Selt managment
Time managment

ING. MGR. ELISKA VONDRACKOVA
FSS, PODZIM 2023




Nastroje TM

= Paretovo pravidlo " Krivka vykonnosti
= Dulezitost a naléhavost " Prace s dokumenty
* Metoda oblazku " Kontrolni seznamy
* NE seznamum ukolu " Delegovani

= Pomér 60/40

= To do —today prehledy
= Schopnost rikat NE



LZitra je taky den...”

Sloveso prokrastinovat pochazi z latinského procrastinare - prislovce ,pro” (pohyb
kupredu) a ,crastinus” (patfici k zitrku).

Fenomén prokrastinace ma dlouhou historii a kratkou badatelskou minulost

= Antika

= VVedecko-prumyslova revoluce — kolem roku 1750 — negativni konotace

= 60. |éta 20 stoleti



basnik Hesiodes, kolem roku 800 pr. n. |.:

,Neodkladej svou praci na zitrek ani pozitfi,
pro lineého pracovnika neplniciho svou stodolu,
nikdo neodlozi svou vilastni praci.

Pile jde ruku v ruce s dobre odvedenou praci,
ale Clovek odkladajici svou praci miri ke zkaze.”




Cviceni

Prodiskutujte ve skupiné:

1. jakou mate zkusenost s prokrastinaci.
2. Cim prokrastinujete
3. jak jste proti prokrastinaci bojovali

4. co se vam osveédcilo



Prokrastinace

Odkladani véci na pozdéji, prestoze vime, Zze bychom danou ulohu méli udélat

hned a budeme se potykat s nechténymi dusledky oddalovdni. (Neenan M.)

- nejedna se o lenost (délam jiné, prijemnéjsi véci)

- nejednad se o umyslné odloZeni (k tomu mam duvody)

- jiny zameér a jina skutecnost (chci délat néco, délam néco jiného)

- disledky vazné, predevsim u chronické p. (deprese, pocit viny, Uzkost, Spatné vysledky....)
- budoucnost je nahrazena kratkodobym, momentalnim prijemnym prozitkem

- snaha chranit sebe pred nudnymi ukoly

- okrddani sama sebe



Prokrastinace

= sekvence chovani smeérujici k odkladu

= vedouci k vysledku chovani, které neodpovida standardu

= tykajici se ukolu, jehoz splnéni je pro prokrastinujiciho jedince
dulezité

= vysledek stay, jenz Ize nazvat emocni rozladou.

Milgram, N. A., Batori, G., Mowrer, D. Correlates of academic procrastination. Journal of School

Psychology, 1993;31:487-500



Styly prokrastinace

» Perfekcionista — nezacne, protoze by to neudélala dokonale

» Snilek — realita je pfiliS nudna, on sni o neredlnych cilech

» Pesimista — nechce riskovat, snaset neprijemné situace, nevéri si
> Skarohlid — odmita navrhy druhych, ale fika ano i kdyZ déla ne

» Krizovy manager — snadno se nudi, potrebuje stres ,na posledni chvili“

» Externista — neumi si rozvrhnout cas
Sapaduinova a Maguire 1996 in Neenan, 2015



Duvody prokrastinace

= Ukol
= VsSeobecny pristup
" [racionalni presvedceni

= Dalsi faktory



Kategorie prokrastinace

prokrastinace v bézné denni rutiné
rozhodovaci prokrastinace
neuroticka prokrastinace
kompulzivni prokrastinace
akademicka prokrastinace

Milgram, N. A., Batori, G., Mowrer, D. Correlates of academic procrastination. Journal of School
Psychology, 1993;31:487-500




Akademicka prokrastinace

odkladanim ukolu tykajicich se studia jako je psani
seminarnich praci, pripravy na zkousky, domlouvani
individualnich konzultaci...

Nejvice prozkoumana
Souvisi se studiem
Jako problém ji vnima témer 90% studentu




PocCty

Rozviji se v obdobi rané dospélosti s vrcholem kolem 20 - ti let.

Odhady naznacuji, Ze 95% vysokoskolskych studentl se potyka s prokrastinaci
20% dospélych trpi chronickou prokrastinaci (Persaud in Neenan)

Steel roce 1978 uvadi

- 15% dotazovanych uvedlo, ze obcas prokrastinuje a

- 1% respondentu se hodnotilo jako velmi ¢asto prokrastinujici.

V roce 2002

- ob¢asnou prokrastinaci uvedlo jiz 60% respondentu a

- velmi Castou 6%.



Posouzeni prokrastinace

» Intraindividualni proces

Nepruhlednost pro posouzeni okolim

A\

> Sebeposuzovaci skaly
Pro méreni akademické prokrastinace je v ceskych podminkach je
vhodna dvacetipolozkova ¢eskd verze Skaly prokrastinace pro studenty

https://www.adiktologie.cz/layova-skala-prokrastinace-pro-studenty

ELISKA VONDRACKOVA



Boj s prokrastinaci

Spejbl rika: ,,Hurvajs, musis si umet porucit.” Hurvinek mu na to
odpovida: Coz o to tatuldo, ja si porucim, jenze ja se neposlechnu.”

= Posilovat kognitivni zdroj

= Trénovat vuli — uCeni navyku (zacit na minimalni latce) |
odnaucovani zlozvyku

= Racionalne-emotivni behavioralni terapie - A aktivujici udalost
(Activating), B system postoju a presvedceni (Bellefg a C emocni
dusledky (Consequences).

= Behavioralni terapie



Reeni prokrastinace

Redeni prokrastinace zahrnuje 4 faze (dle Drydena in Neenan)

Uvédomeéni — objevit spoustec
Cile — pozitivni formulace
Zavazek — prace 24/7, krok do neznama

Vytrvalost

= w N e

Snazit se nebo skutecné délat?



Jak snist slona?

Jsi ochromen?

Nemas odvahu se toho pustit?
Odkladas zacatek?
JE TO V HLAVE!

Naporcuj slona na miniporce!

Jez malé kousky!

Postupuj krok za krokem a slon je snézeny!

ELISKA VONDRACKOVA
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Dekuji za pozornost

ELISKA VONDRACKOVA, 10. SEMINAR
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