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Abstrakt

Tato prace navrhuje a testuje strategii fizeni lidskych zdrojt v oblasti produktivity prace
pracovnikd vykondvajicich intelektudlni prdci za vyuZiti poznatkd psychologického
vyzkumu tykajicich se prokrastinace a produktivity pfi vykonu intelektudlni prace ¢i pfi
studiu. NavrZend strategie implementuje zejména dvé metody, které se vtéchto
vyzkumech ukdzaly jako efektivni pro sniZovani prokrastinace, a to metodu pozornosti a
v$imavosti (attention, awareness a s ni souvisejici mindfulness) a dale metodu reflexe

prostfednictvim osobniho deniku (journaling).

Diplomova prace zahrnuje vytvofeni vyukového programu skladajiciho se z videolekci
v oblasti time-managementu, technik mindfulness, awareness a journalingu. Ndsledné
zahrnuje zaznamenavani dat o pouzivani téchto metod na denni bazi po dobu 15 dni
ucastniky studie, pfi¢emz zaznamendavané informace maji kombinovanou povahu mezi
objektivnimi informacemi o vykonnosti (udaje o pouzivani pocitace, zaznam vykonané
prace a ¢as na ni straveny) a informacemi sebehodnoticimi (subjektivni hodnoceni denni

produktivity, subjektivni hodnoceni vnimané spokojenosti).

Prace testuje navrzenou strategii na vzorku 15 univerzitnich studentd, pricemz vyuziva
metody vstupniho a vystupniho dotazniku, stejné tak vyhodnoceni priibéziné ziskanych
dat zjournalingu. Cilem je vyhodnotit U¢innost navrzené strategie se zameérem
potencidlniho uplatnéni této strategie v podnikové praxi pfi fizeni lidskych zdroji, stejné
tak spatfuje moznost uplatnéni také pro zvysovani studijni produktivity studenta a jejich

seberizent.

Kli¢ova slova: prokrastinace, v§imavost, pozornost, produktivita, emoc¢ni seberegulace,

metoda reflexe, fizeni lidskych zdrojt



Abstract

This diploma thesis is proposing and evaluating a strategy of human resource
management in the field of productivity of intellectual workers and students while using
insights from scientific research on procrastination and productivity. The suggested
strategy implements especially two methods that were found effective for lowering the
rate of procrastination in latest scientific studies — the method of awareness and

mindfulness and the method of journaling.

This diploma thesis includes design and creation of an educational program consisting of
video lessons in the field of time-management, techniques of mindfulness and awareness
and the method of journaling. Furthermore, it includes running research with a group of
students during an exam period, while all participants record information on using the
above mentioned methods for the period of 15 days, while the logged information has
combined nature between objective information on performance (data on usage of
personal computer, data on the amount of work done and time spent on it) and self-
evaluation information (subjective evaluation of daily performance and subjective

evaluation of perceived daily happiness).

This thesis evaluates the suggested strategy on the research sample of 15 university
students and is using the methods of input and output questionnaire, same as analysis of
the continuous data logged while journaling from the research participants, to evaluate
the effectiveness of the proposed strategy. The goal is to be able to apply this strategy in
the business practice in human resource management. Another possible application is

also improvement of study productivity of students using self-management techniques.

Key words: procrastination, awareness, mindfulness, consciousness, focus, productivity,

emotional self-regulation, reflective methods, human resources management
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Uvod

Produktivita prace je veli¢inou, kterou je nutné ve vztahu k efektivnimu vyuzivani
lidskych zdroji maximalizovat. Jednou z perspektiv je perspektiva manazerska, pfi které
je cilem manazera pfijmout takova opatfeni, kterd budou maximalizovat produktivitu
jeho podfizenych. Druhou perspektivou je pak perspektiva lidskd. Je i zajmem jednotlivca
byt produktivni — neméli bychom totizZ zapominat, Ze fizeni produktivity neni soucasti
pouze pracovniho Zivota, nybrz se tyka i toho, jak travime volny cas. Efektivni plnéni
nasich ukold, at jiz pracovnich ¢i jinych, pak udava mnozstvi ¢asu, které mizeme vénovat
jinym dilezitym Zivotnim aktivitam.

Tato diplomova prace se vénuje poruchovému fenoménu, ktery ma na miru nasi
produktivity negativni dopad. Timto fenoménem je tzv. prokrastinace, neboli porucha
spocivajici v chronickém odkladani ukolii aZz do stavu, kdy je splnéni tikolu negativné
stizeno nedostatkem casu na jeho splnéni a kdy se prokrastinujici subjekt setkava
s negativnimi psychologickymi efekty dlouhodobého odkladani.' Prokrastinace je hojné

popsanym a v soucasné dobé intenzivné zkoumanym fenoménem, protoze se ukazuje, Ze

! HOWELL, Andrew and Karen, BURO. Relations Among Mindfulness, Achievement-Related Self-
Regulation, and Achievement Emotions. Journal of Happiness Studies. 2011, vol. 12, no. 6, p. 1008. ISSN
1573-7780.
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ji trpi vyznamné procento populace. Ukazuje se, Ze prokrastinace postihuje spise osoby
intelektudlné pracujici, jejichz moznost ,,utéku® k mimopracovni aktivité je zpravidla
dostupnéjsi. Ukazuje se, ze az 32 % student vysoké Skoly trpi vaznym ptipadem
prokrastinace,> pficemZz pravidelné problémy s prokrastinaci hlasi 40-50 %

vysokoskolskych studentt.’

Prokrastinace je ¢asto bagatelizovana tvrzenim, Ze jde o pouhou lenost. Védecké vyzkumy
ovéem toto pojeti vyvraceji a s prokrastinaci zachdzeji jako s legitimnim psychologickym
problémem. Rozdilem mezi lenosti a prokrastinaci totiz je, Ze liny ¢lovék nic délat nechce
- nemd motivaci se ¢emukoliv vénovat. Pravé ztoho diivodu je casto liny clovék
vmnohem leps§im psychickém stavu neZ c¢lovék prokrastinujici. Prokrastindtor totiz
motivaci a ambice md a to, Ze nema dostatek vile, aby je uvedl ve skutecnost, se poté velmi
negativné podepisuje na jeho psychickém stavu. Tomu odpovidaji i tvrzeni nékterych
psychologi, ze ackoli jejich klienti povazuji nékteré hodnoty (jako napf. cviceni, traveni
casu s détmi apod.) za dilezité, jednani téchto klientii neni v souladu s témito hodnotami
(napf. traveni Casu u televize, prace ve vecernich hodindch apod.).* Nékteré studie
dokonce shledavaji pozitivni korelaci mezi prokrastinaci a sklony k perfekcionismu.’
Miize se tak zdat, Ze jednotnd nélepka ,,prokrastinace” je diisledkem vyhybavého jedndni
ve vztahu k ukoltim, které v nds vyvoldvaji negativni emocni reakci ve vztahu kjejich

dalezitosti, slozitosti a kognitivni narocnosti. Lidé s niz§i schopnosti seberegulace od

2 DAY, Victor, David, MENSINK and Michael, O’SULLIVAN. Patterns of Academic Procrastination.
Journal of College Reading and Learning. 2000, vol. 30, no. 2, p. 126. ISSN 2332-7413.

> LUKAS, Christian Aljoscha and Matthias, BERKING. Reducing procrastination using a smartphone-
based treatment program: A randomized controlled pilot study. Internet Interventions. 2018, vol. 12, p. 83.
ISSN 2214-7829.

*PENNOCK, Seph Fontane and Hugo, ALBERTS. 3 Positive Psychology exercises. PositivePsychology.com
[online]. 3rd July 2018 [cit. 2020-12-20]. Dostupné =z https://positivepsychology.com/wp-
content/uploads/2018/07/3-Positive-Psychology-Tools.pdf, p. 9.

>PYCHYL, Timothy and Gordon, FLETT. Procrastination and Self-Regulatory Failure: An Introduction to
the Special Issue. Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy, 2012, vol. 30, no. 4, p. 206.
ISSN 1573-6563.
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slozitého ukolu snadno odejdou a casto si ani neuvédomi, co se s jejich ¢asem stalo — vi

zkratka pouze to, Ze je jiz vecer, ale dnesni ukoly (a ¢asto ani ty vCerejsi) udélany nejsou.

V tomto ohledu je tfeba zminit, Ze prokrastinace je ¢asto nevédoma. Prvni ¢asti problému
totiZ je s danym ukolem viibec zacit a uvédomit si, Ze uz tento zacatek prace odkladame.
Kli¢ovou je tedy pozornost ve vztahu k rozpozndni faktu, Ze plytvame ¢asem a ze délame
véci, které nas vétsinou ani nebavi a nezajimaji, pfipadné které viibec nejsou prioritni.

Druhou ¢asti problému je udrzeni soustfedéni béhem prace na ukolu.

Resenim obou ¢asti problému tedy maize byt pozornost a jeji udrzeni. V prvni ¢asti
ve vztahu k uvédomeéni si, Ze se momentdlné vénujeme nécemu jinému, nez bychom méli.
V druhé casti ve vztahu k setrvani u plnéni dkolu bez ohledu na mozné rusivé vlivy

e-maild, socialnich siti, pracovniho prostredi a podobné.

Pozornost tedy mtize byt v tomto ohledu velmi dtilezitym pomocnikem. Pravé trendem
klesajici schopnosti soustredit se v obecné populaci se viak také zabyva mnoho vyzkumt.
Mezi spolecnosti popularnim poznatkem je, Ze od roku 2000 do roku 2015 se schopnost
soustredit se (v anglictiné tzv. ,attention span”) snizila z 12 sekund na pouhych 8.° Tento
zavér je vSak zpochybiovan s ohledem na to, Ze takto mérit lidskou pozornost neni mozné
ani vhodné, protoze to, jak dlouho jsme schopni se soustredit na danou situaci, zavisi

zejména na tom, co nas k dané situaci privadi.’

® Tento poznatek je piivodné pripisovany Microsoft Canada a jejich Consumer Insights Report, ktery
pomoci dotaznikd u vice nez 2.000 subjektti a méfeni mozkové aktivity u 112 lidi zkoumal miru udrzeni
jejich pozornosti. Tento zavér byl poté pfevzat mainstreamovymi médii a stala se z néj obecné pfijimana
pravda, ackoli pti dikladnéj$im cteni této studie zjistime, Ze tento zévér se sice ve studii Microsoftu
objevuje, ovéem spoleéné s citaci z dal$iho zdroje. Metodologie tohoto citovaného vyzkumu je ptitom
zpochybnovani, stejné jako zéavér o zkracujici se schopnosti soustiedit se, srov. napt. MAYBIN, Simon.
Busting the attention span myth. BBC News [online]. 10th March 2017 [cit. 2020-12-20]. Dostupné z:
https://www.bbc.com/news/health-38896790.

7 MAYBIN, Simon. Busting the attention span myth. BBC News [online]. 10th March 2017 [cit. 2020-12-

20]. Dostupné z: https://www.bbc.com/news/health-38896790.
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Presto je zde mnoho indicii pro to, Ze soustredit se v dnesni dobé je skutecné slozitéjsi nez
v minulosti. Britsky vyzkum kuptikladu ukazal, ze lidé priimérné zkontroluji sviij mobil
kazdych 12 minut® Kromé mobilnich telefonii a jejich notifikaci, stejné jako jinych
notifikaci pfimo na pocitaci, nds od tzv. hluboké prace’ a stavu flow, tedy stavu zabraného
soustredéni na provadénou dcinnost, odvadi také ldkadlo v minulosti nevidané
dostupného obsahu - at uz vzdélavaciho (a tim padem snad i ¢astecné prinosného, i kdyz
se nejedna o zcela prioritni zaleZitost oproti urgentnim ukolim), tak socidlniho ¢i
zdbavného. V tomto ohledu je mozné citovat vyznamného ekonoma a psychologa
Herberta A. Simona, ktery v roce 1977 (tedy jesté pfed revolu¢nim rozvojem internetu a
s tim souvisejicim exponencidlnim rdstem mnozstvi informaci) napsal: ,,Informace
konzumuji pozornost téch, kdo je pfijimaji. Bohatstvi informaci je tedy chudobou

pozornosti.“'

V této praci se nicméné vyvaruji obecnych zavérti o tom, jak se méni schopnost udrzeni
pozornosti spolecnosti jako celku, a zaméfim se na zptsoby, které psychologické vyzkumy
oznacuji jako potencidlni lék na nizkou miru produktivity jednotlivcd pfi plnéni ukold.
Ackoli bude mit tato prace psychologicky podklad ve vztahu k vyzkumtim, ze kterych
vychazeji jednotlivé metody, mym cilem je aplikovat tyto psychologické poznatky na
uroven fizeni lidskych zdroji ve vztahu k tymtm, které jsou zaméfeny na vykondvani
intelektudlni prace, pripadné osobniho managementu jednotlivcli vykonavajicich

totoznou ¢innost.

Mym vychodiskem je, Ze v Fizeni lidskych zdrojt nejsou zde uvadéné metody dostatecné

aplikovany a ze zde tedy existuje mezera v aplika¢ni praxi mezi zjisténymi védeckymi

8 A decade of digital dependency. Ofcom.org.uk [online]. 2nd August 2018 [cit. 2020-12-20]. Dostupné z:
https://www.ofcom.org.uk/about-ofcom/latest/media/media-releases/2018/decade-of-digital-dependency.

® Termin, ktery se zaal pouZivat v ndvaznosti na knihu Deep Work: Rules for Focused Success in a
Distracted World od Cala Newporta publikovanou v roce 2016.

10 SIMON, Herbert. Designing Organizations for an Information-Rich World. In: GREENBERGER,
Martin. Computers, Communications, and the Public Interest. The Johns Hopkins University Press, 1971,
p- 40. ISBN 978-0801811357.
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poznatky (a¢ jde stéle o do velké miry neprobadanou oblast, v niZ primdrni vyzkum stéle

intenzivné probihd) a manazerskou praxi fizeni lidskych zdroja.

Vystupem této diplomové prace je pripadova studie, ktera popisuje vysledky aplikace této
strategie zaméfené na snizovani miry prokrastinace na studenty vysokych $kol. Tato prace
si necini a ani nechce ¢init narok na obecnou védeckou platnost, ovéem pouze hodnotit
vyuziti efektivnosti této strategie ve vztahu ke konkrétni vyzkumné skupiné. To vyplyva
z velikosti vyzkumné skupiny, ze zpisobu vybéru ucastniki studie, ktery nedava zaruku
reprezentativnosti vzorku, a dale také z nevyuziti kontrolni skupiny. Pravé z toho divodu
je planovanym vystupem spise ptipadova studie jakoZto podklad pro ptipadny navazujici

veédecky vyzkum.



Prokrastinace jako

psychologicky
problém

Jak jiz bylo zminéno vuvodu, prokrastinace se vodborné literatufe definuje jako
dobrovolné oddaleni zamyslenych aktivit, pfestoze toto oddaleni mtize mit negativni
dasledky." Prokrastinace je slozity fenomén s ohledem na to, Ze se jedna o komplexni
pojem, kterym se souhrnné oznacuje mnoho riiznych psychickych stavi, jejichz
disledkem je, Ze dany clovék nedéla to, co délat ma a co délat chce, ovsem misto toho se
vénuje aktivitam, které jsou pro néj bud (z kratkodobého hlediska) pfijemnéjsi, anebo
aktivitam, které sice ptijemné nejsou, ovSem nevyzaduji kognitivni asili. Jako jedna
z pricin prokrastinace se totiz uvadi predchdzejici negativni emoce, pficemz tento fakt je
zaloZzen na vyzkumech, podle kterych lidé prokrastinuji vice, kdyZ jsou smutni ¢i

nastvani.t?

I ECKERT, Marcus, David, EBERT, Dirk, LEHR, Bernhard, SIELAND and Matthias, BERKING.
Overcome procrastination: Enhancing emotion regulation skills reduce procrastination, Learning and
Individual Differences, 2016, vol. 52, p. 10. ISSN 1041-6080.

12 Tamtéz.
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Neni mozné zapominat ani na fyziologicky a chemicky aspekt problému. Ve védeckych
studiich byl pozorovan vliv hormonu dopaminu, ktery zvySuje preferenci okamzitych

odmén (tzv. instant gratification), oproti t¢ém dlouhodobym."

Vzhledem k mnoha riznym staviim, které prokrastinaci zptisobuji, se hovoii spise o
spojenych diisledcich, které jsou u lidi trpicich prokrastinaci pozorovany. Védecké studie
ukazuji, Ze mira prokrastinace koreluje s podstatné niz$i mirou Zivotni spokojenosti.
Prokrastinace je spojovand snegativnhimi emocemi jako stud ¢i vina, stejné tak je
zdokumentovan posilujici efekt prokrastinace na symptomy vaznych dusevnich poruch

jako napf. deprese."

Patrné pravé z divodu, Ze je prokrastinace ve spolecnosti tak rozsifenym fenoménem, je
tak populdrni seberozvojova literatura na toto téma. Jedna z takovych knih hovoii o
prokrastinacni (¢i také negativni zpétnovazebné) smycce, ktera ma podobu toho, Ze nic
nedélame, z toho mame vy¢itky, kviili nimz o sobé pochybujeme, coz v nas vyvolava pocit
bezmoci. Vysledkem je, Ze jsme na zacatku a nic nedélame.” Védecké studie takové zavéry
potvrzuji'® a jestlize vyse bylo uvedeno, ze prokrastinace zhor$uje symptomy depresi, tak
je tfeba doplnit, Ze chronickd prokrastinace mtze dokonce vést k tomu, Ze deprese a

uzkostlivé poruchy u v minulosti nedepresivnich a neneurotickych pacientt vzniknou."”

13 PINE, Alex, Tamara, SHINER, Ben, SEYMOUR and Raymond, DOLAN. Dopamine, Time and
Impulsivity in Humans. Journal of Neuroscience. 2010, vol. 30, no. 26, p. 8888. ISSN 1529-2401.

14 ECKERT, Marcus, David, EBERT, Dirk, LEHR, Bernhard, SIELAND and Matthias, BERKING.
Overcome procrastination: Enhancing emotion regulation skills reduce procrastination, Learning and
Individual Differences, 2016, vol. 52, p. 10. ISSN 1041-6080.

> LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace. Praha: Jan Melvil Publishing, 2013, s. 132-133. ISBN 978-80-87270-
51-6.

16 Srov. napf. SIROIS, Fuschia and Natalia, TOSTL Lost in the Moment? An Investigation of
Procrastination, Mindfulness, and Well-being. Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior
Therapy, 2012, vol. 30, no. 4, p. 238. ISSN 1573-6563.

7 LUKAS, Christian Aljoscha and Matthias, BERKING. Reducing procrastination using a smartphone-
based treatment program: A randomized controlled pilot study. Internet Interventions, 2018, vol. 12, p. 83.
ISSN 2214-7829.
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2.1 Nadéje jménem emoc¢ni regulace

Vzhledem k tomu, Ze negativni emoce jsou nejcastéji uvadénou pric¢inou zpusobujici
prokrastinaci, ¢astym pfedmétem vyzkumu jakoZzto feSeni prokrastinace je emocni
regulace.’® Ta se definuje jako heterogenni soubor procesu, kterymi dochdzi k regulovani
emoc¢ni odpovédi, a to at uz procesii automatickych ¢i fizenych, védomych ci
nevédomych.”” Nejednd se pouze o sniZovani intenzity a frekvence nepiijemnych
prozitk(i, ale také o rozvoj schopnosti zZadouci emoce vyvolavat a udrzovat.® Do

schopnosti emocni regulace se zarazuji tyto jeji aspekty:

(a) schopnost vnimat své emoce,

(b) schopnost pojmenovat své emoce,

(c) schopnost prifadit ptivod svych télesnych pocitti k emocim,

(d) schopnost identifikovat piivod pocitované emoce,

(e) schopnost neztratit se v prozivanych emocich,

(f) schopnost modifikovat negativni emoce a zménit tak svou naladu,
(g) schopnost prijmout své emoce,

(h) odolnost ve smyslu schopnosti tolerovat nepfijemné emoce.”

Nékteré studie zkoumaly vliv téchto jednotlivych subkategorii na schopnost zvladat

prokrastinaci. Jedna ztéchto studii identifikovala, Ze hlavni schopnosti z téchto

'8 REBETEZ, Marie, Lucien, ROCHAT and Martial, VEN DER LINDEN. Cognitive, emotional, and
motivational factors related to procrastination: A cluster analytic approach. Personality and Individual
Differences. 2015, no. 76, p. 5. ISSN 0191-8869.

¥ GROSS, James and Ross, THOMPSON. Emotion Regulation: Conceptual Foundations. In: GROSS,
James. Handbook of emotional regulation, New York: Guilford Press, 2007, p. 7-8. ISBN 978-1-59385-148-
4.

2 THOMPSON, Ross, Susan, CALKINS and Marc, LEWIS. Reassessing Emotion Regulation. Child
Development Perspetives. 2008, vol. 2, no. 3, p. 125. ISSN 1750-8606.

2l ECKERT, Marcus, David, EBERT, Dirk, LEHR, Bernhard, SIELAND and Matthias, BERKING.
Overcome procrastination: Enhancing emotion regulation skills reduce procrastination, Learning and
Individual Differences, 2016, vol. 52, p. 11. ISSN 1041-6080.
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subkategorii ve vztahu k omezeni prokrastinace je posledni zminovana - tedy odolnost.”
Tento zavér je logicky vzhledem k tomu, Ze zvySujici se pocet kol vede k vyssi mife
vnimaného stresu. Lidé trpici prokrastinaci poté mohou v piipadé neexistujicich
¢asovych termint pro plnéni ukolu sniZit vnimany stres prostfednictvim odloZeni ukolu,

ktery v nich tyto emoce vyvolal.

Tato studie vyuzila online skoleni, které mélo slouzit ke sniZeni prokrastinace a zvyseni
schopnosti emo¢ni regulace. Vysledkem pritom bylo, Ze prokrastinace se skutecné snizila,
pficemz se zvysila schopnost odolnosti vii¢i negativnim emocim a schopnost tyto emoce
modifikovat.”? Néhled na prokrastinaci jako na selhani emoc¢ni regulace je v soucasné
dobé dominantnim pohledem, kterému se vénuji védecké studie,? a stejné tak i pfipadna

1écba vyuziva metod, které pracuji pravé s emocni regulaci.
2.2 Nastroje pomahajici s prokrastinaci

Jako nejrozsifenéjsi metoda boje proti prokrastinaci se uvadi tzv. kognitivni behavioralni
terapie. Ta myslenkové vychazi z toho, Ze lidska psychika ma ¢tyfi slozky (modality), a to
mysleni, emoce, télesné reakce a pozorovatelné chovani. Zména v jedné slozce ma potom

vliv na slozky ostatni.”®

Ke zkouméni myslenkové slozky, tedy zejména myslenek souvisejicich semocni
nepohodou, se uziva raciondlni pferdmcovani automatickych negativnich myslenek ¢i

hlubsich postojti, které pod nimi lezi** Emocni slozku lze ovliviiovat nacvikem

2 Tamtéz, s. 12.

B Tamtéz, s. 16-17.

# Napf. PYCHYL, Timothy and Gordon, FLETT. Procrastination and Self-Regulatory Failure: An
Introduction to the Special Issue. Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy, 2012, vol.
30, no. 4, p. 204. ISSN 1573-6563. PAOLA, Maria and Vincenzo, SCOPPA. Procrastination, academic
success and the effectiveness of aremedial program. Journal of Economic Behavior & Organization. 2015,
no. 115, p. 218. ISSN 0167-2681.

% PESEK, Roman, Jan, PRASKO a Petr, STIPEK. Kognitivné-behaviordlni terapie v praxi. 1. vydéni. Praha:
Portal, 2013, s. 16. ISBN 978-80-262-0501-2.

26 Tamtéz, s. 30.
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v$imavosti, uvédomovanim, pfijimanim vlastnich pocitQ, pisemnymi zdznamy a reflexi.
Zmény télesnych reakci, napf. napéti, je mozné dosahnout pomoci kontrolovaného
zklidnujiciho dychani, metodami svalové relaxace a také pomoci pohybu a cviceni. Na
zménu chovani se zaméfuje tzv. expozic¢ni lécba, pfi niZ se pacient umyslné vystavuje
situacim nebo chovanim, které vném vyvolavaji uzkost, s postupnou zvysujici se

intenzitou.?”

Nad rdmec jinych kognitivné-behavioralnich metod se pro ucely 1écby prokrastinace
uvadéji dale metody jako stanovovani cild, time-management, spirala tspéchu jakozto
zavedeni principu kontinudlniho zlepSovani zaloZeného na malych krocich, méfeni a
splnovani minimalnich kritérif, které jsme si stanovili pro aspéch, a tzv. learned
industriousness®® Pro nedostatek vhodného prekladu tento pojem ponechdvam
vanglictiné. ,Industriousness® by bylo mozné prelozit jako pracovitost, pilnost,
pficinlivost, coz ovéem plné nevyjadfuje ptivodni vyznam, protoze v anglictiné je learned
industriousness vnimana na skdle vici opacnému pojmu - tzv. learned helplessness,
neboli naucené bezmoci, o niz jiz bylo hovoreno vyse ve smyslu negativni zpétnovazebné
smycky. Proto by mél i ¢esky vyznam sméfovat k urcitému sebezmocnéni a dovednosti
uvédomit si vlastni schopnosti. Learned industriousness umoziuje vysvétlit rozdily
vproduktivité u lidi sobdobnou mirou dovednosti a motivace.” Ve vztahu
k akademickym vysledkiim studentti se uvadi, Ze zatimco hodnotu IQ jako veli¢iny mérici
inteligenci je mozné s ispéchem pouzit k pfedpovidani pravdépodobnosti slozeni testi

k prijeti na vysokou skolu (americka obdoba testti obecnych studijnich predpokladd, tzv.

27 TamtéZ, s. 30-31.

2 LUKAS, Christian Aljoscha and Matthias, BERKING. Reducing procrastination using a smartphone-
based treatment program: A randomized controlled pilot study. Internet Interventions. 2018, vol. 12, p. 84.
ISSN 2214-7829.

2 EISENBERGER, Robert. Learned Industriousness. Psychological Review. 1992, vol. 99, no. 2, p. 263. ISSN
1939-1471.
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SAT - standardized achievement test scores), mira sebeovladini lépe predikovala

vysledky studentt ve studiu na vysoké skole.”

Prvni dvé metody jsou v oblasti managementu dobfe popsané. Na prvnim misté tedy
muzeme uvést, Ze uzZ jenom existence systému plnéni ukold, stanovovani priorit a urceni
casovych blokti pro jejich plnéni mtize s prokrastinaci u mnoha lidi, ktefi se
s prokrastinaci potykaji, problém znacné omezit ¢i dokonce tplné odstranit. Mnoho
pfipadi prokrastinace ma totiz pivod pravé v nedostatku systému. Je zde ustalend rada
védeckych studii, které zjistily nepfimou Uumeéru mezi zavedenim systematického a
disciplinovaného pfistupu k prdci, k planovani a fizeni vlastniho ¢asu na jedné strané a

prokrastinaci na strané druhé.”

Proto se prokrastinace u lidi, ktefi se nachdzeji v pracovnim prosttedi, kde je jim jejich
nadfizenymi davano mnoho kratkodobych termint plnéni tukolt, téméf nenachdzi - resp.
nachdzet se miize, ovSem potom jsou jeji pficiny spiSe psychologické (napt. uzkostliva

porucha zpiisobujici neschopnost soustfedit se na plnéni tkolu).

Problém, pfi kterém prokrastinace vznikd, je svoboda. Moina pravé proto se o
prokrastinaci tak vyrazné hovofi pravé u vysokoskolskych studentd, ktefi najednou po
mnoha letech strdvenych v pomérné rigidnim vzdéldvacim systému na zékladnich a
strednich skolach prichazeji do prostredi s obrovskou volnosti. V pribéhu semestru maji
jenom nékolik ukol@i omezenych terminové, jinak ovSem jejich studijni aktivita zdlezi
pouze na nich. To stejné se pak tyka lidi, ktefi nemaji svého ,,$éfa”. Bud stoji na vrcholku

pyramidy v obchodnich spole¢nostech anebo tieba s podnikanim zacinaji.

% MORRIS, Peter and Catherine, FRITZ. Conscientiousness and procrastination predict academic
coursework marks rather than examination performance. Learning and Individual Differences. 2015, no.
39, p. 194. ISSN 1041-6080.

3 RABIN, Laura, Joshua, FOGEL and Katherine, NUTTER-UPHAM. Academic procrastination in college
students: The role of self-reported executive function. Journal of Clinical and Experimental
Neuropsychology. 2011, vol. 33, no. 3, p. 345. ISSN 1380-3395.
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Jestlize neexistuje vnéjsi autorita zadavajici ukoly a stanovujici terminy jejich splnéni, vie
zdlezi pouze na discipliné a sebefizeni daného clovéka. Problémem je, Ze se se
systematickymi metodami stanovovani cil@i a time-managementu véts§inova populace
nesetkava, a to ani v ramci vzdélavaciho systému. Nékdo s tim problém nemd a v pribéhu
let si intuitivné vytvori sviij systém osobniho fizeni, u zbytku lidi v§ak nastdva problém.
Neni typické, ze by byl pfedmét managementu vyucovan na jinych nez ekonomickych
oborech vysokych skol - a kdyz uz je, tak vétSsinou na trovni jeho historie a ve smyslu
managementu fizeni lidi, vyroby, finan¢niho managementu apod., ovSem nikoli

managementu osobniho, tj. jakoZto sebefizeni.

Dal$i metoda, spirdla tspéchu (ndpadné pripominajici napf. japonskou metodu kaizen,
ac ta se zamétuje na fizeni podniku a vytvédreni firemni kultury drobnych kazdodennich
zlepSeni u zaméstnanci podniku, nikoli na otazku osobniho fizeni produktivity),”” je
zplsobem, jak dosahnout psychického stavu learned industriousness. Tato vlastnost,
kterou je dobré vnimat jako védomi vlastni hodnoty a dovednosti, je pak resenim
psychologického problému prokrastinace. Jak jiz totiz bylo uvedeno vyse, prokrastinace
se mize vyskytovat u lidi, ktefi jsou dobfe organizovani, anebo jsou souddsti systému
(napt. zaméstnani), ktery jim jejich ukoly organizuje, ovSéem povaha jejich neproduktivity
spociva v tom, Ze mohou byt paralyzovani slozitosti ukolt ve vztahu ke své vnimané
hodnoté. Pravé naucend bezmoc a nedostatek sebevédomi mize vést k unikovému
chovani spocivajicimu v odkladani akola — coz pak paradoxneé vede k nizké kvalité jejich
splnéni ¢i aplného nesplnéni.

Boj s prokrastinaci je tak tfeba vést na dvou frontach — na fronté organizacni, tj. zavedent
takovych opatfeni a navyki, které zamezuji plytvani casu neproduktivnimi ¢i

neprioritnimi ¢innostmi, a dale na fronté psychologické, jakozto udrzovani dobrého

32 Srov. HAMEL, Mark R. Kaizen Event Fieldbook: Foundation, Framework, and Standard Work for
Effective Events. Dearborn: Society of Manufacturing Engineers, 2010, p. 13. ISBN 978-0872638631.
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psychického stavu a emoc¢niho regulovani, které umoznuje udrzeni pozornosti a vénovani
maximalni kognitivni kapacity kplnéni ukolti. Nad rdmec budovani zdravého

sebevédomi sem nepochybné patii i dobra psychohygiena a dostatek odpocinku.



Metody budovani vS§imavosti

Jak jiz bylo popsano v predchazejicich kapitoldch, jednim z pfistupt pracujicich
s emocionalni slozkou lidské psychiky a rozvijejicich rtizné slozky emocni regulace, je
v8imavost. Jednd se o pojem ramcové odpovidajici anglickému pojmu ,,mindfulness®,

ktery je v soucasné dobé velmi $iroce védecky zkoumanym tématem (srov. niZe).

Na uvod bychom si méli fici, Ze pojem vSimavosti s ohledem na meditace a obdobna
cviceni, ktera se stimto pojmem poji, vyvolava casto pocit spiritudlna a religiozity.
Védecké studie zkoumajici tento fenomén, stejné jako fenomén meditace, vSak pracuji se
sekularizovanym pojetim technik i podkladové filozofie za nimi. Pojem mindfulness tedy
znaéné zuzuje to, co se pod timto pojmem mysli vjeho plivodnim buddhistickém

vyznamu.”

3 Mindfulness je jeden ze stupit uslechtilé osmidilné stezky, sedmym stupném je samma sati, jez se do
angli¢tiny pfeklada jako ,right mindfulness“. Srov. RAHULA, Walpola Sri. The Noble Eightfold Path.
Tricycle [online]. [cit. 2021-1-3]. Dostupné z: https://tricycle.org/magazine/noble-cightfold-path/.
V ledtiné ma tento pojem razné preklady (napt. sebeupamatovani, bedlivost, uvédoméni, bdélost,

rozvazovani), nepatfi vSak mezi né ,véimavost®, jak tento pojem pouZivaji psychologové. Srov. heslo
Uslechtild  osmidilnd  stezka. Wikipedia [online]. [cit. 2021-1-3]. Dostupné  z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Uslechtild osmidilnd stezka. Ani pojem ,mindfulness® se ale ve vztahu

k ptvodnimu buddhistickému pojmu nevyhne kritice - je ¢asto vytykana jeho vulgarizace a zjednoduseni.
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Jon Kabat-Zinn, ktery se oznacuje za otce moderniho pojeti sekularizovaného
mindfulness uzivaného v ramci terapeutické praxe, tento pojem definuje jako ,,udrzovani

pozornosti specifickym zptsobem: védomé, v pritomném okamZiku a bez hodnoceni**

we

3.1 Pozitivni aéinky praktikovani meditaci mindfulness

Mindfulness od 70. let zaZila silny boom - jak mezi vefejnosti,* tak ve védecké komunité.
Seznam prfinost vriznych oblastech, které podle védeckych studii praktikovani
mindfulness md, je téméf nekonecny a mindfulness ptsobi jako skoro az zazra¢ny 1ék -
netyka se pouze dusevniho zdravi, ovSem také toho télesného. Mindfulness ma zvySovat
vnimanou kvalitu Zivota, zlepsit schopnost udrzovat pozornost, pamét, emocni regulaci,*
emocni inteligenci, interpersondlni citlivost, komunika¢ni schopnosti, celkovou
spokojenost s praci a Zivotem, sniZovat stres, zlepSovat kvalitu spanku, zvySovat

schopnost empatie, miru pochopeni ¢teného textu, zlepsovat vysledky vyjednavani,

Srov. napt. LINDAHL, Jared. Why Right Mindfulness Might Not Be Right for Mindfulness. Mindfulness.
2015, no. 6, p. 57-62. ISSN 1868-8535. Pfipadné HYLAND, Terry. Through a Glass Darkly: The Neglect of
Ethical and Educational Elements in Mindfulness-Based Interventions. In: PURSER, Ronald, David,
FORBES, and Adam, BURKE. Handbook of Mindfulness. Culture, Context and Social Engagement.
Springer, 2016, p. 390. ISBN 978-3-319-44017-0. Podle néj je sati jako plivodni pojem oznacujici
mindfulness pojmem $ir$im a vice dynamicky fungujicim v porovnéni s tim, ze by se mélo jednat o pouhé
nehodnotici pozorovéni pfitomné zkusenosti. Timto smérem se ovSem tato prace nevydava. Moznad, Ze
zavedeni pojmu, ktery je odli$ny od pivodnich pojmi spojenych se spiritualitou a nabozenstvim, je nejlepsi
varianta, a¢ patrné nezamyslena.

3 Z origindlu: ,paying attention in a particular way: on purpose, in the present moment and non-
judgmentally”, vice viz KABAT-ZINN, Jon. Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in
Everyday Life. Hachette Books, 1994, p. 4-5. ISBN 978-0786880706.

% Snad i pro pobaveni je mozné uvést priklady knih, které slovo ,mindfulness® uvadéji piimo v nazvu
spole¢né s vymezenim oblasti, ve kterych mé byt pouzitelna. Tak je mozné uvést Mindful Parenting, tedy
v$imavé rodicovstvi, Mindful Eating, tedy v$imavé jezeni, Mindful Teaching a opaéné The Power of
Mindful Learning, tedy v$imavé uceni (v obou dvou vyznamech, jak z pozice studenta, tak z pozice u¢itele),
Mindful Politics, tedy v$imava politika, Mindful Nation, v§imavy nérod, a mnoho dalsich. Mindfulness je
tedy v o¢ich laické vefejnosti prezentovana jako nastroj aplikovatelny ve v$ech oblastech zivota. To, Ze je
mindfulness v posledni dobé tak popularni, vede i k obrovské motivaci autort a nakladatelt tohoto z4jmu
vyuzit k prodévani knih na toto téma.

% HOWELL, Andrew and Karen, BURO. Relations Among Mindfulness, Achievement-Related Self-
Regulation, and Achievement Emotions. Journal of Happiness Studies. 2011, vol. 12, no. 6, p. 1009. ISSN
1573-7780.
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snizovat vliv kognitivniho zkresleni spojeného s utopenymi naklady, zvySovat mentalni
odolnost, maze se pomoci ni predikovat schopnost vést lidi (leadership), etické a
prosocidlni chovéani, naopak negativné s ni koreluji tendence ke zneuZivani postaveni.’’
V neposledni fadé ma zaméfeni se na pfitomnost umoznit vyssi vnimavost a schopnost
zaméfit se na plnéni cilti, odoldvat pokusdeni a udrzovat sebekontrolu, tedy ma zabranovat

prokrastinaci.®®

Prestoze je meditace mentalni cviceni, védecké studie zkoumaly taktéz ucinky na fyzické
zdravi. Aplikace mindfulness napt. pozitivné korelovala s vysledky tzv. Subjective Vitality
Scale, coZ znamena, Ze Gcastnici vyzkumu méli vice energie a citili se vitdlnéjsi v horizontu
nékolika uplynulych mésicti.*® Vice tydnt trvajici meditacni vycvik napf. sniZil variabilitu
srdecni frekvence a jiz ¢tyfi meditacni sezeni sniZily krevni tep. Meditacni sezeni u
pacientd s rakovinou se projevilo snizenim hladiny stresového hormonu kortizolu a

snizenim krevniho tepu.*

To, Zze ma meditace zlepsujici vliv na emocni regulaci a zvladani negativnich emoci a

stresu, potvrzuji také snimky z funkéni magnetické rezonance (fMRI), podle kterych se

v

meditace projevuje snizenim reaktivity amigdaly jakoZzto ¢asti mozku, jejiz ¢innost je

spojena se stresovymi a strachovymi emo¢nimi stavy."

% HAFENBRACK, Andrew and Kathleen VOHS. Mindfulness Meditation Impairs Task Motivation but
Not Performance. Organizational Behavior and Human Decision Processes. 2018, no. 147, p. 1. ISSN 0749-
5978.

% HOWELL, Andrew and Karen, BURO. Relations Among Mindfulness, Achievement-Related Self-
Regulation, and Achievement Emotions. Journal of Happiness Studies. 2011, vol. 12, no. 6, p. 1006. ISSN
1573-7780

¥ BROWN, Kirk and Richard, RYAN. The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its Role in
Psychological Well-Being. Journal of Personality and Social Psychology. 2003, vol. 84, no. 4, p. 822-848.
ISSN 0022-3514.

4 HAFENBRACK, Andrew and Kathleen VOHS. Mindfulness Meditation Impairs Task Motivation but
Not Performance. Organizational Behavior and Human Decision Processes. 2018, no. 147, p. 12. ISSN
0749-5978.

4 KRAL, Tammi et al. Impact of short- and long-term mindfulness meditation training on amygdala
reactivity to emotional stimuli. NeuroImage. 2018, no. 181, p. 310. ISSN 1053-8119.
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Myslenkové pozadi za teorii prospésnosti meditaci je zaloZeno na tom, Ze nase mysl je
obecné nesoustiedénd a roztékand - soucasnd psychologie je velmi kriticka
ke kognitivnim schopnostem c¢lovéka. A nejde jen o kognitivni schopnosti, obor
behavioralni ekonomie, ktery je v soucasnosti velice populdrni i mezi laickou vefejnosti,*

vychazi z teorie omezené racionality.

Pfedstava racionality byla po dlouhé véky lidské historie — zejména v dobé antického
Recka a Rima, v obdobi renezance a osvicenstvi, ¢i v priibéhu priimyslové revoluce —
vnimana jako definujici aspekt ¢lovéka a lidstvi. Tomu odpovidal i védecky diskurz. Tak
kuptikladu - po celd stoleti od vzniku moderni ekonomie byl predpoklad racionality
zdkladni premisou, kterd ekonomie ve svych teoriich pouzivala. Pravé pod vlivem
soucasnych védeckych vyzkumi dostala Zivnou ptidu behavioralni ekonomie ukazujici,
jak se nedostatky v nasem vnimani a nase kognitivni zkresleni projevuji v ekonomickém

rozhodovani.

Stejnou perspektivou je nahliZzeno i na schopnost nasi mysli udrzet pozornost a soustredit
se. A7 46,9 % naseho casu travime toulanim v myslenkach a toto toulani se dokonce uvadi
jako vychozi zpisob fungovani naseho mozku.” Kazdy den mame jako lidé primérné

pfes 6.000 myslenek.*

42 Jako jeden priklad za vechny je moZné uvést proslulou knihu KAHNEMAN, Daniel. My$leni: rychlé a
pomalé. Praha: Jan Melvil, 2012, 544 s. ISBN 978-80-87270-42-4. Tato témata jsou pfedmétem mnoha
prednasek napt. i na konferenci TED, v tomto ohledu je moZzné zminit pfednasky Dana Arielyho, ktery se
jiz v nazvu své prednasky pta, jestli skute¢né kontrolujeme své rozhodnuti, Dana Gilberta, kterého zase
zajima, pro¢ ¢inime $patnd rozhodnuti. Richard Thaler se ve své pfedndsce a stejnojmenné knize Nudge
zabyva tim, jak i pfes nasi omezenou racionalitu a kognitivni schopnosti ¢init lepsi rozhodnuti.

4 KILLINGSWORTH, Matthew and Daniel, GILBERT. A Wandering Mind Is an Unhappy Mind. Science.
2010, vol. 330, no. 6006, p. 932. ISSN 1095-9203.

“ Toto je zavér jednoho aktualniho vyzkumu z roku 2020. Je tfeba k tomu zddraznit, Ze toto je taktéz otazka
opfedend velkym mnozstvim myt. Vétsina informaci dohledatelnych na internetu je vtomto ohledu
neovéfitelnad. Ramcové tyto vysledky dosahuji tfeba i 5-6ndsobku zde uvadéné hodnoty. NiZze uvedend
studie vSak pfisla s vlastni metodologii, jak analyzovat myslenky a rozliSovat je od sebe. Vice viz TSENG,
Julie and Jordan, POPPENK. Brain meta-state transitions demarcate thoughts across task contexts exposing
the mental noise of trait neuroticism. Nature Communications. 2020, no. 11, p. 7. ISSN 2041-1723.
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Meditace (stejné jako kognitivni behaviordlni terapie) vychdzi z myslenky, ktera je
vyjadritelna vyrokem pfipisovanym Victoru Franklovi: ,,Mezi podnétem a reakci na néj
existuje prostor. V ném prostoru lezi nase mozZnost zvolit si, jakou reakci zvolime. A pravé

v ném leZi nas rozvoj a nase svoboda.”

Na zastaveni se a vimani tohoto prostoru volby spolecné s uvédoménim si, jak nas ktera
z téchto voleb ovlivni a jak se kvili ni budeme citit, je vjadru vsech metod pouzivajici
mindfulness jako svij zaklad. Jejich cilem je snizit emocni reaktivitu. Napf. v ramci
terapie proti koufeni se ukdzalo, ze metoda odvykani zalozena na mindfulness byla
efektivnéjsi a vedla k vys$si mife abstinence ne7 terapie zaloZend na svobodé od kouteni
(metoda dominantné poskytovand Americkou plicni spolecnosti vrdmci programu
Freedom from Smoking) - po konci 4tydenni terapie pfestalo s koufenim 36 % ucastnikt

oproti 15 % do té doby vétsinove uzivané strategie.*
3.2 Sebekontrola neni vSe

Vsimavost se tedy zda byt dobrym zptlisobem, jak ziskat vyse zminéné benefity. Je ovSem
tfeba zaroven uvést, Ze vsimavost sama o sobé neni vSespasna. Védecké studie totiz hovori
jesté o dalsim konceptu, a to tzv. ego depletion. Jedna ze studii napt. téastniky umistila
do mistnosti s vini susenek, pricemz pro samotnou studii se nasledné presunuli do
mistnosti, ve které byl ptichystany bufet s jidlem - s fedkvickami a se susenkami. Jedna
ze skupin pfitom méla instrukci, Ze mohou jist pouze fedkvicky. Kdyz jim pak vyzkumnici
dali k vyfeseni ukol, ktery byl fakticky nesplnitelny, tak se ,,fedkvickova skupina® vzdala
nejdfive, primérné jiz po 8,35 minutach - oproti tomu ,,susenkova skupina® to vzdala az
po 18,90 minutach. Kontrolni skupina dokazala tkol fesit priimérné dokonce 20,86

minut.

4 BREWER, Judson et al. Mindfulness Training for smoking cessation: results from a randomized
controlled trial. Drug and Alcohol Dependence. 2011, vol. 119, no. 1-2, p. 72-80. ISSN 0376-8716.
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Teorie, jiz se tento vysledek vysvétluje, je, Ze ucastnici v ,Fedkvickové“ skupiné vycerpali
svoji mentalni kapacitu na to, aby nejedli to, na co maji chut. To vyzaduje ovladani.

Mentélné pak jiz neméli kapacitu se sousttedit na dal$i ndro¢ny ukol.*s

Toto potvrzuje i studie, v rdmci které méli ucastnici piistroj, ktery se jich v pribéhu dne
dotazoval, jestli citi néjakou touhu, jak se silnd a jak jsou uspésni v odolavani — jejim
vysledkem pak je, Ze ¢im vice ucastnici odolavali, tim vice se pak poddali budoucim
touhdm." Zajimavym zjisténim je také to, Ze lidé, ktefi se pred studif oznacili za schopné
v sebekontrole a vodoldvani touhdm, béhem studie hldsili, Ze byli svodim méné
vystaveni. Zda se tedy, Ze schopnost vysoké kontroly znamena také to, Ze je kontroly k

odolani potfeba méné.

V tomto ohledu to tedy miZe s mindfulness vypadat nadéjné, protoze dlouhodoby
trénink a rozvijeni své schopnosti kontroly mtize vést k dobrym ciltim. Presto je i
s ohledem na koncept ego depletion tfeba nespoléhat se pouze na mindfulness jako na
jedinou strategii, protoze bez dostatecné organizace ani soustfedéni a jeho rozvoj

nedosahne optimalnich vysledki.

Jind studie totiz ukazala, Ze studenti vykonavajici vétsi sebekontrolu nebyli v kone¢ném

disledku aspésnéjsi v plnéni cil(.®® Jejim zavérem tak je, ze lidé, kteti planuji sviij zivot

4 BAUMEISTER, Roy et al. Ego Depletion: Is the Active Self a Limited Resource? Journal of Personality
and Social Psychology. 1998, vol. 74, no. 5, p. 1263. ISSN 0022-3514. Ego depletion je ale slozZitéjsim
pojmem, jiné vyzkumy smétovali k popfeni tohoto fenoménu, viz napt. CARTER, Evan, Lilly, KOFLER et
al. A Series of Meta- Analytic Tests of the Depletion Effect: Self-Control Does Not Seem to Rely on a Limited
Resource. Journal of Experimental Psychology. 2015, vol. 144, no. 4, p. 796-815. ISSN 1939-2222. Pot¢é ale
piisel dal$i vyzkum, ktery i v reakci na tuto meta-analyzu ukazal, ze ego depletion jako fenomén skuteéné
existuje. Viz DANG, Junhua. An updated meta-analysis of the ego depletion effect. Psychological Research,
2018, no. 82, p. 650-651. ISSN 0340-0727.

¥ HOFMANN, Wilhelm, Toy, BAUMEISTER, Georg, FORSTER and Kathleen, VOHS. Everyday
Temptations: An Experience Sampling Study of Desire, Conflict, and Self-Control. Journal of Personality
and Social Psychology. 2012, vol. 102, no. 6, p. 1330. ISSN 0022-3514.

8 MILYAVSKAYA, Marina and Michael, INZLICHT. What’s So Great About Self Control? Examining the
Importance of Effortful Self-Control and Temptation in Predicting Real-Life Depletion and Goal
Attainment. Social Psychological and Personality Science. 2017, vol. 8, no. 6, p. 609. ISSN 1948-5506.
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tak, aby nemuseli pouzivat sebekontrolu, jsou vkonecném disledku efektivnéjsi.*

Moznost naprosto zablokovat moznost délat néco, co svadi kvénovani se
neproduktivnim ¢innostem, je tak jednou z technik testovanych pripadovou studii, ktera
je soucasti této prace — konkrétné prostrednictvim pouzivani aplikace Cold Turkey

blokujici pfistup k rusivym webovym strankam.
3.3 Negativni a€inky mindfulness?

Vsimavost nemtizeme ovSsem vnimat nekriticky a doufat pouze ve slibované dobré
vysledky. Je tfeba zohlednovat i jiz nékolika studiemi prokazané negativni diisledky, které
se sriznymi aplikacemi mindfulness spojuji. Studie zaméfujici se na tyto negativni
aspekty jsou stile pomérné vzacné. Jednou z nich je napf. studie popisujici snizenou

motivaci k plnéni tikolt po praktikovani meditaci.®

Této otdzce je vsak tfeba udélat kratky avod — o mindfulness panuje mnoho nepochopeni
- muize byt napf. vnimdno napéti mezi pfijetim pritomné zkuSenosti a motivaci
dosahnout néceho nového a vétsiho.”' Na to navazujici argument pak zni, Ze v§imavost
odvadi pozornost od budoucnosti a podporuje tak status quo, kviili cemuz se pak snizuje

motivace k dosahovani budoucich cilt.

Toto je vSak velice zjednodusujici pojeti - cilem mindfulness neni potlaceni zohlednovani

budoucnosti. Mindfulness nemtze byt vice vzdalend hédonickému upfednostiovani

¥ Zde je vhodné zminit dal$i velmi zndmou studii, tzv. Marshmallow test. Tato studie, v posledni dobé
mnoha vyzkumy zpochybiiovana, na kterou se v$ak stale velmi odkazuje a vychazi se z ni, proklamovala, Ze
déti, které byly schopné déle odolat vabeni sladkosti marshmallow vyménou za to, Ze jich po uréitém case
mens$i problémy se zavislostmi apod. Tato studie vychazela pravé z konceptu odlozeného uspokojeni
(delayed gratification). Je ovéem tteba podotknout, Ze ani tyto uspésné déti do toho nesly silou brutélni
pozornosti a sebeovladani — misto toho si zacaly zpivat, zakryvaly si o¢i - a obecné délali cokoliv, aby
odvratili pozornost od moznosti nabizenou sladkost snist.

* HAFENBRACK, Andrew and Kathleen VOHS. Mindfulness Meditation Impairs Task Motivation but
Not Performance. Organizational Behavior and Human Decision Processes. 2018, no. 147, p. 10. ISSN
0749-5978.

S Tamtéz, s. 2.
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okamzitého uspokojeni pfed dlouhodobou spokojenosti. Jejim cilem neni nic jiného, nez
Cisté vnimani a vytvoreni svobody k rozhodnuti - pravé proto, abychom mohli ucinit

rozhodnuti, které je s ohledem na nase preference, tj. i ve vztahu k budoucnosti, spravné.

Jednim z problémii tak mazZe byt i §patné pochopeni téchto instrukei ticastniky vyzkum?,
coz poté vytvari zkresleni zavéra téchto studii. Je zde navic ale i metodologicky problém,
kdy vy$e zminéna studie dospéla k zavéru, Ze mindfulness miize skutecné snizit miru
motivace k plnéni ukold, aniz v§ak snizi miru splnéni téchto ukol.”* Nepotvrdil se tedy

prvni predpoklad, ze by snad kviili motivaci méla klesnout produktivita.”

Tento zavér ale neni zcela presvédcivy z ditvodu, Ze byl testovan pravé jenom ve vztahu
k mechanickym ukoltim - studie nijak netestovala motivaci k tvofivé a intelektudlné
narocné praci. Nizkd motivace k plnéni ukolu tak mutize byt dina pouze uvédoménim si
(posileném praveé reflexi z probéhlé meditace) zbyte¢nosti daného tkolu s ohledem na
jeho nudnost, pficemz dany kol vlastné ani nemd Zadné vyuziti a nenf vytvafena zadnd
hodnota — odvedena price je pouze fiktivni pro ucely pravé provadéného vyzkumu.
V tom ohledu se jednd o praci pro praci. I mechanicka prace v redlném prosttedi pritom

vy7rs

miZze mit svilj smysl a motivace k ni tim padem muize byt vyssi.

Je samozfejmé nutné uvést, Ze vyzkum v oblasti mindfulness neni jednoduchy - do velké
miry je vzdy zaloZen na introspekci ucastniki a co nejvétsi objektivizace formou vytvoreni
totoznych podminek je nezbytnd. Problémem ovsem je, Ze zkoumany stav je pak odtrzeny
od toho, jakou praci lidé realné vykonavaji — a vysledky potom v tomto ohledu nemusi

vypovidat i o realité.

2 Tamtéz, s. 10.

> Tohle je mimochodem extrémné zajimavy poznatek. ManaZerské teorie totiZ vykonnost vnimaji jako
soudin motivace a dovednosti. K tomu srov. napt. LAWLER, Edward. Expectancy Theory and Job Behavior.
Organizational Behavior and Human Performance. 1973, no. 9, p. 482-503. ISSN 0030-5073. Jedna se o
¢lanek shrnujici razné teorie motivace, napf. Vroomovu, Lawlerovu a Porterovu.
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3.4 Konceptualni a metodologické problémy dosavadnich
vyzkumii

A¢je téma mindfulness v soucasné dobé extrémné populdrni, a to pravé diky enormnimu
mnozstvi vyzkumd, jejichZ zavéry prebiraji i mainstreamova média, je vhodné zachovat

si zdravou miru skepse.

Nejvétsim problémem soucasnych vyzkumi v oblasti mindfulness je metodologie. Mezi
v$imavost a meditaci se davd rovnitko. Ono tam ale nepatfi. Meditace je pouze jednou
zmetod, jak odpoutat svoji mysl od starosti, emoci a probléma. Mnoho z vyzkumd,
vcetné téch, které byly uvedeny v predchazejicich ¢astech této prace, na toto adekvitné
nereaguje. Nekteré z nich po ucastnicich vyzaduji pravidelné praktikovani meditaci (i
v tomto ohledu je ale tfeba upozornit, Ze Casto neni zfejmé, jaké pfesné byly ucastnikiim
dany instrukce, protoze meditaci je mnoho riznych druhd). Dalsi pouZivaji kromé
meditaci i dechova cviceni, tj. nikoli nehodnotici a nekontrolujici pozorovani dechu
(jakozto nejcastéjsi zptisob praktikovani meditace), ovSem presné zadané vzorce dychani,
které musi ucastnik dodrzovat a aktivné se na né soustfedit. Dalsi studie pak zahrnuji i
cviceni jako jogu a taichi.

A ano - vSechna tato cviceni a techniky pracuji se soustfedénim na ptitomny okamzik,
tedy principidlné by na tom nic problematického nebylo. Problémem ovéem je, kdyz se
na vSechny tyto techniky da dohromady nalepka ,,mindfulness® pro jednu studii, pticemz
ta stejnd nalepka v jiné studii znamend pouze meditaci. Z vyse uvedeného je patrné, ze tak
jednoduché to byt nemiize. Nékteré studie totiz pozitivni uc¢inky mindfulness ptipisuji
tomu, Ze se jedna o nehodnotici pozornost - to ovsem neplati pro mnoho dalsich studii,
které ty stejné ucinky pfipisuji pravému opaku - vyzadovani kontroly nad svym télem,

nad svym dechem, nad svym pfemyslenim.

Dal$im nezohlediiovanym aspektem je pak ale i to, Ze kazdy z nas ma jinou schopnost

soustfedénosti na pfitomny okamzik — na problém, ktery zrovna feSime, na situaci, ve



které zrovna jsme. Dosavadni studie vSak zkoumaji korelaci mezi tim, jestli lidé medituji
a jestli jsou poté produktivnéjsi, lépe spi, jsou zdravéjsi apod. Vsimavost je ale vlastnost,
ktera mize byt pfitomna u jakékoli ¢innosti — pfi umyvani nddobi je mozné byt
soustfedény na pritomny okamzik a netoulat se v myslenkdch. Prochdzka v pfirodé¢ mize
byt velmi vdimavd i velmi nev§imava. Jakékoli studie, které se soustiedi na nékolik desitek
minut trvajici denni rutinu, ale ignoruji cely zbytek dne, jsou v tomto ohledu netiplné a

jejich zavéry v tomto nezarucené.

Nekolik védeckych studii se tedy ksoucasnému vyzkumu ve vztahu k mindfulness
postavilo velmi kriticky — zaprvé pravé kvili vyse zminénému problému s definovanim
pojmu mindfulness a stim souvisejicim nedostatenym vymezenim vyzkumného
zaméfeni studii vénujicich se tomuto fenoménu, zadruhé pak kvili zavaznym
metodologickym problémtim dosavadnich studii.* V jedné ze studii byli napt. zkuseni
meditatofi méné ,v8imavi“ nez alkoholici. To ukazuje na Spatné vymezeni metrik, které
jsou pro mindfulness relevantni — a mimo jiné to ukazuje, ze soucasné metriky védeckého
mindfulness by mohly sméfovat spise k hédonickému soustfedéni na pfitomnost spise

nez k véimavosti ve smyslu svobody rozhodovani nezdvisle na emocnim zabarveni.

Mindfulness se bude v tomto ohledu vzdy potykat s problémy, protoze bude vzdy zavisla
na introspekci. Nekteré studie se snazi tento problém obejit tim, ze mindfulness posuzuji
nepfimo skrze behavioralni a kognitivni zlep$eni - to jsou viechny studie zamértujici se
na zlepseni pozornosti, orientace apod. Meta-studie, ktera se metodologii predchazejicich
vyzkumi vénovala, v§ak uvadi, Ze ackoli zlep$enti jsou statisticky signifikantni, jsou stale
pomérné mald.”® Druhym zpiisobem nepfimého posouzeni je pak vyuziti funkéni

magnetické rezonance s ohledem na monitorovani zmén v urcitych regionech mozku,

* VAN DAM, Nicholas et al. Mind the Hype: A Critical Evaluation and Prescriptive Agenda for Research
on Mindfulness and Meditation. Perspectives on Psychological Science. 2018, vol. 13, no. 1, p. 38. ISSN
1745-6916.

> Tamtéz, s. 44.

% Tamtéz.
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ovsem v tomto ptipadé je zase slozité dovodit dusledky téchto zmén na psychiku a jednani

zkoumanych subjektii.

Na podkladé vyse uvedeného je tedy mozné vyjadrit pochyby, jestli dosavadni zavéry
studii nejsou zvelicené. Meditace patrné neni néco, co by mohlo pfimo ubliZit — ackoli ve
védeckych studiich se také objevili lidé, u kterych se po meditacich projevily pfiznaky
odosobnéni ¢i tzv. relaxaci vyvolané paniky ¢i tuzkosti” — problémem je spise to, ze kviili
nadhodnoceni pfinosi meditace mohou byt néktefi pacienti odrazeni od jinych technik,

které podle studii maji fyzické i dusevni zdravotni benefity, jako napt. aerobni cviceni.”®

Tento zavér je mozné podpofit i vysledky dalsi studie, podle které kdyz byla meditace
porovnana s jinymi metodami, jako napft. s fyzickym cvi¢enim ¢i relaxaci, neukdzala se
byt vic efektivni.”® Toto pfitom neni nova zprava, jiz vroce 2014 byla provedena meta-
analyza 47 medita¢nich vyzkum, které dohromady zahrnovaly 3.500 ucastnikd. Tato
analyza pfitom nepotvrdila efekty spocivajici ve zlepSeni pozornosti, kontrolu zavislosti
¢i reSeni spankovych problémt. Hlavni autor konkrétné uvadi: ,Nase analyza
neznamend, Ze by meditace mindfulness nebyla prospésnd, védecky vyzkum této oblasti
vSak jesté nepokrocil natolik, abychom mohli ¢init takto silnd prohldseni o zdravotnich
benefitech.“ 1 pres jeho kriticky postoj ve vztahu k dosavadnim védeckym vyzkumiim
uvedl, Ze dostatecné ditkazy o prospésnosti mindfulness zde pfesto jsou — napft. pti lécbé

uzkosti, depresi ¢i snizovani bolesti.”

Vyse uvedené se da shrnout tak, Ze mindfulness patrné pozitivni u¢inky ma, nikoli vak

tak vyznamné, jak je nadhodnocuji média, ¢asto bohuzel vSak také samotné védecké

7 Tamtéz, s. 49.

8 Tamtéz, s. 48.

¥ FARIAS, Miguel. WIKHOLM, Catherine. Has the science of mindfulness lost its mind? BJPsych Bulletin.
2016, no. 40, p. 330. ISSN 2056-4694.
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vyzkumy. Stejné jako jakoukoli jinou metodu ji je vhodné aplikovat, pokud vnimame jeji

vyhody a mame s ni dobré vysledky.



Metodologie pripadové studie

Dalsi casti této prace je pripadova studie zaméfend na ovéfeni uc¢innosti souhrnu metod,
které maji za cil zlepsit organizovanost ucastnikt studie prostfednictvim zaznamenavani
veli¢in o ¢asu strdveném efektivnim plnénim tkolti a poskytnout jim ndstroje ke zvladani

jejich emoci a udrzeni pozornosti.

Vyzkumnym nastrojem je elektronicky reflektivni denik BeThare, jehoz uzivani bylo
zvoleno za ucelem poskytnuti jednoduché metody zaznamenavani dat a jejich reflexe
ucastniktim. Jednd se o mnou vyvinuty ndstroj, ktery je momentdlné ve fazi
prototypového testovani. Vyhodou je, Ze online nastroj tohoto typu je dostupny kdekoliv
pouze spfipojenim kinternetu. Oproti papirovym denikim umoziuje navic
vyhodnocovat a zobrazovat statistickda data za uplynulé dny, tydny a mésice, coz
umoznuje ucastnikiim pomérné objektivni reflexi jejich aktivit.

BeThare je v podstaté stavebnice, ktera obsahuje mnoho prvkd, sjejichz pouzitim si
uzivatel mize sam sestavit metriky, které chce ve svych jednotlivych dnech sledovat. Pro
ucely tohoto vyzkumu byl softwarové dovyvinut vyzkumny mdd, vramci kterého je
uzivatele mozné zaradit ke konkrétnimu vyzkumnému projektu, pficemz vsichni tito
uzivatelé pak nemaji ptistup do kompozi¢niho rezimu, ve kterém si vytvareji svoji vlastni

strukturu deniku - vSem je struktura stanovena jiZ zafazenim do vyzkumu.



Vypliiovani deniku

Ranni ritual

Jaké jsou dnesni denni cile?

Napln dne

Depoledni pracovni blok Popoledni pracovni blok Odpoledni pracowvni biok

Ahhhkhk Hhhhkhk Khhhk

Préce navic Meditace

' 8 888888 8 & ¢

Vecerni ritual

Jak se podafilo spinit denni cile?

e

Slovni zhodnoceni dne

Jak 5 dnednimi Gkoly pomdhaly zadané techniky?

Slovni zhodnoceni pow?ivanych technik

Jak hodnotite svoj obecnou spokojenost se swym Zivolem?

_

Obrazek ¢. 1: nédhled denni reflexe v programu BeThare
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Vyse uvedeny obrazek je nihledem denniho listu deniku, ktery byl vSem tcastnikiim

spole¢ny. Vice ke stanovenym metrikam viz dale.

Za vyzkumnou skupinu jsem si zvolil studenty vysokych $kol, a to z diéivodu, Ze mnoho
jiz provedenych vyzkumi z oblasti prokrastinace pracovalo pravé s touto vyzkumnou
skupinou s ohledem na rozsifenost problémt s prokrastinaci v jejim ramci, stejné tak

s ohledem na dostupnost této skupiny pro tucely vyzkumu.

Vyzkum probihal v lednu 2021, tedy v obdobi zkouskového obdobi, kdy je tlak na
efektivitu nejvyssi — studenti museji v pomérné kratké dobé nastudovat oblast jedné

zkousky, sloZit ji, a poté se zacit pfipravovat na zkousku dalsi.

Vyzkum probihal ve ¢tyfech fazich:

zaverecna

vstupni online vyzkumné

dotaznik skoleni obdobi

zZprava

(1) Vstupni dotaznik byl zaméfen na soucasné subjektivni hodnoceni efektivity,
vykonnosti a miry prokrastinace jednotlivych ucastnika — déle pak na to, jestli ticastnici
znaji pojmy jako prokrastinace a mindfulness, stejné tak na to, do jaké miry jejich denni
aktivity koreluji stim, jak by pfi znalosti téchto technik méli jednat. Dile obsahoval
otazky smérujici ke zjisténi, jaka je jejich vnimana (obecnd) spokojenost a jakou miru
motivace citi ve vztahu k jejich v soucasnosti vykonavanému studiu, dale jak by hodnotili
svoji efektivnost pfi studiu (tedy nikoli nezbytné studijni vysledky) v porovnani

s ostatnimi studenty.

(2) Online video skoleni byla pfednaska vrozsahu 70 minut po obsahové strance
vysvétlujici teorii time-managementu a mindfulness technik (v pojeti predstaveném
v teoretickych kapitolach prace). Nasledovala ryze technicka ¢ast zaméfena na pouzivani

softwaru BeThare, RescueTime a Cold Turkey.



Poté jiz nasledovala faze (3) 15denniho vyzkumného obdobi, béhem kterého ucastnici
vyzkumu zaznamendvali tUdaje o produktivité své priace, o vyuziti time-
managementovych a mindfulness technik (kvantitativni kritéria) i subjektivni slovni

hodnoceni své denni produktivity a (obecné) spokojenosti do deniku BeThare.

Po skon¢eni tohoto vyzkumného obdobi byla véem ucastnikiim zaslina (4) zavérecna
zprava obdobného zaméreni jako vstupni dotaznik, jejimz cilem bylo zhodnotit zejména
vnimanou zménu oproti stavu pred pocatkem vyzkumu a fungovani zkoumanych

technik.

Ve svém vyzkumu vychdzim z toho, Ze predmétem kvantitativniho hodnoceni jsou
relativné objektivni data (napf. hodnoceni produktivity v ¢asovych blocich 9:00-11:30,
12:30-15:00, 16:00-18:30, vidy vyjadfeno stupnici 0-5, pficemz kazdy 1 bod odpovida
pulhodiné produktivni prace — jde o adaptaci tzv. techniky Pomodoro, dile napf. faktu,
jestli student dany den meditoval a jak dlouho), avsak i zde je nutné pocitat s urcitou

mirou subjektivniho zabarveni.

Ranni ritual

Naplh dne

Dopoiednd pracovnt blok Popolednd pracowni biok ‘Odpoladni pracound biok

whhhkhk Hhhhkhk ki

L8 0 8888 8 2 & ¢

Veéerni ritual

—— |

Obrazek ¢&. 2: nédhled denni reflexe v programu BeThare s vyplnénymi daty



Vyse uvedena data kuprikladu znamenaji, Ze dopoledne dany ucastnik pracoval hodinu a
pul (tj. ekvivalent tfi Pomodoro), po poledni ptl hodiny, odpoledne dalsi ptl hodiny.
Nejvic pak ale pracoval mimo tento rozvrh, a to 3 hodiny. Ddle pak ucastnik béhem dne
jednou meditoval, pficemZ k tomu vyplnil dal$i metriky (délku, typ meditace, zhodnoceni
své pozornosti, emoc¢ni vyrovnanosti pfi meditaci a také spokojenosti s ni). Déle uZivatel
vyplnil, do jaké miry se mu podatily splnit rdno stanovené cile (zde konkrétné naucit se
zavazkové pravo), pficemz na bodové skale 1-10 uzivatel urcil hodnotu 7. Denni cile tedy

splnil ze 70 %.

Testovana metoda je zaloZena na reflexi. UZivatelé tedy mohou historicky prochazet data
za jednotlivé dny a porovnavat je. Kromé prohlizeni dennich dat aplikace BeThare
vykresluje pro jednotlivé metriky grafy, které uzivateldm umoznuji lépe sledovat

kratkodobé i dlouhodobé trendy.

Reflexe deniku

Zobrazit data za:

Obrazek ¢. 3: ndhled reflektivniho médu v programu BeThare

BeThare je tak tfeba vnimat zaprvé jako jednu ze zkoumanych technik, protoze je soucasti

reflektivni praxe ucastnikii po dobu jejich ucasti ve vyzkumu. Zaroven je ale také



nastrojem pro sbér a analyzu dat z tohoto vyzkumu. V tom ohledu tedy v ramci této

pfipadové studie hraje zaroven dveé role.

Po dobu fize 3, tj. samotného zaznamendvaného obdobi, Gcastnici taktéZ pouzivali
program RescueTime, ktery shromazdoval data o uZivani jejich pocitace, pricemz
ucastnici na konci vyzkumu zaslali data ve formatu produktivni ¢as — neutrdlni cas —
neproduktivni ¢as. Mezi produktivni cas je zafazen napf. cas, kdy je aktivnhim
pocitacovym oknem Microsoft Word, Microsoft Powerpoint, Adobe Acrobat Reader
apod., neproduktivnim c¢asem naopak aktivni okno Youtube, Netflixu, Facebooku,

Twitteru, Instagramu, jinych socidlnich ¢i zdbavnych webt.

Jedna se o data, kterd maji své limity. Prvnim limitem je, Ze napt. i uzZivani Youtube mize
byt produktivni, pokud se student pfipravuje na zkousku sledovanim pfedndasky v ramci
daného predmétu - dany cas se vSak dd vadministraci ru¢né nastavit jako cas
produktivni, i kdyzZ je to cas straveny na Youtube, ktery je defaultné povazovan za cas

neproduktivni. To ov§em vyZaduje aktivitu uzivatele.

Druhym limitem je, Ze RescueTime pochopitelné zaznamenava pouze ¢as na pocitaéi ¢i
mobilu, Géastnici ovSem travi mnoho ¢asu pfi studiu i mimo pocitaé — napt. studiem knih
¢i papirovych materidld. Ve vztahu k témto datim tedy budou muset postacovat pouze

data zadana ucastniky pfimo do BeThare, i pfes urcité riziko subjektivniho zabarveni.

Jsem si védom toho, ze podobna mira sdileni dat se svym zaméstnavatelem neni zcela
bézna. Pokud by byla stejna strategie zavedena v podniku manazerem odpovédnym za
fizeni lidskych zdroji, zhlediska ochrany osobnich udaji by nebylo mozné po
zaméstnancich pozadovat takové mnozstvi informaci nejen o pracovnim, ale i 0 osobnim
zivoté. Proto zamérné nebude v prtibéhu vyzkumu s ucastniky nijak komunikovano
ohledné¢ jejich dat a bude odpovidino pouze na jejich pfipadné dotazy ohledné
pouzivanych technik. Vyzkum bude mit zkratka podobu, jaka by se dala ocekavat
v pripadé bézného podnikového prostfedi - tj. workshop na jednotlivé techniky a online

nastroj, ktery umoznuje osobni reflexi téchto technik.



Vyzkumy tykajici se efektivity a kognitivnich schopnosti zminované v predchazejicich
kapitolach se obvykle zaméfuji pravé bud na subjektivni hodnoceni ucastniki (coz je i
na$ pfipad, a¢ sjistymi objektivizacnimi kritérii), pfipadné se snazi efektivitu napf.
meditace zméfit tim, Ze Gcastnici po provedené meditaci museji splnit néjaky kognitivné
naro¢ny ukol, pficemZ nasledné je porovnavana efektivita plnéni tohoto tkolu mezi
ucastniky v kontrolni skupiné, ucastniky provadéjicimi ,,spravnou” mindfulness techniku
a ucastniky neprovadéjicimi Zadnou techniku. Kognitivni kol vsak obvykle spociva napt.
vfeseni néjakého matematického pfikladu, hledani slov v dlouhém seznamu pismen
apod. - jedna se tedy o fiktivni a mechanické ukoly, které viak nemusi ukazovat na to,

jestli by dany ucastnik byl produktivnéjsi napt. i v béZném pracovnim prostiedi.

BeThare je koncipované tak, aby bylo pouzitelné pro sebefizeni v jakémkoli kontextu. Pro
ucely studie byla vlivem pevné stanovené struktury moznost individualizace prakticky
vylou¢ena — vlivem toho, Ze je ale vyzkumna skupina homogenni a Ze struktura dat byla
stanovena presné s ohledem na tuto vyzkumnou skupinu a jeji potfeby, by nemél nastavat
zadny problém sohledem na nutnost nezamyslené zmény studijniho kontextu oproti

normalni situaci.



Analyza dat
ze vstupniho dotazniku

Prvni ¢ast vyhodnoceni dat se vztahuje ke vstupnimu dotazniku. Pro pfihlasovani
tcastnikd do vyzkumu byl vyuzit formulét, ktery predstavil provadény vyzkum. Ucastnici
byli sezndmeni s podminkami ucasti vném. Zejména bylo zdliraznéno, Ze se jedna o
bezplatny vyzkum. Bylo jim ovSem nabidnuto, Ze i po skonceni vyzkumu jim bude

umoznéno pouzivat aplikaci BeThare, pokud o to budou stat.

Strategie studijni
efektivity - zapojte se
do vyzkumu a
prestante plytvat
casem jesté dnes

Kazdé zkouskoveé je narocné. O to vic, kdyz ho
plnite na dalku z domu. Vyzaduje to zna¢nou
miru discipliny a sebeorganizace. Mate
problémy s udrzenim pozornosti? Nemuzete se
dokopat k praci? Plytvate ¢asem, ackoliv
zkousky se blizi? Mame feseni, které muze
pomoci. Zapojte se do pruzkumu, v rémci
kterého budete nyni béhem zkouskového
obdobi testovat strategii osobni produktivity.

Thare

Obrazek ¢. 4: piiklad propagace vyzkumu na socialnich sitich
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K propagaci zapojeni do vyzkumu dochazelo ve Facebookovych skupinach studentti
pravnickych fakult. Prvni otdzka dotazniku sméfovala k ovéfeni, zda dany potencidlni
ucastnik demograficky spadd vyzkumné skupiny. Vyzkumna skupina je omezena pouze
na studenty vysokych skol, ktefi méli v dobé vypliovani dotazniku zkouskové obdobi.
Zaroven také byli uchazeci sezndmeni s podminkami vyzkumu véetné ochrany osobnich
udajt, se kterymi vyjadrili souhlas.

Pfes tento prvni filtr proslo 55 ucastnikd, pficemz vsichni z nich byli pfijati do vyzkumu
a naddle s nimi bylo jako s ucastniky komunikovano. Témto 55 ucastnikiim byly také
posléze vytvofeny ucty v aplikaci BeThare a byl jim poslan odkaz na videopfednasku

vénujici se metoddm time-managementu a fizeni osobni produktivity.

Po potvrzeni splnéni podminky nalezitosti k vyzkumné skupiné byly ucastnikiim
polozeny dalsi otazky. Jejich cilem bylo identifikovat soucasny stav ucastniki vyzkumu se
zamérem provést srovnani odpovédi na stejné otazky po skonceni vyzkumu. Tomu se

vénuje relevantni kapitola této prace.

Data ze vstupniho dotazniku je pfesto zajimavé interpretovat i izolované, protoze je lze
srovnat s vysledky studii prezentovanych v teoretické cCasti prace. Prestoze to jiz bylo
zdiiraznéno na nékolika mistech této prace, i zde je nutné upozornit na to, Ze data
analyzovana v této praci neumozinuji zobecnéni, protoze ucastnici z vyzkumné skupiny
nebyli vybrani nahodné napfi¢ vSemi skupinami subjektli — pfimo naopak zpiisob
zapojeni student(i do vyzkumu nutné vedl k tomu, zZe se do vyzkumu zapojili studenti,

které jejich osobni produktivita néjakym zptisobem trapi.
5.1 Zhodnoceni osobni produktivity

Prvni otazka vstupniho dotazniku znéla: ,,Jak byste popsali vasi produktivitu? Citite se
produktivni?* Jednalo se o otevfenou otazku, jejimz cilem bylo, aby se studenti méli

moznost rozepsat a popsat svoje problémy. Néktefi samoziejmé pristoupili k pouhé



pfimocaré odpovédi, mnozi z nich v§ak moznost $irsiho vyjadfeni vyuzili, coz mimo jiné
pomohlo potvrdit mnohé z predpokladanych problémi, které byly vymezeny v teoretické

¢asti prace — zejména co do vztahu k riznym ptvodcim pficiny nizké produktivity.

Skalovanim odpovédi ucastnikt vyzkumu je mozné dospét k naslednému rozloZeni

odpovédi na tuto otazku.

Subjektivni zhodnoceni produktivity
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Graf &. 1: subjektivni zhodnoceni produktivity

Vstupni dotaznik vtomto ukazal, Ze ve vyzkumném vzorku jednoznacné prevazovali
Ucastnici, ktefi se necitili produktivni. Z toho 23 z nich (tj. 41,81 %) se hodnotilo jako
absolutné neproduktivni. Pfiklady odpovédi z této kategorie jsou napft. tyto:
e ,Pri distan¢ni vyuce jesté méné nez kdy dfive.“
e ,Moje produktivita je momentalné na bodu 0. Studuji 2 $koly s dvouletym ditétem
a citim se prehlcena praci, takze vSe neustile odkladam a uéim se opravdu na
posledni chvili. Coz ale v moji situaci neni zrovna dobré feseni. Kdyz uz se mi
povede chvili se koncentrovat, nau¢im se neuvétitelné mnozstvi informaci za
kratky cas, ale vydrzim tfeba ptil hodiny a pak zase nékolik hodin jen odkladam. I

kdyZz mam moznost hlidani, nedokdzu cas efektivné vyuzit. (...)“



o ,Prili§ produktivni se necitim. Castokrat se pristihnu, Ze ¢tu, aniz bych pfi ¢teni
uciva davala pozor. Samovolné mé napadaji myslenky, které se netykaji uciva,
stdle koukdm na mobil. NedokdZu se soustfedit. I pfesto, Ze se ,u¢im’ cely den, tak

nemdm pocit, Ze jsem se toho naucila tolik, kolik bych méla za den stihnout.”

To, Ze byla otazka formulovana takto obecné, pfineslo zajimavé vysledky zejména v tom
ohledu, Ze se ucastniky skutecné v nékterych ptipadech podafilo rozdélit do skupin podle
toho, pro které z nich je nejvétsim problémem odhodlat se k praci, oproti tém, ktefi jsou
v extrémnim pripadé schopni pustit se do prace a pracovat cely den, fakticky ale kvuli

nizkému soustfedéni za cely den neudélat (téméf) nic.

Jako spise neproduktivnich bylo hodnoceno 7 tcastnik (tj. 12,73 %), pficemz ptiklady
jejich odpovédi jsou:
e ,Kdyz se donutim néco délat, jsem produktivni. Problém je, Ze se tak moc casto

nestava - takZe v podstaté produktivni ani nejsem.”

e _Mocne.”

Do kategorie stfidavé produktivity a neproduktivity bylo zarazeno 14 ucastnika (tj.

25,45 %) s odpovédmi napt.:

o ,Jak kdy, néktery den toho udélam fakt hodné, aniz bych to cekala. Jiny den si zas
fikdim musim toho dneska hodné udélat a ono nic.”

o ,Zezacatku zkouskového mam vétsi motivaci a prisnéjsi rezim, ktery ale postupné
kolisa. Snazim se ucit po néjaky casovy interval cca 30 minut a poté si dat pauzu,
kterd ale byva zbytecné dlouhd. Také si zbytecné uceni roztahdvam do celého dne,
i kdyZ bych to zvladla za kratsi ¢as.”

e ,Zalezi na situaci, mdm dny, kdy nic nedéldm a koukdm jen na televizi, a pak dny,

kdy se u¢im nebo pracuji i 12-13 hodin denné skoro bez prestavky.”

V kategorii spiSe produktivnich je 5 ucastnika (tj. 9,09 %), ktefi se jako produktivni

povazuji, ackoli vidi prostor pro zlep$eni, viz napt. odpovédi:



e ,Jsem relativné produktivni, ale $lo by to jisté zlepsit.”
e ,Relativné ano, ale vice soustredéni by se hodilo.*

e ,Mohlo by to byt lepéi, ale obecné ano.”

A konecné do kategorie zcela produktivnich ticastniki je mozné zatadit 6 odpovedi (tj.

10,91 %) jako napft.:

e ,Ano, velmi. U¢im se na statni zavérecnou zkousku a u¢im se kazdy den min. 9
hodin v cyklu asi 3 mésicd.”

e ,Citim se produktivni.“

e Citim se produktivni, nicméné je to uz nékolik mésic a pottebovala bych

oddech. Aneb vcera byla prokrastinace.”

Zejména s ohledem na tuto posledni odpovéd je tfeba zdtraznit také aspekt, 7e se jednd o
subjektivni hodnoceni ucastnikd. To je jednoduse zkreslené nepfiméfené vysokymi (¢i
také nizkymi) naroky, které na sebe ucastnici mohou mit. Ve vztahu k posledni uvedené
odpovédi — jako lidé mdme uréité kognitivni moznosti. Unava je vtomto ohledu
ptirozenym diisledkem, ktery mtize mit na produktivitu vliv i u zcela organizovanych a
(za jinych okolnosti) koncentrujicich se jedinct. Casto je to tedy o redlnosti ocekavani,
protoze nékolik mésicli bez odpocinku projevujici se v kratkodobé ztraté koncentrace je

problémem, ktery se neda vyfesit ni¢im jinym neZz odpocinkem.

O moznych nepfiméfené vysokych narocich na sebe mtize vypovidat i odpoveéd: ,,Uc¢im
se vétsinu svého volného casu, ale stdle mi prijde, Ze to neni dost.“ S ohledem na ostatni
odpovédi ucastnice byla tato odpovéd hodnocena jako spise produktivni, pfesto to opét

ukazuje, Ze subjektivni mira zhodnoceni produktivity nemusi viibec odpovidat realité.

Druhym problematickym aspektem subjektivni povahy odpovédi je také to, ze nizké
hodnoceni mtize byt zptsobeno taktéZz nesouladem s osobnimi preferencemi tcastnikd.
Tak napt. jedna z Gcastnic vyzkumu kritizovala svoji troven produktivity v pripadé, kdy

neni schopna dodrzet harmonogram svého dne tak, aby ji z hlediska jejich osobnich



preferenci vyhovoval: ,, Musim se do toho hodné nutit, chybi mi pohdnéci motor. Nejvice
produktivni jsem bohuzel aZ v pozdnich hodindch, coz mi absolutné nevyhovuje a
mnohem radsi bych byla fddné produktivni v priibéhu dopoledne a odpoledne.” U jinych
ucastnikd naopak jejich subjektivni hodnoceni produktivity zahrnovalo pouze kritérium,

Ze prace je odvedena v souladu s planem - bez ohledu na to, kdy byla odvedena.

5.2 Srovnan( osobni produktivity s ostatnimi

Dalsi otazka sméfovala na to, jak ucastnici vnimaji svoji produktivitu v porovnani s lidmi
v podobné situaci jako oni - tj. se svymi spoluzaky. PoloZena otazka konkrétné znéla: ,,A
kdyz se porovndte s ostatnimi studenty, které znate? Jak si na tom stojite v porovnani s

nimi®

[ v tomto piipadé je po provedeném $kdlovani mo7né provést ptiblizné rozloZent:

Srovndni své produktivity se spoluzaky

30
25
20
15

10

0 I l .

jednoznaéné hiite  spiSe hiire asi stejné spiSelépe  jednoznaénélépe  nedokdzu
odpoveédét

Graf &. 2: srovnani své produktivity se spoluzaky



V kategorii jednoznacné hors$i miry produktivity bylo zafazeno 6 ticastniki (tj. 10,91 %),

jako priklady jejich odpovédi je mozné uvést:

e Janedéldm nic, oni se snazi.“

e ,Jsou mnohem vice motivovani a odvadéji vice prace.”
Do kategorie spiSe horsi miry produktivity bylo zatazeno 9 odpovédi (tj. 16,36 %).

e ,Myslim, Ze jsem lehce podpriimér, tedy Ze nejsem tak produktivni jako ostatni.”
e ,Ucim se urcité méné.”
e ,0Odhaduji, Ze co se produktivity tykd, jsem nékde v podpriméru mezi svymi
zndmymi.”
Do nejpocetnéjsi kategorie srovnatelné miry produktivity, tj. osob oznacujicich svoji
(ne)produktivitu jako srovnatelnou s ostatnimi, spadlo 24 ucastnikii (tj. 43,64 %)

s odpovédmi jako napft.:

e ,Mam na skole par kamarad, z toho néktefi se studiu vénuji podstatné vice nez
ja, néktefi srovnatelné, jakymsi zpisobem prochazime vsichni, i kdyz rozhodné
nejsem premiant. Myslim, Ze patfim k takové té vétsiné, kterd se kvili $kole
nepretrhne, ale zaroven chce semestry bez problémi projit.”

o ,Néktefi jsou i méné produktivni nez ja. Jini zase vice a mam pocit, ze bych také
mohla byt jesté vice produktivni, nez jsem ted.”

e ,V porovndni se studenty stejné fakulty jsem na tom podobné¢, oproti studentiim
jinych fakult jsem vykonnéjsi.”

V kategorii téch, ktefi se citili spiSe produktivnéjsi nez jejich spoluzici, je 7 ucastnika (tj.
12,72 %) napt. s témito odpovédmi:

e ,,Oproti mym kamarddiim si myslim, Ze mi nedéld takovy problém se k uceni
donutit jako jim, vétSinou se za¢indm ucit o néco dfive, protoZe mam radsi pocit,
ze sttham. Ale oni to poté pod tlakem doZenou rychle. Ale urcité znam i studenty

svr

vice svédomitéjsi, nez jsem ja.”



e ,Obecné jsem spiSe nadprimeérné aktivni oproti ostatnim.“

e ,Asi o malinko lépe, aspon podle téch, co znam.”

V kategorii urcité produktivnéjsich oproti spoluzakim je 5 ucastniki (tj. 9,09 %) jako
napr.:

¥«

e ,Rekla bych, 7e ostatni jsou na tom haf.

e ,Mnohem lip.”
Dalsi 4 ucastnici (tj. 7,27 %) srovnani nebyli schopni provést.

[ tato otdzka odhalila nékolik zajimavych problémi. Tim nejviditelnéjsim pro tuto praci
je to, Ze ackoli u predchozi otazky prevladli mezi ucastniky vyzkumu ti, ktefi se hodnotili
jako absolutné neproduktivni, u této otazky se vétsina z nich hodnotila srovnatelné jako
ostatni. To ukazuje, ze subjektivni zhodnoceni stavu osobni produktivity skutecné
nebude odpovidat a Ze tito ucastnici budou patrné produktivnéjsi, nez si mysli - studiem
patrné néjakym zptsobem prochdzeji oni i spoluzaci, které uvadéji jako srovnatelné. Toto
hodnoceni je samozfejmé predcasné a k potvrzeni ¢i vyvrdceni této domnénky je tfeba

srovnat tyto dvé odpovédi u jednotlivych téastnikid vyzkumu.

Dal$im zajimavym aspektem je napf. to, Ze néktefi ucastnici srovnavali studijni vysledky
sebe a ostatnich a uvedli, Ze jejich vysledky jsou horsi, ackoli dle svého ndzoru travi pri
uceni vice ¢asu nez jejich spoluzaci. To opét ukazuje na komplexnost pojmu produktivity,
protoze vynalozeny Cas se nerovna mire efektivity pfi uéeni, tj. schopnosti se ucit. Stejné

tak zde do hry vstupuje i aspekt studijnich predpokladd.

5.3 Konstatovani problému s prokrastinaci

Dalsi otazka jiz sméfovala pfimo na prokrastinaci, zaprvé na znalost konceptu, zadruhé
na to, do jaké miry je prokrastinace problémem, se kterym se tento respondent potyka.
Konkrétni formulace otazky je nasledujici: ,, Vite, co je to prokrastinace? Pokud ne,
napiste ,Ne‘ a vygooglete si tento pojem. Poté napiste, do jaké miry si myslite, Ze mate s

prokrastinaci problém.” Znalost pojmu prokrastinace vyjadfilo 100 % ucastnik, dale se



tedy zabyvejme jen otazkou, do jaké miry ticastnici hodnoti prokrastinaci jako problém,

ktery se jich tyka.
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Graf &. 3: je prokrastinace problém?

Nejcastéjsi kategorii, se kterou se ztotoznilo 19 ucastniki (tj. 34,55 %), je ta, podle které

je prokrastinace velky problém. Mezi priklady odpovédi jsou napt.:

o ,Velky problém. I kdyz si vypnu telefon a ostatni distractions, tak s tou
praci/ucenim nezaénu. Jsem ve své hlavé, divam se do zdi atd.”
e ,Mim s ni velky problém a dokud nejsem pod vysokym tlakem, tak se k uéeni
nedostanu.”
® ,Ano, myslim, Ze jsem velky prokrastinitor — vSe je najednou zajimavéjsi a
zdbavnéjsi nez uceni a vétsinou mé donuti az bliZici se deadline.”
Druhou nejcastéjsi kategorii je hned ta, podle které prokrastinace je problémem. Do této

kategorie bylo zatazeno 16 ucastnik, tedy 29,09 %. Ptiklady jejich odpoveédi jsou:

e .S prokrastinaci bojuji. Téméf pokazdé, bud abych s u¢enim viibec zacala a nebo

za¢nu prokrastinovat po urcité dobeé, co se u¢im.”



e ,Bohuzel jsem ucebnicovy priklad prokrastinatora. Na podzim jsem misto
pfipravy do $koly velmi diikladné fesila vybavovani domu, pak bylo preci velmi
dilezité mit neustdle naklizeno atd. Budu délat cokoli, jen abych se nemusela
ucit.”

¢ ,Ano, vim a mam s ni problém. Véci odkladam na posledni chvili, ale v naprosté
vétdina ptipadl je stihnu udélat (mimo zkouskové). PotiZ je v tom, Ze se jimi
stresuji, dokud je neudéldam. Béhem zkouskového je situace mnohem horsi a

vétsinou nestihnu nastudovat vse, co pottebuji.”

Hranice mezi témito dvéma kategoriemi je pomérné tenkd. Kdyz bychom je spojili, pak
subjektivné pocituje prokrastinaci jako problém 35 ucastnikii tohoto vyzkumu,

tj. 63,64 %.

Do dalsi kategorie byli zafazeni ti ucastnici, ktefi se s prokrastinaci potykaji, a¢ obcasné,

pficemz do této kategorie spadaji 4 ucastnici, tj. 7,27 %. Ptiklady jejich odpovédi jsou:

¢ ,Ano. Obcas ano, ale neni to miij nejvétsi problém.“
e ,Najskor som si to ani nechcela priznat, ale pravdou je, Ze sem ma dohnala prave
prokrastindcia. Nemyslim si, Ze to je aZ tak zI¢ so mnou, ale myslim si, Ze v niektoré

dni je naozaj silnd, a niektoré dni som velmi produktivna.”

Neutralni kategorii je pak kategorie ,jak kdy“, do niz spada 6 ucastnikd, tj. 10,91 %,

s odpovédmi jako napr.:

e ,Kdyz uzsisednu k uceni a opravdu oddélam veskeré rusivé podnéty, tak nemam
sklony k prokrastinaci. Ale musim se dokopat k uceni a tam jiz prokrastinuji.”

e ,Problém s ni mam asi jako kazdy, predev§im u uceni nez tfeba u projektd, ty
mam rada hned hotové.”

e ,Zalezi na situaci nékdy vice nékdy méne.“



Do kategorie, podle které prokrastinace problémem spiSe neni, spadaji 3 odpovédi

tcastnikd, tj. 5,45 %. Ucastnici piSou:

e ,Najednu stranu docela ¢asto odbihdm od uceni, ale na druhou stranu v$e plnim
podle planu, takZe az takovy problém to neni.”

e ,Nekomplikuje mi to studium tak, Ze bych se nezvladla naucit a pak neuspéla u
zkousky. Spise v tom smyslu, Ze ztracim cas a musim se pak za jeden den naucit
vice a nékdy i ponocovat.”

e ,Ne nijak veliky.“

A konecné do idealni kategorie, ve které prokrastinace problémem neni, patfi 6

odpovédi (tj. 10,91 %), jako napt.:

e ,Myslim si, Ze problém nemam, snazim se délat vsechny tkoly hned a vétsinou je
neodkladam.”

e ,Ano, nefekla bych se s ni mam velky problém, protoze se dokazu tzv. kousnout
a jit se ulit, protoze musim a muj sen dostudovat je vétsi nez moje lenost.”

e Relativné prokrastinaci dokazu ovladat.”

Jednu odpovéd pak nebylo mozné zaradit vzhledem k jeji nekonkrétnosti.

5.4 Znalost mindfulness a zkuSenosti s jeji aplikaci

Dal$i polozend otazka znéla: , Vite, co je to mindfulness? Pokud ne, napiste ,Ne‘ a
vygooglete si tento pojem. Mate s ni néjaké zkusenosti?* Znalost pojmu vyjadrilo 27
ucastniki, tj. 49,09 %. Je tedy jednoznacné vidét rozdil oproti znalosti pojmu

prokrastinace, ktery znali vSichni Gcastnici vyzkumu.



Zku$enosti s aplikaci mindfulness pak avizovalo jesté méné ucastnik(i. Rozlozeni je

nasledovné:

Zkusenosti s aplikaci mindfulness
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Graf &. 4: zku$enosti s aplikaci mindfulness

Do kategorie zahrnujici bohatsi zkusSenosti spada 14 ucastnikt (tj. 25,45 %). Priklady

odpovédi jsou:

® ,Ano, pravidelné se ji vénuji.“
e ,Ano, letos jsem zkousela osmitydenni mindfulness program od Masarykovy
univerzity.

e ,Ano, hlavné co se tyce meditace.”
Obcasnou aplikaci mindfulness pak hlasi 4 acastnici (tj. 7,27 %) s odpovédmi jako napt.:

e ,Prozivani pfitomného okamziku je pro meé ofisek. Jako mladsi jsem se spise
zabyvala minulosti, ted na vysoké skole naopak ¢asto pfemyslim nad budoucnosti.
Vzdy pro mé bylo tézké se uvolnit tak, abych nepremyslela nad tim, co bylo a co

bude, a naopak vénovala pozornost tomu, co je ted.”
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e ,Ano, médm s lou obmedzené skusenosti, skiisala som ju par dni ale necitila som
vyrazné zmeny. Osobne preferujem iné sposoby ako si precistit hlavu, napr. joga,

turistika.®

Alespont minimalni zkuSenosti lze pak vysledovat u dalsich 3 ucastnika (tj. 5,45 %), u

kterych jsou odpovédi napf.:

e  Minimalni zkuSenost.

e Ano, ale nemam s ni moc zku$enosti.“

Jiz na tomto misté je vhodné ucinit poznamku, Ze i v pfipadé respondentu, ktefi vyjadfuji
znalosti s aplikaci vSimavosti, se casto objevuje nepochopeni tohoto konceptu.
Mindfulness vnimaji ¢isté ve formalnim smyslu meditaci, kdy jogu ¢i turistiku zarazuji do

jiné kategorie s mindfulness nesouvisejici.

Pfitom pravé joga ¢i turistika je ¢asto uvddéna ve védeckych vyzkumech zamétenych na
mindfulness jako jedna z testovanych technik, se kterou je v§imavost spojena. V tom je
mozné uvést, Ze mira uzivani mindfulness mezi respondenty mtize byt potencialné vyssi

pravé proto, ze si patrné neuvédomuji, Ze jimi praktikované cinnosti parametry

mindfulness splnuji.

Dal$i vyzkum byl tedy cinén svédomim tohoto potencidlniho problému. Provedené
$koleni se zaméfilo zejména na myty, které jsou s mindfulness a meditacemi spojené, aby
méli véichni Gcastnici vyzkumu stejné informace a idedlné pro né i meditace byla méné

frustrujici, nez jak pro novacky obvykle je.

S védomim vyse uvedeného vSak z hlediska obecnych statistickych informaci do dalsi
kategorie popisujici Zadnou zkuSenost s mindfulness spada 33 ucastnikd, tj. 60 %.
Odpovédi jsou vétsinou jedno ¢i dvouslovné jako ,Ne., ,Nemam zkusenosti®, pripadné

pak taky pomérné casta kategorie ,,Zkusenosti nemam, alespon si toho nejsem védom.“.
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5.5 Zhodnocenl vlastni schopnosti time-managementu

Posledni otazkou zaméfenou na pfedmét vyzkumu je pak otazka na sebehodnoceni,
pokud jde o schopnosti time-managementu a vlastni organizovanosti. Polozend otazka
konkrétné znéla: ,Jak byste zhodnotili svoji schopnost time-managementu? Jste

organizovani?“ RozloZeni odpovédi je pak po provedeném Skalovani nasledovné:

Subjektivni hodnoceni vlastni organizovanosti
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Graf &. 5: subjektivni hodnoceni vlastni organizovanosti
Ve smyslu své neorganizovanosti se vyslovilo celkem 8 ucastnikd, tj. 14,55 %. Ptiklady
jejich odpovédi jsou:

o ,Pokud si udélam néjaky plan, vétsinou ho stejné odflaknu nebo nedodrzim.”
e ,Absolutné ne. I kdyZ si néco naplanuju (rozvrh, kdy se budu ucit), tak jsem
daleko pozadu. Rozvrhy a organizovani obecné mé spise stresuje, jsem chaotik.”

e ,Velmi §patné — neumim si ¢as rozvrhnout a vétsinou pak nestiham.“
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Jako spiSe neorganizované je mozné popsat dalsich 16 uacastnikd, tj. 29,09 %,

s odpovédmi napt.:

e ,Zvladnu si vSe skvéle naplanovat, ale tohoto planu se jen malokdy drzim. Tedy
ne, pfili§ organizovand nejsem.”

e ,Snazim se byt, ale moc to nevychdzi.“

e Ja si véci i napldnuji, ale uz dany plin neumim dodrZet. A jak jednou néco

nedodrzim, je pro mé tézké se k planu vratit.“

Do neutralni kategorie spadlo 7 ucastnikd, tj. 12,73 %. Priklady odpovédi zatazenych do

této kategorie jsou:

e ,Jsem organizovany na takové roving, Ze vim, jaké mam studijni povinnosti (jiné
pfili§ nefe$im) a v hlavé mam zhruba naplanované, kdy kterou povinnost splnim.
Casto vsak dojde k tomu, 7e plan nesplnim a pak se mi povinnosti hromadi a do
terminu zkousky je nestihnu splnit, zkousku vsak vétsinou zvladnu.”

o ,Jak, kdy. Snazim se, ale pfi prvnim nedodrzeni planu se to rozsype jak domecek

z karet.”
Jako spise organizované je mozné hodnotit 12 ucastnika (tj. 21,82 %) s odpovédmi jako:

e ,Snazim se, ale rozhodné je co zdokonalovat.“
. s v I 7 4 (44
e ,Sorganizovanosti az takovy problém nemam.

e Celkem ano.“

A konec¢né¢ kategorie organizovanych ¢ita dalsich 12 tcastnikd, tj. 21,82 %, ktefi stav své

organizovanosti popisuji:

¢ ,Ano, snazim se naplanovat si kazdy den, abych ho nepromrhala.”
e ,Dobra - byt dobfe organizovana mi v dlouhodobém horizontu uleh¢uje praci.®
¢ ,Ano, velmi. Jedu dle tabulky, kterou si kreslim. Vzdy odevzdavam alespon tyden

predem.”



I odpovédi na tuto otazku ukdzaly nutnost komplexnéjsiho nahlizeni na organizovanost.
Zejména je mozné upozornit na to, Ze problémy ucastnikil s organizovanim je mozné
rozdélit na dvé casti - na ty piipady, kdy problémem je samotnd neschopnost
zorganizovat si cas (jako napt. odpovéd ,,Velmi spatné — neumim si ¢as rozvrhnout a
vétsinou pak nestihdam.“), oproti mnohem castéji popisovanému problému, kdy je pro

ucastniky slozité spise plan dodrzet nez vytvofit.

Tento diivod v problémech s organizaci jednoznaéné prevazuje, pficemz jeho ptvod
muze spocivat ve vicero oblastech — v nedostatku motivace, slabé pozornosti, slabé viili
apod. Toto je opét nutné hodnotit zejména individudlné vnavaznosti na vsechny
odpovédi daného ucastnika i priibézna data z vyzkumného obdobi. Této otazce se tedy

budou vénovat dalsi kapitoly prace.

Zajimavosti dale je, Ze u respondentd, které je mozné oznacit jako organizované ¢i spise
organizované, se casto objevuje také ndzor, ze trpi priliSnou organizovanosti, ¢i dokonce
popisuji organizovani jako svtij nejcastéjsi zplisob prokrastinace. Tento nazor opét neni
ojedinély, jednim z jeho prikladt je tato odpovéd: ,Ano, velmi. Naopak mdm pocit, Ze

organizace mi bere vic dasu nez samotné ¢innosti.”

5.6 Motivace ke studiu

Do vstupniho dotazniku byla zafazena i otdzka na motivaci respondentii. Jejim cilem bylo
dokreslit obrazek o respondentech a ovéfit, jestli pricinou jejich nizké produktivity neni

pouze nespokojenost s jejich studiem a nezdjem o obor, kterému se zacali vénovat.

K dovysvétleni demografické skupiny je zde tfeba uvést, Ze ackoli ucast ve vyzkumu
nebyla omezend pouze na studenty pravnickych fakult, vstupni dotaznik a veskeré
materidly byly propagovany v mistech, kde se setkavaji vyhradné studenti prav (typicky
Facebookové skupiny jednotlivych ro¢nikii studentti pravnickych fakult). Vysledkem je

pomérné homogenni skupina, ktera se ovSem zdaleka neda popsat jako typicka — a to



pravé i z hlediska motivace, ktera se zda byt skutecné vysoka oproti priiméru jinych

studijnich obor.

To je patrné z odpovédi na otdzku ,Jak silnou motivaci citite k dokonceni vaseho
nynéjsiho studia? Jste spokojeni se svym oborem?, na kterou 37 ucastniki (tj. 67,27 %)
odpovédélo tak, Ze je nepochybna jejich velmi silna motivace k uspésnému dokonceni
studia. Dal$ich 5 ucastniki (tj. 9,09 %) ma opét velmi silnou motivaci, a¢ je zde urcity
aspekt pochyb ¢i néjaky diivod v prostfedi, ktery jinak silnou motivovanost sniZuje

(typicky atmosféra na fakulté, pristup vedeni a pedagogti).

Pak jsou zde respondenti, ktefi vyjadiuji nespokojenost se svym studiem a oteviené
pfizndvaji, Ze se mu vénuji jiZ jen pro motivaci vnéjsi (kvtli rodi¢im, strach z toho, Ze
by byli vnimani jako odpadlici, frustrace z toho, Ze by pfisli o tolik let studia a nic z toho

nem¢li). Sem je mozné zatadit 9 ucastnikd, tj. 16,36 %.

Dale jsou ve vyzkumném vzorku také 4 ucastnici, tj. 7,27 %, ktefi motivaci nepocituji

Zadnou, resp. naprosto minimalni.

Motivace k uspésnému dokonceni studia
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Graf &. 6: motivace k tspé$nému dokonéeni studia
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Z odpovédi je mozné vysledovat dva trendy souvisejici s pokrokem do pozdéjsich fazi
studia. Studium pravnickych fakult je 5leté, pficemz u studentd ve 4. ¢i 5. ro¢niku je
mozné vypozorovat bud aspekt toho, Ze je bliZici se konec motivuje a nabiji energii, nebo

naopak jejich energii vysava, je z nich patrna frustrace, inava a nespokojenost.

5.7 Obecna Zivotni spokojenost

A konecné posledni otdzkou vstupniho dotazniku, opét zamyslenou spise jako dokresleni
kontextu k jednotlivym tcastnikiim, byla otdzka: ,,Jste ve svém Zivoté obecné spokojeni?“

Odpovédi na ni byly opét rozskdlovany, pricemz vysledkem je nasledujici graf:
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Graf &. 7: pocit obecné Zivotni spokojenosti
Spokojenost vyjadrilo 28 ucastniki (tj. 50,9 %) a dalsich 9 (16,36 %) se jich oznacilo za
spiSe spokojené. V tomto ohledu je tedy mozné povazovat za kladné, ze i pres velké
tvrzené problémy s produktivitou a prokrastinaci je stale takto vysoké procento ucastniki

spokojené. Jako vylozené nespokojené je mozné oznacit 8 ucastnik (tj. 14,55 %).



Celkova analyza dat

Dal$im aspektem zkoumani jsou pak data nejzajimavéjsi — a to totiz analyza vSech dat,
ktera jsou od ucastnikl k dispozici, tj. pribéznych dat z reflektivniho deniku BeThare,
dat o pouzivani digitdlnich zafizenich z programu RescueTime, dat ze vstupniho

dotazniku a ze zavérecné zpravy.

V prvé fadé je nutné zdaraznit, Ze jiz od pocatku vyzkumu se pocitalo s velkou mirou
odpadovosti ucastnikii. Vyzkum cilil na studenty, ktefi citi nedostatky ve své produktivite
a maji problém s prokrastinaci. V tom ohledu bylo nutné pocitatis tim, ze kdyz ma nékdo
problém s odklddanim tkold pro néj velmi dilezitych, ne-li nezbytnych, bude to jesté o

to horsi ve vztahu k dkoltim v néjakém anonymnim vyzkumu.

Do vyzkumu samotného bylo nakonec zarazeno 15 tcastnikd, coz jsou ucastnici, ktefi

splnili vSechny 4 parametry, které byly avizovany na pocatku vyzkumu:

1. vyplnéni vstupniho dotazniku a vyjadfeni souhlasu s jeho podminkami,
2. zhlédnuti vyukového videa zaméreného na metody time-managementu,
mindfulness, vedeni reflektivntho deniku, pouzivani softwaru BeThare a

testovanych technik,



3. kazdodenni vyplnovani deniku BeThare a zaznamenavani pribéznych dat o
osobni produktivité, plnéni cilii a vyuzivini metod predstavenych ve vyukovém
videu,

4. vyplnéni zadvérecné zpravy.

Zaslani dat z RescueTime o pouZzivani digitdlnich zafizeni bylo vyhodnoceno jako
dobrovolné, protoze se jedna o pomérné osobni data, jejichz zaslani jsem nepovazoval za

vhodné vynucovat.

Nejcastéjsi nesplnénou podminkou bylo nevyplnéni zavérecné zpravy, coz se stalo i u
nékolika ucastnikd, ktefi reflektivni denik BeThare pravidelné vypliovali celych 15 dni.
Naopak jedna ucastnice vyplnila zdvérecnou zpravu, ackoli nevyplnila prakticky zadna

data, proto i ona byla z kone¢ného hodnoceni vyfazena.

Jednou z otazek, na kterou je mozné se soustredit v navazujicich pripadovych studiich ¢i
vyzkumech, je ta, jaké presné divody je k ukonceni vyzkumu vedly. Diivody to mohou
byt casové, pouzivané metody dale mohou mit negativni acinky (teoreticka ¢ast této prace
napf. popisuje frustrujici ¢i stresujici u¢inky mindfulness a meditaci, které se u nékterych
ucastnikd objevuji) - vkazdém pripadé by vtomto ohledu bylo patrné nutné vyuzit

osobnéjdich metod nez téch, které umoznuji internetové dotazniky.

Nyni jiz ke zhodnoceni vSech dat ziskanych ve vztahu k jednotlivym ucastnikim.



6.1 Souhrn dat ze vstupnfho dotazniku, pribéZného vyplfiovan(

a zavére&né zpravy ve vztahu k jednotlivym G€astnikiim

6.1.1 Prvnf téastnfk

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku vramci rozfazeni do skupin (viz

pfedchazejici kapitola):

urcité produktivni,

urcité si v produktivité vede 1épe nez spoluzici,

s prokrastinaci ma problém,

mindfulness nezna, a tedy ji nepraktikuje,

organizovany,

citi silnou vnitfni motivaci ke studiu, dané studium oznacuje jako sen,

obecna Zivotni spokojenost.

7 dat ziskanych v priibéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skutecnosti:

primeérné denné produktivné pracoval 3,57 hodin,

stanovené denni cile primérné plnil ze 77,33 %,

testované techniky pomohly primérné z 37,33 %,

zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 75,33 %,

meditoval celkem 8krét, pricemz meditace primérné trvala 8,13 minut,
RescueTime zaznamenalo celkem 21,54 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 2,56.



Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 8: pocet pilhodin produktivni prace prvniho ucastnika

Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 9: mira splnéni{ dennich cilti prvniho t¢astnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové obdobi stale probihalo, vSechny

dosavadni zkousky ale byly splnény tspésné, a to s dobrym studijnim prospéchem.
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Ze slovniho hodnoceni k jednotlivym dntim v ramci priibézného vyplnovani vyplyva, ze
zdaleka nejefektivnéjsi technikou byla dechova cviceni, ktera ,,pomdhaji odpoutat se od
zdanlivé nefesitelnych situaci, na chvili na né zapomenout a pak je ¢istou hlavou vyftesit“

r4¢

a kterd ,,uklidiiuji a motivuji k uceni®.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — velice pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni - moc nepomohlo,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - pomohlo,

e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - pomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zafazeni prestavek — nedokaze posoudit.

Ohledné zhodnoceni produktivity pfed a béhem vyzkumu uvedl, Ze se citil velmi
produktivni. Zadal si pfesné mnozstvi prace kazdy den a od prokrastinace jej odrazoval
$patny pocit pfi veCernim vyplnovani.

Problémy s prokrastinaci oznacuje béhem vyzkumu jako mensi, prestoze problémy stale
mél. Technika Pomodoro nevyhovovala, naopak dechova cviceni se stala feSenim
bezradnosti a neschopnosti vyfesit néjaky problém. Ke konci vyzkumu ale zjistil, Ze na
odreagovani 1épe funguje lehké 10-15minutové cviceni. Jako nejprospésnéjsi metody
hodnoti organizaci ¢asu, zaznamenavani produktivity, rozvrzeni studia - dale pak
dechova ¢i fyzicka cviceni. Svoji motivaci ke studiu citi jesté silnéjsi nez pred vyzkumem,
protoze citi diky mensi prokrastinaci a vyssi produktivité ,,vyss$i nadéji na aspéch®.

6.1.2 Druhy Géastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:
e urcité neproduktivni,
e v produktivité si v porovnani se spoluzaky vede primérné,
e prokrastinace neni problém,

e pojem mindfulness zna, ale s jejim praktikovanim nema zkusenosti,
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schopnost organizace m4, ale ne v oblasti studia,
pocituje silnou motivaci, ovSem velmi negativné vnima svoji lenost,

na zivotni spokojenost si nestézuje, ackoli nékteré véci by mohly byt lepsi.

7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

pramérné denné produktivné pracoval 3,1 hodin,

stanovené denni cile priimérné plnil ze 64,67 %,

testované techniky pomohly priimérné z 40,67 %,

zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 57,33 %,
meditoval celkem 5krat, pricemz meditace pramérné trvala 12,4 minut,

data s RescueTime nedodal.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 10: pocet ptilhodin produktivni prace druhého téastnika
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Mira splnéni dennich cilii a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 11: mira splnéni dennich cild druhého Geastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vyplnovani zdvérecného dotazniku zkouskové obdobi stile probihalo, vSechny

dosavadni zkousky ale byly splnény tspésné, a to s dobrym studijnim prospéchem.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni - velice pomohlo,

e méreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - nedokaze posoudit,
e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam — moc nepomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — velice pomohlo.

Ohledné zhodnoceni produktivity pred a béhem vyzkumu uved], Ze se citil produktivnéjsi
nez pred vyzkumem. Problém s prokrastinaci oznacuje jako ,,mnohem mensi“. Meditaci
povazoval za prospésnou, citil se ,,uvolnény a odhodlany vrhnout se na potfebnou véc®.
Nejprospésnéjsi strategie pro néj vsak bylo rozdéleni do ¢asovych intervali. Motivace se

v pribéhu vyzkumu nijak nevyvijela, citi se stdle stejné motivovany.
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6.1.3 Tretl Géastnlk

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e urcité produktivni (uvddi, Ze se u¢i na statnice, a to minimalné 9 hodin denné¢ jiz
3 mésice),

e v produktivité se citi srovnatelné se spoluzdky,

e s prokrastinaci problém nema,

e mindfulness nezna, a tedy ji nepraktikuje,

e organizovany,

e citi silnou vnitfni motivaci ke studiu, motivuje ji pfiblizovani se k cili — konci
studia,

e obecna Zivotni spokojenost.
7. dat ziskanych v priibéhu vyzkumu Ize pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e priamérné denné produktivné pracoval 5,53 hodin,

e stanovené denni cile primérné plnil z 91,33 %,

e testované techniky pomohly primérné z 90 %,

e 7zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 94,67 %,

o meditoval celkem 14krat, pficemz meditace primérné trvala 6,71 minut,

e RescueTime zaznamenalo celkem 58,46 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu viiéi ¢asu neproduktivnimu ¢inil 0,19.



Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 12: pocet ptilhodin produktivni prace tfetiho acastnika

Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 13: mira splnéni dennich cild tfetiho ucastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku jiz zkouskové obdobi skoncilo. Vsechny

zkousky byly splnény aspésné, a to s dobrym studijnim prospéchem.
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Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni - velice pomohlo,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - nedokaze posoudit,
e aplikace blokujici pristup k rusivym webovym strankam — moc nepomohlo,

e déleni c¢asu do kratsich useki a zafazeni prestavek - moc nepomohlo.

Na zhodnoceni produktivity pred a béhem vyzkumu uvedl, Ze rozdil v produktivité
nevnima, ale ze vysledky splnénych cili a pocet hodin stravenych nad ucenim mu

pomohly si uvédomit, jak si den rozdélit tak, aby byla produktivita maximalni.

Problémy s prokrastinaci nevnimal kvili ¢asovému tlaku a nemoZnosti odbihat. Velice
kazdopadné pomohla dechova cviceni, protoze diky nim byl vice soustfedény a v pripadé
praktikovani pred spanim pomadhala lépe usnout. Svoji motivaci citi srovnatelnou. Citi
vdak, Ze studium nebylo pfed vyzkumem tak intenzivni, tj. nyni se citi vice unaveny, ale

zaroven vnima, Ze se mnohem rychleji pti studiu posouva dopredu, coz ho motivuje.
6.1.4 Ctvrty Géastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e vibec se neciti produktivni,

e vproduktivité se citi byt srovnatelny se spoluzaky,

e sprokrastinaci ma velky problém,

e mindfulness zn4d a ob¢as ji pred spanim aplikuje,

e spiSe organizovany,

e spiSe nemotivovany, citi hlavné vnéjsi motivaci (zavazek vici rodicm),

e obecné v zivoté spise nespokojeny, hlavné kvili skole, praci, vztahtm.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e primérné denné produktivné pracoval 4,23 hodin,

e stanovené denni cile primérné plnil ze 75,45 %,



e testované techniky pomohly primérné z 32,73 %,

e zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny pramérné 56,36 %,

e meditoval celkem 4krat, pficemz meditace primérné trvala 7,75 minut,

e RescueTime zaznamenalo celkem 34,15 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 0,3.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 14: pocet ptilhodin produktivni prace ¢tvrtého Gcastnika
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Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 15: mira splnéni dennich cild ¢tvrtého Géastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

70



V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové obdobi stile probihalo, vSechny

dosavadni zkousky ale byly splnény uspésné, avsak ne vidy s dobrym prospéchem.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho pldnu a jeho vecerni reflexe — velice pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni — pomohlo,

e méfeni ¢asu straveného na elektronickych zafizenich - pomohlo,

o aplikace blokujici ptistup k rusivym webovym strankdm — moc nepomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zafazeni prestavek — velice mi pomohlo.

V prvnim tydnu vyzkumu se citil produktivni. Rozdil vnima v tom, Ze se uci daleko vice
systematicky, nikoli chaoticky jako dfive. V poloviné vyzkumu se ale stala (blize
nespecifikovana) udalost, ktera jim otfasla a do velké miry poznamenala i jeho

produktivitu.

Problémy s prokrastinaci oznacuje béhem vyzkumu jako mensi. Techniky mu k tomu
urcité pomohly, zejména journaling a technika Pomodoro. Zaroveil monitorovani ¢asu
na pocitadi a jeho reflexe mu ukdzaly, jak mrhd produktivnim casem. Meditaci parkrat

zkusil, ale neslo mu to, proto na ni zanevrel.

Rozdil ve své motivaci nevnima - stéle pocituje pouze vnéjsi motivaci. Pfipisuje to tomu,

ze je v poslednim ro¢niku.
6.1.5 Paty a€astnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e spise neproduktivni,

e v produktivité si vede hiife nez ostatni spoluzaci,
e s prokrastinaci ma problém,

¢ mindfulness nezna, a tedy ji neaplikuje,

e spiSe organizovany,

e motivaci ke studiu citi velmi silnou,
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ve svém Zivoté obecné spokojeny neni.

7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

pramérné denné produktivné pracoval 5,13 hodin,

stanovené denni cile priimérné plnil z 59,33 %,

testované techniky pomohly priimérné z 38,67 %,

zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 50 %,

meditoval celkem 13krat, pficemz meditace priimérné trvala 10,69 minut,
RescueTime zaznamenalo celkem 53,08 hodin pouzivani pocitace, pomeér

produktivniho ¢asu vici ¢asu neproduktivnimu ¢inil 0,19.

Casové rozlozeni produktivni prace vjednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:

30

25

20

15

10

Pocet pilhodin produktivni prace

Produktivni prace (v
ptlhodinach)

12,5 hodiny

10 hodin

8 hodin

6 hodin

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Graf &. 16: pocet palhodin produktivni prace patého ucastnika
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Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 17: mira splnéni dennich cild patého ucastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vypliiovani zavére¢ného dotazniku zkouskové obdobi stale probihalo, nékteré

dosavadni zkousky bude nutné opakovat.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvoreni denntho pldnu a jeho velerni reflexe — pomohlo,

e meditace ¢ dechova cviceni — pomohlo,

e méfeni Casu straveného na elektronickych zafizenich - pomohlo,

o aplikace blokujici pristup k rusivym webovym strankam - velice pomohlo,

o déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — pomohlo.

Ze zévérecného dotazniku vyplyvd, Ze se citil se produktivni, bohuZzel mu to nevydrzelo.
To stejné citil i u prokrastinace. U meditaci citil, Ze spiSe nepomahaly. Jako
nejprospésnéjsi techniky vnima Pomodoro a internetové blockery. Motivaci citi stale
velmi silnou, pravé z toho divodu si vycita svoji nedisciplinu. Svoji Zivotni spokojenost
vnima jesté nizsi nez pred vyzkumem. Vyzkum vnima jako daldi véc, kterou nezvladl

dokoncit a byt v ném stoprocentné produktivni, tj. bere to jako dalsi své selhani.
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6.1.6 Sesty téastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e spise neproduktivni,

e v produktivité si v porovnani s ostatnimi vede podstatné hiire,

e s prokrastinaci ma velky problém,

e o mindfulness néco slysel, ale spis$ si to nepamatuje, zkusenosti s aplikaci nema,
e snaha véci organizovat, ale problémy s dodrzovanim plani,

e motivaci ke studiu citi silnou, ovsem spise vnéjsi,

e ve svém Zivoté obecné spokojeny neni.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e primérné denné produktivné pracoval 4,04 hodin,

e stanovené denni cile primérné plnil z 51,54 %,

e testované techniky pomohly primérné z 48,46 %,

e zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 41,54 %,

¢ meditoval celkem 12krat, pficemz meditace primérné trvala 11,50 minut,

e RescueTime zaznamenalo celkem 101,42 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 0,11.



Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 18: pocet ptlhodin produktivni prace sestého ucastnika
Mira splnéni dennich cilti a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 19: mira splnéni dennich cild Sestého ucastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vyplilovani zavére¢ného dotazniku zkouskové obdobi stale probihalo, nékteré

dosavadni zkousky bude nutné opakovat.
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Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — moc nepomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni — pomohlo,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - moc nepomohlo,

o aplikace blokujici pristup k rusivym webovym strankam - viibec nepomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — velice pomohlo.

Ze zavérecného dotazniku vyplyvd, Ze se citili o néco malo vice produktivni.
S prokrastinaci to bylo béhem vyzkumu stejné jako pfed nim — nékdy byl schopny nutkani
potlacit uplné, jindy nebyl schopen pfinutit se byt produktivni. Meditace pomahala spise
s chvilkovym uklidnénim, rozsdhlej$i zmény nezaznamenal. Nejvice efektivni technika
bylo Pomodoro. Rozdil v motivaci pfed vyzkumem a po ném nevnima, pfijde si viak o
néco spokojenéjsi.

U tohoto ucastnika je jesté vhodné pozastavit se i nad pribézné vyplinovanymi slovnimi
komentdfi. V nich opakované uvadél, Ze nejvice pomdhalo vytycit si denni cil. Bylo
uklidiujici, Ze byly jasné stanovené povinnosti, které bylo nutné splnit. Meditace méla
uklidnujici efekt. Pomodoro bylo vyhodné, protoze se ,kazdych 5 minut nezvedal kvili
¢aji ¢i navstéve koupelny® a tato preruseni byla koncentrovana do stanovenych prestavek.
Kladné hodnotil okamziky, kdy pracoval mimo pocita¢ a internet, protoze pak nemél

problémy s prokrastinaci.

6.1.7 Sedmy uéastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e spise neproduktivni,

e v produktivité se citi srovnatelny se spoluzaky,

e neciti, Ze by mél problém s prokrastinaci, spise s efektivitou uceni,
e mindfulness nezna, a tedy nema zkusenosti,

e absolutné neorganizovany,



spokojenost s oborem a silna motivace k dokonceni,

v zivoté obecné spokojeny, doplnuje viak ,,pouze ve zkouskovém ne®.

7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

pramérné denné produktivné pracoval 5,71 hodin,

stanovené denni cile priimérné plnil ze 69,29 %,

testované techniky pomohly priimérné z 18,57 %,

zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 93,57 %,

meditoval jedenkrat, pficemz meditace trvala 5 minut,

RescueTime zaznamenalo celkem 8,06 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 1,14.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 20: pocet ptilhodin produktivni prace sedmého Gcastnika
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Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 21: mira splnéni dennich cilt sedmého acastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V priibéznych datech doplinoval komentare, Ze mél problém s pouzivanim technik kvtili
nemoznosti nastavit si vlastni rezim, kvili ,vynervovanosti ze zkousek"®, z dvodu niz se

nestihd nad ¢imkoliv zamyglet.

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku jiz zkouskové obdobi skoncilo, vSechny

zkousky byly uspédné splnéné, a¢ ne vidy s dobrym prospéchem.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvorfeni denntho pldnu a jeho velerni reflexe — velice pomohlo,

e meditace ¢i dechovd cviceni — nedokaze posoudit,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - moc nepomohlo,

e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - viibec nepomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — viibec nepomohlo.

Béhem vyzkumu se citil produktivni, ale bylo to zpiisobené spise tlakem z deadlinii. Proto
také nemél problém s prokrastinaci, protoze nestihal a védél, ze musi pracovat. Zapoceti

vyzkumu ho ale pry ,trochu nakoplo a namotivovalo“. Pomohlo udé¢lat si plan, aby védél,
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co véechno musi stihnout. Plany ale byly ¢asto nerealné. Nejvice pomahalo planovani dne

a vecerni reflexe.

6.1.8 Osmy uéastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e produktivni - je v8ak tfeba doplnit, Ze pise, Ze se uci vétsinu svého casu, ale ma
pocit, Ze to stale neni dost,

e citi, Ze produktivni je vice neZ spoluzici, ale vysledky md stejné, ne-li horsi,

e ma problémy s prokrastinaci,

e mindfulness znd a ma zkusenosti s jeji aplikaci,

e spiSe neorganizovany, pravé to zminuje jako divod, proc¢ travi tolik ¢asu ucenim,

e motivaci citi spise slabou,

e vZivoté je obecné spiSe nespokojeny.
7. dat ziskanych v priibéhu vyzkumu Ize pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skutecnosti:

e pramérné denné produktivné pracoval 3,97 hodin,

e stanovené denni cile primeérné plnil z 63,33 %,

e testované techniky pomohly priamérné z 42,67 %,

e 7zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 42,67 %,

e meditoval celkem 10x, pficemz meditace trvala primérné 9,10 minut,

e RescueTime zaznamenalo celkem 49,58 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu viiéi ¢asu neproduktivnimu ¢inil 0,9.



Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 22: pocet ptilhodin produktivni prace osmého ucastnika

Mira splnéni dennich cilti a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 23: mira splnéni dennich cild osmého ucastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové obdobi stile probihalo, véechny

dosavadni zkousky byly tspésné splnéné, a¢ ne vzdy s dobrym prospéchem.
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Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni - moc nepomohlo,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - pomohlo,

o aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - viibec nepomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — velice pomohlo.

Citil, Ze béhem vyzkumu produktivita vzrostla, diky tomu byl i pod mensim stresem a
dokazal se 1épe soustfedit na uceni. Mél také mensi problémy s prokrastinaci, pomohla
hlavné technika Pomodoro. U meditace naopak nevnimal Zadny pozorovatelny ucinek.
Jako nejefektivnéjsi techniky oznacuje Pomodoro a také napldnovani si dne. Oproti

zacatku vyzkumu popisuje svoji motivaci podobné.
6.1.9 Devaty Géastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e produktivni se citi jak kdy,

e citi, Ze produktivnéjsi, nez je on, jsou snad vsichni,

e ma velké problémy s prokrastinaci — uvadi, Ze misto uceni si jde casto i zabéhat, a
to nenavidi béhani,

¢ o mindfulness slysel, ale nema s ni Zadné zkusenosti,

e miluje organizovani, ale vnima to jako jeden znejcastéjsich zplisobt své
prokrastinace,

e citi silnou motivaci ke studiu,

e nema diivod byt nespokojeny, ale zcela spokojeny neni.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e primérné denné produktivné pracoval 4,32 hodin,
e stanovené denni cile primérné plnil z 60 %,

e testované techniky pomohly primérné z 21,43 %,



e zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 60,71 %,
e meditoval celkem 5x, pficemz meditace trvala primérné 13,6 minut,
e RescueTime zaznamenalo celkem 34,62 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 4,3.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 24: pocet ptlhodin produktivni prace devatého ucastnika

Mira splnéni dennich cilii a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 25: mira splnéni dennich cilt devatého Gcastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky
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V dobé vyplinovani zavérecného dotazniku zkouskové jiz skoncilo, vSechny dosavadni

zkousky byly uspésné splnéné, a¢ ne vidy s dobrym prospéchem.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho pldnu a jeho vecerni reflexe — pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni — nedokaze posoudit,

e méfeni ¢asu straveného na elektronickych zafizenich - pomohlo,

o aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankdm — nedokdze posoudit,

e déleni casu do kratsich usekd a zafazeni prestavek — moc nepomohlo.

Ve zkouskovém byl hodné pod tlakem, takZze musel pracovat. Nevidi vsak rozdil
v produktivité oproti minulému zkouskovému. Rozdilnost v produktivité diky
aplikovanym metoddm tedy nevnimd. Pozitivné vSak hodnoti RescueTime, které mu
umoznovalo vidét, jak travi ¢as. Problém s prokrastinaci to vak nevytesilo. Potyka se s ni
stle, problém je véak moznd mensi - i diky RescueTime jakoZto nekompromisnimu

feedbacku a reflexi. Rozdil v motivaci neciti.

6.1.10 Desaty Gudastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e produktivni se spiSe neciti, obvykle ho k praci doZene az deadline,

e produktivitou se citi srovnatelny s ostatnimi,

e mad problémy s prokrastinaci, ale citi to spis jako svou lenost,

¢ o mindfulness slysel, ma o ni v§ak pochyby a preferuje prosté si odpocinout,

e ma dobry odhad, kolik prace zabere, ale obvykle se nepfinuti k tomu, aby ji vcas
udélal,

e citi silnou motivaci ke studiu, ale boji se, Ze do néj nevklada dost prace,

e nema diivod byt nespokojeny, ale zcela spokojeny neni.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e primérné denné produktivné pracoval 1,8 hodin,



e stanovené denni cile primérné plnil z 36,67 %,

e testované techniky pomohly primérné ze 14,67 %,

e zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 52,67 %,

e meditoval celkem 12x, pficemz meditace trvala primérné 1,83 minut,

e data z RescueTime byla zaznamenana ve §patném formdtu a nejsou pouzitelna.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 26: pocet ptlhodin produktivni préace desatého tcastnika

Mira splnéni dennich cilii a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 27: mira splnéni dennich cila desatého Gcastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky
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V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové stale jesté probihalo, vSechny
dosavadni zkousky byly uspésné splnéné, a¢ ne vzdy s dobrym prospéchem.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — nedokaze posoudit,

e meditace ¢i dechova cviceni — viibec nepomohlo,

e méfeni Casu straveného na elektronickych zatizenich - viitbec nepomohlo,

o aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankdm — viibec nepomohlo,

déleni casu do kratsich usekd a zatazeni prestavek — moc nepomohlo.

Citi, Ze v produktivité se v pribéhu vyzkumu nic nezménilo. Vsechny techniky znal jiz
pfed vyzkumem, bylo to tedy spise pfipomenuti. Stejné tak nevnima Zddny rozdil
v prokrastinaci, stale s ni ma problém. Jako nejprospésnéjsi techniku pro sebe vnima
denni reflexi. Motivaci ma srovnatelnou, ale zaroven citi, Ze s distan¢ni vyukou motivace

vice a vice upada.

6.1.11 Jedenacty ucastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

produktivni se citi jak kdy,

e srovnani s ostatnimi neni schopny provést,

e obdas prokrastinuje, ale nevnima to jako sviij nejvétsi problém,

e mindfulness dobfe zna, na Masarykové univerzité absolvoval 8tydenni kurz,
e snazi se byt organizovany, ale pfi prvnim netspéchu se vSe rozsype,

e citi motivaci ke studiu,

e obecné se v zivoté citi spokojeny.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e primérné denné produktivné pracoval 5,83 hodin,
e stanovené denni cile primérné plnil ze 73,33 %,

e testované techniky pomohly primérné z 42,67 %,
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e zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 72 %,
e meditoval celkem 6x, pficemz meditace trvala priimérné 5 minut,
e RescueTime zaznamenalo celkem 20,78 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 9,08.
Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 28: pocet palhodin produktivni prace jedenactého ucastnika
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Graf &. 29: mira splnéni dennich cild jedenactého ticastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky
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Z prubéznych slovnich komentart k jednotlivym dnim vyplyva, Ze nejvice v pribéhu
vyzkumu ocenoval aplikaci Cold Turkey na blokovani nezadoucich webovych stranek.
Uvadi, Ze kni byl skepticky, ale opravdu mu pomohla. V pribéhu také vice a vice
ocenoval RescueTime. Povazuje ho za motivacni, protoze ho lze brat jako hru pro
naplnéni co nejvice ¢asu vkolonce ,velmi produktivni®. §technikou Pomodoro
v zacatcich bojoval, protoZe pauzy i pracovni ¢asy byly kratké — mél problém s ustavicnym
prerusovanim prace. Asi od desatého dne si zacal metodu Pomodoro prizpisobovat,

nakonec mél 40minutové pracovni bloky — nakonec se to ukazalo tak efektivni, Ze prestal

pouzival Cold Turkey a pouzival jiZz pouze Pomodoro ve své modifikované podobé.

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové jesté probihd, nékteré dosavadni

zkousky bude muset jesté opakovat.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho pldnu a jeho vecerni reflexe — nedokaze posoudit,

e meditace ¢i dechova cvi¢eni - moc nepomohlo,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - velice pomohlo,
e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - pomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — pomohlo.

Produktivita byla vétsi nez v minulém zkouskovém, zejména mu vyhovovaly vyukové
materidly online. S prokrastinaci to bylo mnohem lepsi, pomohla zejména technika
Pomodoro, kterou si upravil podle svého. Ze zaéatku to bylo 4x 25 minut, pozdéji 4x 30
minut a uplné nakonec 4x 45 minut. Meditace nebral jako prospésné, v pribéhu vyzkumu

je opustil.
6.1.12 Dvanécty Géastnfk

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e vibec se neciti produktivni, vétsinou stihne tak pilku toho, co ma v planu,

e svoji produktivitu vnimad jako srovnatelnou s ostatnimi,



ma velké problémy s prokrastinaci,

mindfulness neznd a nema s ni zadné zkusenosti,

snazi se byt organizovany - nedéld mu problém udélat si plan, ale dodrzet jej,
citi motivaci ke studiu, ale vi, Ze mu moc nedava,

ohledné¢ své spokojenosti citi, ze by ze Zivota dokazal ,,vyzdimat vic“.

7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

pramérné denné produktivné pracoval 4,4 hodin,

stanovené denni cile priumérné plnil z 62,67 %,

testované techniky pomohly priimérné z 68 %,

zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 86 %,

meditoval celkem 8x, pficemz meditace trvala primérné 10,88 minut,
RescueTime zaznamenalo celkem 87,45 hodin pouzivani pocitace, pomeér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 1,69.

Casové rozlozeni produktivni prace vjednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 30: pocet ptilhodin produktivni prace dvanactého ucastnika
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Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 31: mira splnéni dennich cilt dvanactého t¢astnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

Velice ocenil aplikaci Cold Turkey a RescueTime. RescueTime je pry skvélé zrcadlo, které
umoznuje vic si uvédomit, jak travi ¢as na pocitaci. Pravé Spatné statistiky na RescueTime
ho priméli zapnout striktné Cold Turkey - pravé denni reflexe davala motivaci k tomu se
vice omezit. Velice pomahala také mindfulness. Zpétné procitani denikd také davalo
motivaci a ke konci vyzkumu si i vytvoril plan na dalsich 15 dni. Citil se dobfe i v dobé,

kdy se nevydarila jedna ze zkousek - citil, Ze ma spoustu dal$ich radosti a Ze to zvladne.

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové jesté probihd, nékteré dosavadni

zkousky bude muset jesté opakovat.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni - velice pomohlo,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - pomohlo,

e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - velice pomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — pomohlo.
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Z hlediska produktivity mél lepsi a horsi dny. Nékdy byl velmi produktivni, nékdy védel,
ze déla néco Spatné, ale nedokdzal to mentdlné pfekonat. Techniky pomohly, a to i
s prokrastinaci. Meditace pomohly hlavné v momentech, kdy toho je hodné - to vnima
a kontrolovani si produktivné strdveného casu na RescueTime. Motivaci citi, ale ve

zkouskovém je studium casto frustrujici - hlavné z divodu podoby zkousek.

6.1.13 Tfinacty aéastnlk

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e vibec se neciti produktivni, vétsinou stihne tak pilku toho, co ma v planu,
e svoji produktivitu vnimad jako srovnatelnou s ostatnimi,

e ma velké problémy s prokrastinaci,

¢ mindfulness neznd a nema s ni zddné zkusenosti,

e snazi se byt organizovany - nedéla problém udélat si plan, ale dodrzet jej,
e citi motivaci ke studiu, ale vi, Ze mu moc nedavi,

e ohledné své spokojenosti citi, Ze by ze Zivota dokazal ,,vyzdimat vic“.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e pramérné denné produktivné pracoval 4,07 hodin,

e stanovené denni cile primérné plnil ze 72 %,

e testované techniky pomohly priamérné z 59,33 %,

e 7zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 54 %,
e meditoval 1x, pficemz meditace trvala 10 minut,

e data z RescueTime nedodal.



Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 32: pocet ptilhodin produktivni prace tfinactého ucastnika
Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
120%
100%

80%

60%

40%

20%

LI hill ki :
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

m Mira splnéni dennich cilt  m Nakolik pomahaly techniky

Graf &. 33: mira splnéni dennich cili tfindctého Gcastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky

V dobé vyplnovani zavérecného dotazniku zkouskové jesté probihd, nékteré dosavadni

zkousky bude muset jesté opakovat.
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Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho pldnu a jeho vecerni reflexe — velice pomohlo,

e meditace ¢i dechovd cviceni - nedokaze posoudit,

e meéreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - velice pomohlo,

e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - velice pomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — velice pomohlo.

Vsechny techniky hodnoti jako velice prospésné a kdyz ,opravdu chtél, dokazal byt
produktivni®. Uvddi vSak, Ze je to hodné o vili - techniky pomohly nebyt na socidlnich
sitich, ale ,kdyZz nemél potfebny mindset, dokdzal hodiny hledét do zdi a stejné
produktivni nebyt”. Meditace mu kazdopddné viibec nesla, nedokdzal se na ni soustfedit.
Jako nejefektivnéjsi techniky povazuje Cold Turkey a Pomodoro. Motivaci citi stale jako

silnou, nevnima jeji vyvoj v pribéhu vyzkumu.
6.1.14 Ctrnacty GEastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci roztfazeni do skupin:

e vibec se neciti produktivni, vétsinu dne ,proflakd®, nicméné obcas se dokaze
pfremoci,

e nevi, jak jsou na tom ostatni, ale jeho studijni vysledky jsou nadprimérné,

e sprokrastinaci ma problémy, véci odkladd na posledni chvili, ale nakonec je
vétsinou stihne,

e mindfulness neznd a nema s ni Zadné zkusenosti,

e jeorganizovany v tom, Ze vi, jaké ma povinnosti — povinnosti se mu vSak hromadi,
ne vzdy je pak stihne, zkousky ale pak vétsinou zvlada,

e motivaci citi spiSe niz$i kvali dil¢cim studijnim nedspéchiim, se studiem neni
spokojen ani nespokojen,

e se svym Zivotem obecné spokojeny neni.



7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

pramérné denné produktivné pracoval 2,93 hodin,

stanovené denni cile priimérné plnil z 60 %,

testované techniky pomohly priimérné z 31,33 %,

zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 39,33 %,

meditoval celkem 4x, pficemz meditace trvala primérné 9,25 minut,
RescueTime zaznamenalo celkem 33 hodin pouzivani pocitace, pomér

produktivniho ¢asu vici casu neproduktivnimu ¢inil 2,1.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 34: pocet ptlhodin produktivni prace étrnactého ucastnika
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Mira splnéni dennich cild a nakolik k ni napomohly
testované techniky
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Graf &. 35: mira splnéni dennich cild ¢trnactého ucastnika a nakolik k ni napomobhly testované techniky

Ve slovnich komentafich k pribéznym datim uvadél, Ze mu pomdha planovat si den.
Mira organizovanosti se diky tomu zvedla. Na druhou stranu se obdvd neuspéchu a
stresuje ho, Ze by néco nezvladl. Neciti se emoc¢né stabilni. Kvili tomu také nékolik dni
poradné nepracoval, nepomohly mu ani techniky, citil se moc ve stresu. Vyhovuje mu
rozdéleni si dennich pracovnich dob na tfi ¢asti tak, jak jsou rozdéleny ve strukture

predepsané pro tento vyzkum v BeThare.
V dobé vypliovani zavérecného dotazniku zkouskové jiz skondilo, zkousky tspésné
slozil, a¢ ne vzdy s nejleps$imi vysledky.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:
e vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe — pomohlo,
e meditace ¢i dechova cviceni - moc nepomohlo,
e méreni Casu straveného na elektronickych zafizenich - nedokaze posoudit,
e aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankam - viibec nepomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zarazeni prestavek — viibec nepomohlo.
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Svoji produktivitu vpribéhu vyzkumu vnima jako primeérnou, trochu pomdhalo
ziskavani hvézdicek za odpracované piilhodiny. Rozdil oproti dobé pfed vyzkumem vsak
nevnima. Prokrastinoval hodné. Ze zacatku to bylo lepsi, ale nejspis kvili tomu, Ze byl
vyzkum néco nového a chtél se snazit — navic také v pribéhu zkouskového klesala jeho
studijni motivace. K meditaci mél problém se odhodlat a pak u toho vydrzet, tedy mu
meditovani moc nepomohlo. Z technik vlastné nakonec pouzival jenom naplanovani dne
a naslednou vecerni reflexi. To se mu osvédcilo, ale do budoucna si chce praci rozdélovat
lépe a vypsat si, co vSechno musi udélat. Pracoval v ptlhodinovych az hodinovych
intervalech, poté nasledovala podobné dlouha doba prokrastinace. Ve své motivaci rozdil

nepozoruje.

6.1.15 Patnacty Géastnik

Subjektivni sebehodnoceni ze vstupniho dotazniku v ramci rozfazeni do skupin:

e produktivni se citi jak kdy, nékdy toho udéla hodné, nékdy vibec nic,

e piisrovnani s ostatnimi svoji produktivitu vnimad jako horsi,

e s prokrastinaci problém nemd, ikoly déla hned a snazi se je neodkladat,

e mindfulness neznd a nema s ni Zadné zkudenosti,

e organizovany se neciti, ale v hlavé si tvofi denni pldny, co chce udélat - nékdy to
vyjde, nékdy ne,

e motivaci ke studiu citi,

e se svym Zivotem je obecné spokojeny.
7 dat ziskanych v pribéhu vyzkumu lze pak vyznacit tyto kvantifikovatelné skute¢nosti:

e primérné denné produktivné pracoval 5,93 hodin,

e stanovené denni cile primérné plnil z 89,33 %,

e testované techniky pomohly priimérné z 58,67 %,

e zivotni spokojenost byla za jednotlivé dny primérné 88 %,

e meditoval celkem 14x, pficemz meditace trvala primérné 11,07 minut,



e data z RescueTime nedodal.

Casové rozlozeni produktivni prace v jednotlivych dnech zobrazuji nasledujici grafy:
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Graf &. 36: pocet ptilhodin produktivni prace patnactého ucastnika
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Graf &. 37: mira splnéni dennich cild patnactého uéastnika a nakolik k ni napomohly testované techniky
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V dobé vyplinovani zavére¢ného dotazniku zkouskové jiz skoncilo, zkousky uspésné

slozil, a¢ ne vidy s nejlep$imi vysledky.
Zhodnoceni prospésnosti pouzivanych technik:

e vytvofeni denniho pldnu a jeho vecerni reflexe — velice pomohlo,

e meditace ¢i dechova cviceni - velice pomohlo,

e méfeni casu straveného na elektronickych zafizenich — nedokaze posoudit,
o aplikace blokujici pfistup k rusivym webovym strankdm — pomohlo,

e déleni casu do kratsich useki a zatazeni prestavek — pomohlo.

Svoji produktivitu vnima jako rozhodné vyssi nez v minulych zkouskovych obdobich.
Problémy s prokrastinaci mél, oviem nebylo to az tak $patné, vnima zlepSeni. Jako
soustfedit. Zaroven kladné hodnoti i pouZzivani techniky Pomodoro. Motivaci ke studiu

vnima stejné jako pred vyzkumem.

6.2 Subjektivni hodnoceni GEastnikii o prospésnosti

jednotlivych metod

Na zékladé vyse uvedenych hodnoceni a dat lze provést shrnuti toho, jak dcastnici
vyzkumu vnimali jednotlivé metody, zda je hodnoti jako prospésné ¢i neprospésné. Tato
data jsou jiz obsazena v predchazejicich kapitolach, tato kapitola si dava za cil je uvést na

jednom misté a zasadit je do kontextu.

Nez se dostaneme k jednotlivym metodam, je vhodné se podivat také na hodnoceni
zkoumané strategie jako celku, opét z hlediska subjektivnitho vnimani ucastniky. Ve
vztahu k tomu, jestli se diky pouzivani zkoumané strategie citili produktivnéjsi a zda meéli

mens$i problémy s prokrastinaci, ic¢astnici odpovidali nasledovné:



Citite se produktivnéjsi? Mate mensi Probl,emy
s prokrastinaci?

Prvni acastnik Ano Ano
Druhy tcastnik Ano Ano
Treti iicastnik Mozna Mozna
Ctvrty acastnik Ano, ale vnéjsi okolnosti Ano
Paty ucastnik Ano, ale upadalo to Ano, ale upadalo to
Sesty ucastnik O néco malo Ne
Sedmy ucastnik Spise ne Spise ne
Osmy ucastnik Mozna Mozna
Devaty ucastnik Ne Mozna
Desaty ucastnik Ne Ne
Jedendcty ucastnik Ano Ano
Dvanacty ucastnik Ano Ano
Ttindcty ucastnik Ano Ano
Ctrndcty tcastnik Ne Ne
Patndcty ucastnik Ano Ano

Tabulka ¢. 1: subjektivni hodnoceni dcastnikti ohledné jejich produktivity a prokrastinace

Je tedy vidét, ze 7 ucastnikii (tedy 46,67 %) se diky aplikaci zkoumané strategie citi
produktivnéjsi a maji mensi problém s prokrastinaci. Dalsi 2 Gcastnici (tedy 13,33 %) bud
vnimali pfiristek k produktivité jako spiSe maly, anebo sice zaznamenali pfirGstek na
zacatku aplikace strategie, ovSem tento priristek nemél dlouhého trvani. Mozné zlepSeni
diky strategii nebyli schopni posoudit 3 ucastnici (20 %), protoze se citili pod tlakem
deadlinti a je mozné, Ze by produktivnéjsi byli i bez aplikace zkoumané strategii. Dalsi 2
ucastnici se necitili ani produktivnéjsi ani nemaji men$i problém s prokrastinaci.

Spolecné s dal$im ucastnikem, ktery zlepseni spiSe necitil, se tak jednd o celkem 20 %.

Vysledkem zkoumani tedy je, Ze strategii jako prospésnou alespon do néjaké miry

vnimalo 9 Gcastnik z 15, tj. 60 %. Jako nepochybné prospésnou ji hodnotilo 46,67 %.

Je ale tfeba uvést, Ze i Gcastnici, ktefi strategii jako celek v tomto celkovém zhodnoceni
jako prospésnou nevnimali, pfesto vnimali vidy jako pomadhajici alespon nékteré
z metod, at uz je to tfeba jen vytvofeni denniho planu a jeho vecerni reflexe, tj. kazdy

z ucastnikil jako prospésnou oznacil alespon jednu ze zkoumanych technik.



Nyni jiz kjednotlivym technikdm a zhodnoceni jejich prospé$nosti a efektivnosti.

Nejuplnéji subjektivni hodnoceni prospé$nosti technik zobrazuje ndsledujici graf:
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denni plan a jeho  meditace ¢i dechové aplikace métici ¢as na  aplikace blokujici déleni ¢asu do
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m velice pomohlo  m pomohlo nedokazu zhodnotit moc nepomohlo M viibec nepomohlo

Graf &. 38: subjektivni hodnoceni G¢astnikd ohledné prospésnosti jednotlivych technik

Pro jinou perspektivu je mozné hodnocenim pridélit také bodovou hodnotu. Hodnoceni
»velice pomohlo® dané technice ptfida 2 body, hodnoceni ,viibec nepomohlo® naopak 2
body ubere. Hodnoceni ,pomohlo® a ,moc nepomohlo® pak pracuje s1 bodem.
Kategorie ,nedokdzu hodnotit® pak sziddnym. Podle tohoto vzorce miazeme urdit

nasledujici Zebricek subjektivniho vnimani prospésnosti téchto technik:

Denni plan a jeho reflexe 16 bodii
Déleni ¢asu do kratsich dseki 7 bodil
Méfeni casu na digitalnich pfistrojich 6 bodu
Meditace ¢i dechova cvicenti 5 bodt
Blokovani rusivych webovych stranek -4 bodt

Tabulka ¢&. 2: vazené subjektivni hodnoceni ac¢astnika ohledné jejich produktivity a prokrastinace
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dennich plana a jeho vecerni reflexe. Jedna se vlastné o zakladni time-managementovou
metodu, kterd zavadi prvky osobni odpovédnosti za vysledek, protoZe diky presnému
stanoventi cilti (pomoci metody SMART) lehce odhali, jestli tyto cile byly splnény, a dava

tak okamzitou zpétnou vazbu.

Na tomto misté je vsak nezbytné zdiraznit tu nejzasadnéjsi véc. Pouze to, ze v tomto
hodnoceni nékteré techniky vysly jako méné prospésné, ze napt. ziskaly dokonce
zapornou bodovou hodnotu, na jejich potencidlu k prospésnosti vlastné nic neméni.
Davodem, pro¢ kapitola 6.1 této prace tak detailné prezentovala data jednotlivych
ucastnikd, ackoli bylo mozné pouze provést shrnuti, které provadi tato a nasledujici
kapitola, je ukdzat pravé to, Ze kazda z téchto technik nékomu fungovala, a to i do té miry,
ze ji oznadil za velice prospésnou. Ukazuje se zasadni poznatek psychologie, Ze kazdy jsme
jiny — a Ze sice mzeme kalkulovat, kterd z metod bude ze statistického hlediska fungovat
u nejvétsiho procenta lidi, nic to ale neméni na tom, ze pro konkrétni jednotlivce fungovat

nebude — a naopak budou fungovat metody jiné.

Pravé proto je strategie zkoumana touto pfipadovou studii paletou riznych metod, u
kterych védecké poznatky ukazuji jejich moznou téinnost a napomocnost, vychdzi ale
zaroven z filozofie, Ze osobni management je cesta, kterou si kazdy musi ujit sam.
Jednotlivé metody je tfeba si vyzkouset, zohlednit pfi tom svoji osobnost, povahu, jiz
pouzivané techniky, denni harmonogram a prostfedi, ve kterém pracujeme. Z toho
vyplyva i fakt, Ze dokonce i technika, kterd nam neptipada jako prospésna nyni, muize byt

prospésna tfeba za rok.

6.3 Da se subjektivnimu hodnoceni Géastniki verit?

Tim, Ze béhem vyzkumu ucastnici vyplnili pomérné velké mnozstvi dat do reflektivniho

deniku BeThare, bylo mozné pfistoupit i k tomu, Ze tato data dame do kontrastu s jejich
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subjektivnim zhodnocenim a pokusime se zjistit, nakolik jejich subjektivni hodnoceni
odpovida objektivnéjsim dattim.

Je samoziejmé tfeba podotknout, Ze i data vyplnovana do BeThare maji charakter
sebehodnoceni, tj. jistd mira subjektivity jim bude vzdy vlastni. Pfesto — jsou zcela jisté
alespon o stupen objektivnéjsi neZ jednorazové hodnoceni u¢inéné na zacatku a na konci
vyzkumu. Zainym prikladem budiz tfeti ticastnik, ktery ve vstupnim dotazniku uvadél:
»UCIm se na statni zdvérecnou zkousku a ucim se kazdy den min. 9 hodin v cyklu asi 3
mésici.”

Co ndm ale fikaji data o primérném poctu hodin, které tfeti ucastnik denné stravil
produktivnim studiem? Produktivné pracoval pouze 5,53 hodin. Z grafu uvedeného
v kapitole 6.1.3 pfi predstaveni dat tohoto ticastnika dokonce vyplyva, Ze hranice 9 hodin
produktivni prace dosahnul ve zkoumaném obdobi pouze jednou, ve viech ostatnich
dnech nepresdahl dokonce ani 8 hodin a vétsinou se pohyboval kolem hranice 6 hodin ¢i
dokonce hluboce pod ni. Je dtlezité doplnit — on to neni §patny vysledek, patfi k jedném
z nejlepsich (k tomu viz dale). Ale rozhodné jde o vysledek dalece vzdaleny tomu, co si o
sobé ucastnik vyzkumu pfi vyplilovani vstupniho dotazniku myslel. A vtom spociva
objektivizaéni prvek reflektivnich metod - kdyZ mdme informace o nadem skutecném
jednani a vysledcich, mzeme toto jednani ménit a tim padem ovliviiovat i vysledky. Jak

fika tradi¢ni poucka managementu: ,,Co nemérfim, to nefidim.”

Podobné vyrazny pfiklad se tyka i osmého tcastnika. Ten si tento rozpor dokonce sam
uvédomil jiz béhem svych reflexi. Konkrétné doplnil slovni komentar: ,, Myslel jsem si, Ze
jsem se cely den jenom ucil, ale kdyZ jsem si zhodnotil cely den, tak jsem zjistil, Ze jsem se

ucil jenom pét a pul hodiny. Cil jsem splnil, nicméné tohle mé zarazilo.”

Pokud se presné toto stava, nelze si prat vic. Toto nastaveni si zrcadla je obrovsky pfinos
pro to, aby ucastnici mohli viibec pochopit, jestli maji problém a pripadné jak velky. Tato
studie ukazala, Ze mnoho z ucastnikd, ktefi se citili jako produktivni ¢i spise produktivni,

avsak stézovali si na svoje vysledky, ve skutecnosti do svych priibéznych reporta zadali
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méné produktivné straveného casu nez ostatni. Jejich presvédceni o vlastni produktivite
a jejich srovnatelnost ¢i dokonce nadpriimérnost oproti ostatnim, které tak vzacatku

vyjadfovali, ve skute¢nosti neodpovida realité.

Ackoli priklady ostatnich tcastnikd nejsou tak ktiklavé, je nepochybné, Ze se jich tykaji
také. Mnoho dalsich ucastnikt vyjadtilo svoje pfekvapeni nad mnozZstvim neproduktivné
traveného Casu reportovaného aplikaci RescueTime ¢i faktem, Ze Casto pracovali cely den,
kdyz se pak ale snazili zanést produktivné straveny cas do BeThare, zjistili, Ze si vlastné

nemohou zaznacit vice jak 5 hodin.

Pravidelné kazdodenni hodnoceni ve stylu, které je poZzadovano softwarem BeThare, se
snazi pravé o maximalizaci objektivity. Proto je na podkladé téchto dat moZzné ucinit vice

zavérl neZ na jednordzovém vstupnim sebehodnoceni.

Zaprvé si sefadme ucastniky podle primérného denniho poctu produktivnich hodin.

Vysledkem je nasledujici graf:
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Graf &. 39: pramérny pocet hodin prace za den v korelaci s mirou splnéni cilt a ndpomocnosti technik
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Zajimavym zjisténim je, Ze primérny pocet hodin produktivni price je pouze 4,3.
S ohledem na to, ze vdobé vyzkumu probihalo zkouskové obdobi, u kterého se
pfedpoklada intenzivni priprava a studium (coz ucastnici vyzkumu také ve slovnich
komentaftich potvrzovali), primérny pocet produktivnich hodin na takovéto urovni se
zda jako velmi maly. Je tfeba opét doplnit specifikum vybéru tcastnikii zapojenych do
vyzkumu - vlivem néj se jej ucastnili zejména studenti, ktefi vnimaji, Ze maji se svou
produktivitou néjaky problém. V pfipadé nahodné vybraného vzorku by tedy mira

v

produktivity mohla byt vyssi.

Tento graf dédle znazornuje zpribéinych dat vypocitanou miru splnéni cild u
jednotlivych ucastnikli (oranzova kfivka) a také miru, do jaké pomdhaly aplikované
techniky (Seda ktivka). Pro obé kiivky byly vytvofeny spojnice trendu (Sedd a oranzova
pferusovana cara). Protoze jsou data sefazena od nejmensiho po nejvétsi podle
primérného poctu hodin prace za den, mlZeme je srovnat pravé se spojnicemi trendd,
které jsou obé dvé taktéz stoupajici. To ukazuje pfimou uméru jako jednu zforem

korelace mezi témito tfemi veli¢inami.

Pfima daméra mezi mirou splnéni cilt a primérnym poctem hodin prace za den neni
prekvapiva — alespon za predpokladu, Ze vsichni Gcastnici jsou realisti¢ti ohledné dennich
cilti, které si stanovuji. Pro tento vyzkum je vSak zajimavéjsi korelace mezi primérnym
poctem hodin prace za den a tim, nakolik pomdhaly techniky. To jiZ totiZ samoziejmé

neni — techniky, které by nebyly prospésné, by mély bud zadny anebo zaporny vysledek.

Trend téchto kfivek potvrzuji i vypocty korelacniho koeficientu mezi mirou prospésnosti

technik a mirou plnéni dennich cila jsou u jednotlivych tcéastnikii nasledujici:

korela¢ni koeficient
prvni ucastnik 0,64
druhy acastnik -0,03
treti ucastnik 0,32
¢tvrty ucastnik 0,43
paty ucastnik 0,5
Sesty ucastnik 0,06
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sedmy Ucastnik 0,08
osmy ucastnik 0,72
devaty ucastnik 0,49
desaty ucastnik 0,16
jedenacty ucastnik 0,4

dvandcty ucastnik 0,82
tfinacty ucastnik 0,21
¢trnacty ucastnik 0,66
patnacty ucastnik -0,08

Tabulka ¢. 3: koeficient korelace mezi mirou prospésnosti technik a mirou plnéni dennich cila

Koeficient korelace miZe nabyvat hodnot v intervalu -1 az +1, pficemz hodnoty blizké +1
pfedstavuji silnou pozitivni zavislost veli¢in (tj. pfimou uméru), hodnoty bliZici se -1 pak
ukazuji silnou negativni zavislost (tj. nepfimou uméru). Hodnoty blizké 0 znaci
nezavislost (nekorelovanost) veli¢in. Vyznamnost korelace je ze statistického hlediska
mozné urcit pomoci tzv. p-hodnoty. Korelace je pouze indexem a neni zde tedy zadné
absolutné udavané pravidlo, které by znacilo, od pfesné jakych hodnot se korelace
zanedbatelnd, kdy je slaba a kdy silna. Casto uvadéné pravidlo viak je, ze hodnoty
koeficientu korelace presahujici hodnotu 0,8 predstavuji silnou korelaci veli¢in. Hodnoty

mens$i nez 0,3 predstavuji korelaci slabou.®!

Ve vyse uvedené tabulce jsou zluté vyznacené ty hodnoty, které presahly hranici slabé
korelace, zelené je pak zvyraznéna hodnota, kterd presahuje minimalni hranici korelace
silné.

U 9 acastniki (tj. 60 %) je tedy ddn vztah korelace mezi hodnocenim prospésnosti technik

a mirou plnéni dennich cilt. Zde je vhodné pripomenout zavéry predchazejici kapitoly,

1V tomto ohledu je ale moZné odkdzat i na jiné hranice a pojmenovani, napt. jedno z déleni dle DE MUTH,
James. Basic Statistics and Pharmaceutical Statistical Applications. 2nd Edition, Taylor & Francis, 2006, p.
319. ISBN 0-8493-3799-2.

mens$i nez 0,2 zanedbatelnd korelace
0,2-0,4 slaba korelace

0,4-0,7 stfedni korelace
0,7-0,9 vysoka korelace

vyss$i nez 0,9 velmi vysokd korelace
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ve které se uvadélo, Ze strategii jako prospésnou alespon do néjaké miry vnimalo taktéz 9
ucastnikii — v tomto ohledu je tedy mozné uvést, Ze si subjektivni sebehodnotici data s vice

objektivnimi daty z priibézZného vyplnovani odpovidaji.

Neni ovéem mozné Cinit ukvapené zavéry. Je diileZité zdGraznit, Ze se stale jedna o pouhou
korelaci, nikoli o kauzalitu. Vztah muzZe byt pfesné opacny — lidé s vétsi mirou plnéni
dennich cilit mohou z urcitého diivodu povazovat techniky za prospésnéjsi nez lidé méné
produktivné pracujici (napf. diky vys$si spokojenosti a mensi mire kriticnosti). Maze zde
byt tfeti velicina, kterd je kauzdlni oproti témto dvéma korelujicim veli¢indm apod.

Pfesto se jedna o zajimavy vysledek, ktery maze byt podnétem k navazujicim pfipadovym
¢i védeckym studiim pro zkoumani, jaké pfesné povahy je vztah mezi témito veli¢inami.
Podobnou perspektivou se da nahlédnout také na mindfulness a meditace. V tomto

pfipadu dejme do korelace délku meditace v minutach oproti produktivnimu casu.

Vysledkem je tato tabulka:

korela¢ni koeficient

prvni ucastnik 0,53
druhy Gcastnik -0,23
treti ucastnik 0,14
¢tvrty ucastnik 0,27
paty ucastnik 0,28
Sesty ucastnik 0,19
sedmy Ucastnik 0,13
osmy ucastnik 0,05
devaty ucastnik 0,33
desaty ucastnik 0,05
jedenacty ucastnik 0,02
dvandcty ucastnik 0,19
tfinacty ucastnik 0,29
¢trnacty ucastnik 0,51
patnacty ucastnik 0

Tabulka ¢. 4: koeficient korelace mezi délkou meditace v minutach a pramérnému produktivnimu ¢asu

Zni je vidét, ze korelace meditace a produktivity je mnohem slabsi. Hodnoty u 12

ucastniki se nachazeji v pasmu slabé korelace, hranici 0,3 prekonal korela¢ni koeficient
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pouze ve 3 pripadech. Sice stéle plati vysledky z minulé kapitoly, podle kterych 4 ucastnici
hodnotili meditaci jako techniku pro jejich produktivitu velmi prospésnou, dalsi 3 pak
jako prospésnou. Pro 46,67 % ucastnikii tedy subjektivné prospésna byla, ackoli
vyznamnéjsi korelaci mezi meditaci a produktivitou Ize najit pouze u 20 % ucastniki.

Vyzkumny vzorek neni dostatecné velky ani reprezentativni, aby bylo mozné ¢init obecné
zavéry - ale v této pfipadové studii se skutecné, alespon z perspektivy objektivnich dat -

meditace jako metoda s vyraznymi pozitivnimi uc¢inky nejevi.
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Navrhy reseni a dalsiho vyzkumu

Tato pripadova studie mé své limity, na které by se dalo zaméfit v navazujicim vyzkumu.
Zaprvé je to mald velikost vyzkumné skupiny a jeji nedostatecnd reprezentativnost
vzhledem ke zptsobu vybéru jejich ucastnikd, jak jiz bylo zdlraznéno na nékolika
mistech této prace. Bylo by v tomto ohledu vhodné zvysit pocet ucastniki a vybirat je dle

zcela ndhodnych kritérii.

Jesté zajimavéjsi moznost by byla vyuzit k vyzkumu studenty jednoho konkrétniho
semestru na jednom konkrétnim oboru. Vlivem toho, Ze by vichni tito studenti méli
stejny harmonogram a obsah povinnosti (alespon, co se skoly tyce) by nam to poskytlo
nejlepdi podminky pro srovnatelnost dat — a mimo jiné také dobrou moznost vyuziti

kontrolni skupiny.

Zajimavym poznatkem vyplynulym z analyzy dat je, Ze tcastnici vyzkumu produktivné
studovali pouze 4,3 hodiny denné. To se zda byt jako malé ¢islo - ovéem pokud
vyzkumnou skupinu bereme jako slozenou zlidi, ktefi citi n¢jaky problém se svou
produktivitou, nejde o vysledek prekvapivy. Pfesto — zajimavou otazkou by bylo zjistit,
jak jsou na tom skutecné i ostatni studenti. Je to pouze ni¢im nepodloZzena domnénka, ale

je docela mozné, Ze v obecné studentské populaci neni priimérny denni studijni ¢as o moc
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delsi, kdyz se do denniho harmonogramu zapocitaji vSechna vyruseni a odbocky od

studia.

Zda se, Ze zejména u studentd, ktefi se hodnoti jako velmi produktivni, dochdzi k velkému
nadhodnocovani casu, ktery je uvadén jako jejich primérny studijni ¢as za den. V pripadé
vyplnovani deniku se poté nachazi hluboko pod timto ¢asem (v ramci této pripadové

studie je to mozné fici zejména o tfetim a osmém ucastnikovi).

Namét pro dalsi vyzkum tedy spociva pravé ve zkoumani pramérného studijniho casu
mezi obecnou studentskou populaci. Ve svété momentalné existuje trend zkracovani
pracovni doby - podobné vyzkumy mohou ukdzat, Ze u intelektudlni prace skute¢né nelze
(z dlouhodobého hlediska) produktivné pracovat za den primérné déle nez 5-6 hodin -
a tedy to, Ze délka pobytu na pracovisti, ktera je standardné osmihodinova, na mnozZstvi
odvedené prace nemusi nic zménit. Je oviem tfeba si urcit, jakych pracovniki se toto
zjisténi tykd — mechanickd prace jako napf. pfepisovani dat do Excelu by v tomto ohledu

meéla vysledky patrné hodné odli$né.

Druhym nedostatkem této studie je nenaplnéni ptivodniho planu vyuzit data
z RescueTime o uzivani digitdlnich zafizeni béhem vyzkumného obdobi. Problémem
totiz je, Ze data zaslana ucastniky zjevné neodpovidaji jejich produktivité vlivem spatného
nastaveni aplikace u vétsiny tcastnik(i. I u nejproduktivnéjsich ucastnikti podle poctu
odpracovanych hodin ¢asto pomér produktivniho vii¢i neproduktivnimu ¢asu dosahoval
tfeba jen hodnoty pod 0,2. To se muzZe stat pomérné jednoduse tehdy, jestlize se ucastnik
neudi prevazné na pocitaci, ale z papirovych materiald — vecery stravené u Netflixu ¢i
Youtube tento pomér zvrati do této nelichotivé podoby, ackoli to realité viibec nemusi

odpovidat.

Nebylo by vSak vhodné na myslenku presného méfeni casu na digitalnich zafizenich a
porovnani téchto dat se studijni produktivitou zanevfit, problém by se dal z velké casti

vyfesit instruovanim ucastnikd ohledné presnych parametrd nastaveni aplikace
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RescueTime, aby zaznamenavala data pouze v urcitém dennim ¢asovém rozmezi. Toto je

tedy opét podnét pro dalsi vyzkum, ktery miize na tuto pfipadovou studii navazat.

Ttetim aspektem, ktery neni ani tak nedostatkem ¢i problémem, ale spise aspektem nutné
spojenym s vyzkumem této povahy, je jeho pouze 15denni trvdni. U¢innost zkoumanych
metod tak byla ovéfovana pouze z kratkodobého hlediska, nicméné vhodné je zkoumat
také ucinnost dlouhodobou. Napft. v pripadé meditace, ktera v této studii nedosdhla az
tak dobrych vysledki, by vysledky z dlouhodobéjsiho hlediska mohly byt lepsi - meditace
jsou totiz ze zacatku jejich praktikovani spise frustrujici nez prospésné. Tyka se to ale i
jinych metod - jejich ucinnost je vidy nutné zkoumat nejen z kratkodobého, ale i

z dlouhodobého hlediska.

Tato prace byla pfinosnd i pro rozvoj aplikace BeThare jako takové. Kromé obecné zpétné
vazby kjejimu uzivani, ktera je vzhledem ktomu, Ze ucastnici vyzkumu byli jedni
z prvnich, kdo prototyp aplikace zacali uzivat, velmi prospésna, se pti vyhodnocovani dat
ukazala jesté jedna hypotéza, kterou by bylo vhodné ovérit. Zda se totiz, ze vétsina
ucastnikd ma problém s objektivitou nejen ve vztahu k produktivité jich samotnych, ale i
ve vztahu k produktivité ostatnich. Casto je to pak zdrojem jejich frustrace, kdyz si vecer
uvédomi, ze produktivné pracovali pouze 5 hodin. Mozna by byli méné frustrovani, kdyz

by védéli, Ze primérné lidé ve stejné situaci pracuji 4,3 hodiny.

Toto je podnét pro mozny vyvoj nové funkcionality aplikace, ktera by ve svém
reflektivnim modu zobrazovala kromé vlastnich uzivatelovych dat i jeho percentil ve
vztahu k odvedené prici a k plnéni dennich cild vporovnani s ostatnimi uzivateli
v podobné situaci. Tato myslenka je stdle vzarodku, oviem je vysledkem analyzy dat

ucastniki vyzkumu, u kterych se vyse zminény problém objevoval pomérné casto.
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Mit problémy s prokrastinaci neni nic pfijemného. Protoze jde o tolik popularni téma,
navodil na to, jak s prokrastinaci bojovat, je nepfeberné mnozstvi. K dispozici je velké
mnozstvi seberozvojové literatury, mnoho zdroji na internetu. Pravdou ale je, Ze na
otdzku produktivity Zddné jediné zdzracné feseni neexistuje. KaZdy z nds je jiny, kazdému
vyhovuje néco jiného a kazdy néco jiného potrebuje. Sebeorganizace, zavedeni pevného
denniho reZimu a tprava prosttedi, ve kterém pracujeme, se ale zda byt jako dobry prvni

krok.

Ptipadova studie ukdzala, Ze metoda stanovovani si dennich pldni a jejich ndsledna
reflexe spolecné se zaznamendvanim si informaci o odpracovaném case byla efektivnim
zplsobem, jak ucinky prokrastinace snizovat. Tato metoda totiz nastavuje zrcadlo a nuti
jeji uzivatele k vétsi objektivité svého premysleni — neni zde pak Zadny prostor k tomu si
néco nalhdvat.

Strategie zkoumana pripadovou studii se jevi obecné jako funkcni. Jednd se o paletu
nastroji, ze které si kazdy z ucastnikl nasel tu, kterd mu v né¢em mohla byt prospésna.
Jinak to ale nejde — predstava moznosti vytvoreni jedné univerzalni strategie, kterou poté

budeme automaticky ,,roubovat® na kazdého, je naprosto iluzorni.
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Je tieba ocenit zejména ty ucastniky, ktefi se necitili limitovani pfesnymi parametry a
zacali si metody prizplisobovat pro sebe. Zkouseli, testovali, ovéfovali - a podle toho, co
fungovalo, postupovali dil. Je moZné zminit napf. jedendctého ucastnika, ktery zacal
s pouzivanim aplikace Cold Turkey, kterou povazoval za skvélou a velmi uzitecnou, po
experimentech s Pomodoro technikou a upravou jeji délky na hodnoty, které mu
vyhovovaly, ale dospél klepsim vysledkiim, diky kterym uz Cold Turkey vibec
nepotieboval. To je presné ptiklad toho, jak je tfeba k sebefizeni pristupovat: udélat
zménu, overit, jestli funguje (¢im objektivnéjsi data, tim lépe) a pak pfipadné ucinit dalsi

upravu.
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