Prehled tipa pro osobni management pfi studiu
Tento prehled poskytuje jednoduché tipy na to,
jak najit rovnovahu mezi osobnim Zivotem a
studijnimi  povinnosti.  Stoji na  osobnim
managementu a praktickych tipech, jak se v ném
zlepSovat.
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Proc je osobni management duleZity? =
Techniky osobniho managementu jsou nepostradatelné pro to studijni Uspéchy. Pomérné ¢asto
se stava, ze studentky a studenti ze Skol odchazeji nikoliv kvili pfili§ naro¢nym kurzdm, ale
protoze jsou zahlceni povinnostmi a nedokazi si studium zorganizovat v souladu s praci a
rodinnym ¢i partnerskym Zivotem. Organizace ¢asu a potreb je vSak dobrym ndstrojem, jak
udrzet rovnovahu v jednotlivych Zivotnich oblastech, minimalizovat stres a udrzet si motivaci
nejen ke studiu.

Techniky osobniho managementu:

e naucte se pracovat se stresem (neméjte strach oslovit odbornika, napriklad
psychoterapeutickou ¢i psychologickou pomoc);

e pracujte na pocitu vlastni sebehodnoty a na svém sebevédomi;

e rozvijejte efektivni strategie pro vyrovnavani se s konflikty;

e pracujte na vytvoreni si pozitivni ptistupu ke studiu;

e budte trpélivi — procesy uceni se a studijni dovednosti se rozviji postupné;

e opétovné reflektujte, jak se vam dafi vjednotlivych oblastech vlastni a
podnikejte postupné zmény nutné k Uspéchu;

e Dberte si ponauceni ze zpétné vazby, abyste neopakovali stejné chyby;

e udrZujte zdravy Zivotni styl;

e odménujte sami sebe volnem od studia (s mirou!); a

e naucte se Iépe organizovat svij Cas

Jak do celkového obrazu zapada studium?

Tradicné time-management kladl dliraz na vytvareni rozvrhll, sepisovani poznamek a
nastavovani cil(l. Toto jsou stdle vyznamné strategie, ale v sou¢asném vyzkumu se ukazuje, ze
management ma mnohem Sirsi zabér. Je také dllezité vzit v ivahu Zivotni priority a potiebu
sladit studium s praci a rodinnymi/vztahovymi povinnostmi, sportem a odpocinkem, jidlem a
spankem a dalSimi potfebami.

Nastavovani priorit
Udélejte si ¢as a prostor na to v klidu zvazit vSechny aspekty svého Zivota a zeptejte se sami
sebe:

e Jaké véci jsou v mém Zivoté dllezité?

e Kde jsou mé priority?

e Je vsem aspektim mého Zivota (rodina, studium, odpocinek, pratelé) vénovana

dostate¢na pozornost?
e Jaké jsou dlouhodobé vystupy toho, co tvofim a na ¢em pracu;ji?
e Jak studium zapada do celkového obrazu mého Zivota?



Jak muzete lépe organizovat svij as?

Spatné organizovany ¢as je zdaleka nejéast&j$i problém, kterému studentky a studenti éeli. |
kdyz muaze byt tézké odhadnout, kolik ¢asu konkrétni zadani zabere, nejvice problému
tykajicich se time-managementu je zplsobeno prokrastinaci. Tomu se mlzZete vyhnout tak, ze
si vytvorite efektivni a praktické techniky k uéinné organizaci ¢asu. V jednom tydnu je pouze
168 hodin a o polovinu z nich pravdépodobné pfijdete spankem, jidlem, cestovanim a dalSimi
¢innostmi. Kdyz k tomu navic pridate sport a odpocinek, pratele a rodinu, stejné jako praci, je
naprosto jasné, ze zbyly ¢as musite vyuzit efektivné.

Time-management techniky k vyzkouseni:

Na planovani semestru pouzijte nasténny planovac.

Pouzivejte diaf na planovani dopfedu. Méjte seznam povinnosti s jejich
terminem plnéni.

Vyhodnotte svij tyden a zjistéte, ¢emu vénujete svij Cas.

Vytvorte si studijni rozvrh a pridélte si pravidelné ¢asy ke studiu.

Planujte dopredu a pro kazdy studijni blok si stanovte zamér, kterého chcete
dosdhnout.

Obménujte své studijni aktivity.

Naucte se prioritizovat ukoly.

Aktivné a pravidelné si opakujte to, co se potfebujete naucit.

Budte realisti¢ti ohledné svych povinnosti — nechte si prostor pro naléhavé a
krizové situace a na dohanéni restu.

Pozorujte, kolik ¢asu je na jednotlivé ukoly potfeba a podle toho upravte svou
rutinu.

Rozhodnéte se pro jeden ukol a na ném pracujte, dokud neni dokoncen.
S pripadné nastalymi pferusenimi se vyporadejte a poté vratte se k ukolu.
RozlozZte si velké ukoly na mensi a [épe zvladnutelné.

Napldnujte si 1-2 hodinové studijni bloky s jasnymi cili.

Lépe vyuZivejte kratké casové useky, napfiklad mezi prednaskami nebo cas
strdveny cestovanim hromadnou dopravou.

Pracujte na ukolech spole¢né s ostatnimi.

Nepodcenujte ¢as potfebny na studium.



Uceni se

Cas je limitovany zdroj, proto je tfeba snim
naklddat moudre. Vytvorte si plan, poté ho
vyzkousejte aplikovat v praxi, zhodnotte, jak to
probihalo a pfipadné plan prizplGsobte realité a
upravte. Drzte se pravidelné studijni rutiny,
pokud je to mozné; zaroven k sobé ale budte
ohleduplni. Pfijméte, Ze prijdou chvile, kdy
zkratka budete muset rutinu narusit.

Mezi tim, kdy je béhem dne nejlepsi ¢as pro
studium, existuji velké rozdily. Pro nékoho je vhodny ¢as na uceni brzy rdno, pro jiné pozdé
vecer. Obecné se snazte ucit v hodinovych nebo hodinu a pul dlouhych intervalech. Nicméné
pokud se citite do tématu ponofeni, mlzZete se rozhodnout pracovat déle. To se ¢asto muze
stat pfi reSersi zajimavé oblasti, nebo pfi objeveni uZitecnych internetovych odkaz(. Delsi
Casové useky jsou vhodné i pfi psani seminarnich a jinych textd. V jinych pripadech, jako jsou
napriklad matematické ukoly nebo velmiintenzivni kritické pfemysleni nad tématem, by mohly
byt efektivnéjsi kratsi casové Useky.

Prokrastinace

Kazdy ma tendenci oddalovat za¢atek prace na
zadaném ukolu. Néktefi lidé ale védomé oddaluji
praci, i kdyZ védi, Ze se s tim poji velké nevyhody.
Pti reSerSi vybraného tématu dochazi k casté
prokrastinaci tim, Ze si lidé c¢tou spoustu
zajimavého, ale nesouvisejiciho materialu, ¢imz
oddaluji samotny proces psani. Zstante u svého
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zaméru a soustfedte se na dané téma. Kdyz e

najdete jiny zajimavy zdroj, uloZte si jej na
pozdéji a pokracujte ve svém badani. .

g

Jeden zhlavnich ddvod( pro prokrastinaci je ,perfekcionismus”. Perfekcionistky a
perfekcionisté prokrastinuji, protoze se boji nedspéchu, a proto je stresuje vibec se zadanim
zacit. Mezi dalsSi duSevni stavy a pocity, které mohou vést k prokrastinaci, patfi:

o Uzkost;

e Podcenovani se;

e Nizka tolerance nepfrijemnosti;

e Vyhledavani prijemnych pocitl/¢innosti;

e (Casova neorganizovanost;

e Desorganizované prostredi;

e Nezdjem o ukol;

e Nesouhlas s ostatnimi pfi skupinové praci;

e Stres a vycerpani.

Pokud mate tendenci prokrastinovat, mozna bude uzitecné zamyslet se nad tim, zda néktery
bod nema ve vasem Zivoté silny vyznam a poté se pokusit pfijit na strategii, jak to zménit.



Check-list osobniho managementu

e Mate jasné vytycené Zivotni cile?

e Dosahujete rovnovahy mezi studiem,
odpocinkem a zabavou?

e Mate jasnou strategii time-managementu?

e Jaké strategie vyuzivate, abyste se vyhnuli % ‘
prokrastinaci? it

Upraveno dle metodiky Self-management Academic Tip Sheet od Edith Cowan University.
Dal$i zdroje a tipy ke studiu: https://intranet.ecu.edu.au/student/my-studies/study-
assistance/academic-tip-sheets
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