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TIMEMANAGEMENT JAKO PREVENCE ZVYSENE
STRESOVE ZATEZE V DOKTORSKEM STUDI

Vladimira Lovasova

Pfednaska je zaméfena na uplatnéni principl a zasad timemanagementu pfi studiu
v doktorském studijnim programu. PFistup k chapani timemanagementu se postupné
vyvijel. Prvni generace timemeanagementu se zaméfrovala na vytvareni seznam
ukolu a Cinnosti, které je tfeba vyfesit, ve druhé generaci byl navic definovany ¢as na
jednotlivé ukoly a treti generace mimo pfedchozi poukazovala navic na potfebu mit
predem promyslené zpusoby a podminky pInéni ukolt. Dosud stal v centru pozornosti
&as a nastroje k tomu, jak jej efektivné ovladnout. Ctvrta generace vyuziva efektivni
metody ze vSech pfedchozich fazi, ale primarné se zaméfuje na Clovéka a jeho
prosperitu spojuje se spokojenosti. Zakladem je urcit si vyvojovou prioritu zakladnich
zivotnich oblasti, tzn. kariéry, financi, ¢asu pro sebe, zdravi, vztah( a osobniho
a duchovniho rozvoje. Zejména ve vztahu k doktorskému studiu je to nezbytné. Teprve
na zakladé uréenych priorit se stanovuji cile, a to ve v8ech Zivotnich oblastech. Nelze
se omezit jen na pracovni oblast a cil musi byt definovan konkrétné. Jediny rozdil mezi
dosazZenim a nedosazenim jakéhokoliv cile, ktery si stanovite, jsou tyto veliiny: osobni
Cas, osobni energie, odvedena prace, vloZzené penize a spravné zameéreni Cinnosti.
K pozitivnim vysledkim totiz vétSinou nevede délani véci spravné, ale délani
spravnych véci. Podle pravidla italského ekonoma Pareta bychom si méli naplanovat
alespont 20% svého €asu pro ty Cinnosti, které nam pfinasi uspéch a ovliviuji nas
zasadnim zpusobem. Také Eisenhower rozdéloval ukoly podle dulezitosti a jejich
prioritu kombinoval s kritériem naléhavosti. Varoval pfed neustalym odsouvanim
¢innosti pfipravy, prevence, planovani, budovani vztahd, vyjasfiovani hodnot, které
jsou velmi dllezité, ale nebyvaji naléhavé. Naopak ukolum, které jsou sice naléhave,
ale nejsou dulezité, bychom podle Eisenhowera neméli vénovat prili§ mnoho ¢asu.
Abychom s Casem dobfe hospodafili, je podminkou si také sebekriticky pfiznat, co vSe
nas o Cas zbyteCné okrada. Z vnitfnich charakteristik se mize jednat o neschopnost
fici ne, nedostatek discipliny, nadmérny perfekcionismus, délani pfili§ véci najednou,
chorobny sklon vSechno odkladat, stres a dalSi. Zvladani €asu je velmi naroCna
disciplina, nebot musime zménit své zvyklosti. Z psychologického hlediska lze
o primarni korekci zvyku hovofit po 21 dnech nového rezimu. Zakladem je vSak zacit
a myslet spiSe na to, co chci, nez na to, co je tézké. Soustfedit mysl vice na to, co
mohu udélat, ne na to, co udélat nemuzu. A v neposledni fadé pfemyslet pfedevsim
o tom, jak problém fesit, ne o tom, Zze problém existuje, Zze ho vibec mam.
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