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Téma 3.1 — Plytvanie ¢asom a ako sa s nim vysporiadat

Abstrakt: Pokyny pre Studentov

1. Na zaciatok si pozrite kratke video, zamyslite sa, ¢o od témy ocakavate a pripomente

si, €o najviac uberd z vasho casu.

2. Potom si precitate text na tému plytvanie ¢asom, aby ste sa o danej téme dozvedeli
viac.

3. Nasledne vyuzite poznatky z teorertickej ¢asti v kazdodennom zZivote.

4,

Nakoniec je tu niekolko otazok, ktoré vdm pomo6zZu dozvediet sa viac o tejto téme.
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Odkaz na uvodné video k téme 3.1

https://www.youtube.com/watch?v=xjyC5pv-hGc

Dwight Time Thief - The Office US

Kancelaria

Po zhliadnuti videa a precitani ndzvu sa kratko zamyslite nad témou a obsahom videa, a

pripomente si, ¢o vo vaSom kazdodennom Zivote vam najviac ubera z ¢asu.

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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TEORETICKA
1. Co je to plytvac ¢asu? ey
Podla Cambridge University Press je plytvacom c¢asu L g
7
niekto alebo nieco, ¢o spdsobi, Ze ind osoba straca
B
¢as robenim nie¢oho, ¢o nedosahuje Ziadny dobry i h\/

vysledok, alebo strica cas Cinnostou, ktora zaberd
vela ¢asu a nedosahuje fou ni¢ dolezité (porov.

Cambridge University Press , 02.08.2021). V tomto

Nt If@

plytva¢ ¢asu mozno rozpoznat podla dosiahnutého Uspechu, ktory pri merani podla kvality

zmysle moze byt plytvacom ¢asu bud osoba alebo

urcita cCinnost. Okrem toho to tiez naznacuje, Ze

bud’' nedosahuje dobry vysledok, alebo nie je dolezity (porovnaj Cambridge University Press,
2.8.2021). Preto v zavislosti od individudlnych demografickych, geografickych,
psychografickych, behavioralnych a mnohych dalSich charakteristik ludi, nie¢o, ¢o pre jednu
osobu je plytvanim ¢asu, moze byt v zavislosti od jej poCiatocnej situacie skvelym spésobom
travenia Casu pre niekoho iného. S ohladom na tuto skutocnost kladie jednotlivcovi otazky: ¢o

je pre mna dolezité, co ma priblizuje k mojim osobnym cielom a s ¢im strdcam cas?

2. Pozieraci ¢asu v kazdodennom Zivote

Najprv sa pozrime, ¢o o takychto preruseniach hovori veda. Podla vyskumu Kalifornskej
univerzity v Irvine pod vedenim Glorie Mark trva opatovné zaostrenie 23 minut alebo viac po
tom, ¢o vas niekto vyrusi. Studia ukazuje, ze ¢lovek musi Uplne zmenit svoje myslenie. Preto
chvilu trvda, kym sa dostanete do prerusenia, potom je ¢as spomenut si, kde ste boli, a vratit
sa k svojej povodnej praci (porovnaj Mark a kol., 03.08.2021). Z tohto dovodu potrebujete
takmer pol hodiny, aby ste sa znovu zamerali na ulohu, ktord ste robili predtym. Aj ked
plytvanie ¢asom trva len dve minuty, stratite 25 minat vasho produktivheho pracovného
postupu. Okrem toho plytvaci €asu nielenze narusaju vasu produktivitu a kvantitu vasej prace,

ale mo6zu byt aj pric¢inou
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nedostatoénej kvality, pretoze zdvojndsobuju riziko chyb (porov. Altmann et al., 03.08.2021).
Ak to vezmeme do Uvahy, vyskum podobny tomu, ktory sa uskutocnil v sektore finanénych
sluzieb o priemernej strate casu pocas dna v dosledku preruseni, reStartov a inych
neefektivnosti, je eSte alarmujlcejsi. Ukazuje, Ze prerusenia mozu trvat az 238 minut denne.
ReStarty potom stali dalSich 84 minut. To vedie k neefektivnosti, ako je strata hybnosti,
prekrocenie kvoli chybdm, stres a Unava, ¢o stoji dalSich 50 minut ¢asu. To je strata 372 minut,
viac ako Sest hodin kazdy den produktivheho, koncentrovaného pracovného casu (porov.
Brown, 2014, s. 31). Samozrejme, ako uZz bolo uvedené, niektoré z tychto preruseni su
nevyhnutné, kedZe ludia maju rézne profesie, Zivotny Styl atd. Ale aj
ked sa zapocita len polovica tohto ¢asu, stale su to tri hodiny sStudia
alebo pracovného casu, ktoré sa stracaju kazdy den. Najma Studenti,
kedZe za Studium nedostdvaju peniaze, ale za vzdelanie si musia platit,

by mali vnimat cas ako cenny zdroj, ktory do seba investuju.

3. NajbeZnejsie typy plytvania €asu a ako sa s nimi vysporiadat

Je jasné, Ze nikto by neodmietol hodinu ¢asu navyse kazdy den. Byt produktivnejsi by vam
mohlo pomoct, ale ako je to mozné, ked' sa Ulohy neustale hromadia, stale musite sledovat
najnovsiu sériu svojho oblubeného seridlu a neustdle dostdvate kopu e-mailov, textovych
sprav a sprav zo sociadlnych sieti, na ktoré musite odpovedat okamzite, aby ste sa zbavili
neprijemnych oznamovacich znakov? Budete musiet vyhodnotit veci, ktoré zabijaju vasu
produktivitu a prvym krokom, ktory musite urobit, je identifikovat ich. Niektoré z nich sa mozu
zdat zrejmé, iné su viac skryté. Deju sa podvedome a vyZaduju si, aby sa s nimi zaobchadzalo
pozornejsie, aby sme si ich uvedomili. Preto kontakt s tymito poZieracmi ¢asu mbze byt
zaciatkom ich zbavovania sa. V prilohe ndjdete niektoré z najbeznejsich typov pozieracov ¢asu
a ako sa s nimi vysporiadat. Nemusite ich ¢itat vSetky, pretoZe niektoré sa nemusia vztahovat
na vasu osobnu situdciu. Namiesto toho si moZete prezriet nadpisy a vybrat si tie, ktoré sa vam

najviac hodia alebo o ktorych by ste sa chceli dozvediet viac:

4
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e Prerusenia spésobené inymi ludmi
Je pochopitelné, Ze ini si chcl ob¢as oddychnut a porozpravat sa s nami, Ze potrebuji od nas
informacie alebo ndas nazor, no ¢asto nam to prekaza a nechceme ich sklamat alebo povedat
,nie”. Potom by sme mali mat na pamati, Ze nie je naSou povinnostou, aby boli vSetci spokojni,
pretoZe si robime velki medvediu sluzbu, ked na vietko hovorime ,,ano”, ¢im stracame cas
robit veci, ktoré mame alebo chceme robit, alebo
ktoré ndm jednoducho sp6sobuju dobry pocit a vo *
vSeobecnosti pomahaju mat v Zivote lepsie pocity. /)
V tomto pripade je kluc¢ovd komunikacia. Ak

budete k druhym Uprimni a budete ich

informovat, Ze nemate ¢as alebo sa potrebujete
sustredit na nieCo iné, velmi vdm to pomo6ze. Ked sa s ostatnymi porozpravate o svojich
obavach z prerusenia, skor nez zacnete pracovat, uistite sa, Ze vedia o vasom plane, ako ich
zvladnut. MozZete si tiez nastavit vizudly, ako je znamenie na dvere, predtym, neZ zacnete
nepretrzite pracovat, zablokovat si kalendar alebo nahrat automaticki odpoved na telefén,
aby ste ho nemuseli dvihat. Potom im mézZete ponuknut, Ze sa k nim vratite, ked svoju ulohu

dokoncite.

e Prerusenia prostrednictvom upozorneni
Zatial' ¢o socidlne média a sluzby na odosielanie sprav (e-mailové ucty, WhatsApp atd.) su
najlepSimi ndastrojmi na vytvaranie sieti a udrziavanie kontaktu s ostatnymi, su dalSou

obrovskou stratou ¢asu, ktora sa pouziva ¢oraz viac.
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Obrdzok 1: Denny C&as strdveny na
socidlnych sietach pouZivatelmi internetu
na celom svete od roku 2012 do roku 2020
(https://de.statista.com, 04.08.2021)

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

Vyskum v rokoch 2019 a 2020 v
skutocnosti ukazuje, Ze pouzivatelia internetu na celom svete strdvili v priemere 145 minut
denne iba na sociadlnych médiach (porovnaj Statista GmbH, 4.8.2021). S rastucou prileZitostou
pracovat na dialku je eSte vacSia Sanca, Ze takéto platformy a sluzby budu prerusené
upozorneniami. Aby ste nad nimi ziskali vac¢siu kontrolu, mali by ste sa najprv pokausit zistit, Ci
ide len o upozornenia alebo prerusenia, a uvedomit si ich osobnych zlodejov ¢asu. Otazky,
ktoré si mozZete polozZit v suvislosti so sluzbami socialnych médii a sprav, su:

- Aky druh upozorneni potrebujem/chcem dostavat?
- Co je to prerudenie / nie je pre miia potrebné upozornenie a dd sa natrvalo vypnut?

- Co treba obmedzit/vypnut pri $tudiu a produktivnej praci?

Po vypracovani tychto otazok pre rozne sluzby, ktoré pouZivate, mdzete vypnut urcité
upozornenia na svojom notebooku a smartfone. Méze to chvilu trvat, no investicia sa vam
vrati skor, ako si vS§imnete. Ak chcete pracovat Uplne bez prerusenia, napriklad pri Studiu,
dobrou moznostou je pouzit blokovaé, ktory na urcity ¢as vypne vietky upozornenia. Napriklad

aplikacia Forest je jednou z mnohych, ktoré mézete bezplatne pouZivat na 10S alebo Android.

e Prerusenia v dosledku neustalej kontroly socialnych médii a sluzieb zasielania sprav
Niekedy viak nepotrebuje upozornenie, aby ste sa vratili. Kazdy pozna nutkanie skontrolovat
svoj telefdn, ale preco je to tak? Vas mozog obsahuje niekolko drah, ktoré prenasaju
chemikaliu nazyvanu dopamin, vdaka comu sa citite dobre, ked' ste v odmenujucich situaciach
a socialne interakcie tiez stimuluju toto uvolfiovanie (porovnaj Halber, 5.8.2021). Kedze
mnoho ludi pouziva socidlne médid a sluzby posielania sprav ako sp6sob socialnej interakcie,
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zvykna siich neustale kontrolovat, ¢i neobsahuju dopamin, ktory sa uvolfuje, ked sa cez neho
spoja s ostatnymi a Castokrat skoncia prehliadanim webu, internetu. Aby ste boli alebo zostali
produktivni, musite obmedzit mnoZstvo casu, ktory stravite kontrolou tychto zdrojov. Ak
blokator, ako napriklad aplikacia Forest navrhovana predtym, nestaci, mali by ste telefén
odlozit, aby ste si o najviac stazili k nemu pristup, napriklad:

-V inej miestnosti

- V skrinke so zamkom (pridanie dalSieho kroku navyse, ak ste v pokuseni si ho vziat)

- Date ho niekomu inému (po tom, ¢o ste sa s nim porozpravali o svojich planoch, ako bolo
navrhnuté vyssie)

- Alebo ak to tiez nepomoze, Uplne ho vypnite

Jednym zo spdsobov, ako tento problém vyriesit, je nemat telefén, no rovnako efektivne moze
byt aj obmedzenie kontrol na urcité ¢asy. MozZete si napriklad vyclenit dvadsat minat trikrat
denne na aktualizaciu svojich socidlnych kandlov a odpovedanie na vase spravy. Tymto

sp6sobom si mozZete naplanovat urcité casy

pocas dna, napriklad pocas dochadzania do a ~N o
zﬂ/l Q, (\G O
z univerzity alebo do prace. Tym, Ze budete s - <>
, . Ay & N
pracovat bez pokuSenia, mdziete pomaly - dr Oe
v 4 v v
trénovat svoj mozog, ktory ma zéalubu v yﬁ 1\‘?\\‘ ® -
robeni tazsich alebo nudnejsich uloh, o

pretoZe vas za to odmeni dopaminom. A ak

si predsa len prezerate internet, mbZete sa trochu pripravit. Nastavenie ¢asového limitu pre
najpouzivanejsie aplikacie vdm to v najhorSom pripade pripomenie. Platformy ako YouTube,
Instagram, Facebook alebo TikTok ponukaju takéto pripomienky, ¢im je tiez mozné skratit cas

pouzivania urcitych aplikacii prostrednictvom operacného systému vasho telefénu.

e Multitasking a rychle prepinanie Uloh vas stoji ¢as
Aj ked je niekedy dobry napad naplanovat alebo spracovat podobné aktivity sicasne (najma
pri Ulohach, ktoré si nevyhnutné alebo naliehavé, ale nevyzaduju si pozornost), ako v
predchadzajucom priklade, multitasking nefunguje, pokial ide o pozornost a produktivitu. Ked |\qJ
robime viac veci naraz, v skutoénosti prepiname svoju pozornost z jednej tlohy na druht. To g
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nam nielen zniZuje sustredenost pocas ulohy, ¢o vedie k chybam a stoji nas to viac Casu, ale
tieZ zniZzuje nasu pamat (porov. Uncapher et al., 2018). Rychle prepinanie uloh vdm dava pocit
produktivity, ale kym prepinate tam a spat medzi ulohami, vasa pozornost sa sustreduje na

akt

prepinaniaprevodovych stupriov. Mali by ste robit jednu vec naraz. Po dokonceni jednej ulohy
mozete prejst na dalsiu. Podobné ulohy by ste mohli dokonca spajat v jeden deri. Takto nimi
moZete preletiet ovela lahsie. Napriklad

pri udrzbe komunikacie, ako su telefondty alebo videorozhovory. Za tymto pristupom k
planovaniu urcitych uloh sa skryva skutoc¢nost, Ze rozne ulohy vyZaduju rézne druhy energie.
Telefonicky hovor je velmi odlisny od pisania e-mailu. Ak sa rozhodnete naplanovat tri hovory
na pondelok rano jeden po druhom, uz vas zahreje cas, ked' sa dostanete k druhému hovoru,

¢o vam ulahdi pracu.

e Preplnené zoznamy uloh
Zapisovanie veci, ktoré chcete alebo musite urobit, moéze byt skutoénym zachrancom Zivota,
pretoZe zniZuje stres, napriklad zapamatanie si datumu stretnutia alebo toho, ¢o si
potrebujete vyzdvihnit v supermarkete. Ale takéto zoznamy modziu byt velmi rychlo
ohromujuce, takZe ste demotivovani a strateni bez
I prehladu. Preto je dblezité uprednostnit svoje ulohy. To
vas udrzi na spravnej ceste tym, Ze vam poskytne
dosiahnutelny ramec. Ked'si zapiSete vSetky svoje ulohy

’ W na samostatny zoznam, prvym krokom je zistit, ¢o je pre

vas najnaliehavejsie alebo najdélezitejSie. Pomocou

r

budete musiet urobit v najblizSich drioch, a zelend sa méze ¢asom rozlozZit. Ked to urobite,

Ch systému semaforov mozZete zvyraznit rézne pozicie
5 tohto nevybaveného zaznamu. Cervend moze znamenat

urgent, Zltd alebo oranzovd mobie znamenat, Ze ich

mbzete pridat posledné ulohy do svojho zoznamu Uloh. Majte vsak na pamati, Ze ak chcete,
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aby boli vase zoznamy uloh efektivne a aby ste predisli pretazeniu, musite ich skratit, zvycajne
okolo troch najdéleZitejSich poloZiek za def. Tymto sp6sobom si moOzZete zapisat zoznamy
vecCer predtym a potom, ¢o sa rano zobudite, moZete to zacat rieSit. Raz za Cas moZete

aktualizovat alebo pridat nieco do svojho backlogu.

e Byt perfekcionistom

Neredlne vysoké $tandardy vas mozu prinitit venovat Glohe viac €asu, ako by ste mali. Casto
to vedie k vykonavaniu revizii aj po dokonceni, aby bol ,,dokonaly”. To mdzZe viest k tomu, Ze
vas vyvedie z cesty alebo sa dokonca vzdate niecoho, na ¢com ste uZ zacali pracovat. Tymto
spbsobom je dokonalost nemoznym ciefom, ktory nie je len zabijakom produktivity, ale je tieZ
zly pre vase zdravie. Prekonat tuto mentalitu nie je lahké, ale moZete zacat tym, Ze sa najprv
zameriate na vykonanie hlavnej prace. Potom stdle mate mozZnost vratit sa neskor a urobit to
,dokonalé”.

Author: Carina Ott, B.A.

Cartoon art (excluding illustrations) from: https://de.freepik.com
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Aplikovanie tedrie do kazdodenného zivota
To boli niektoré z najbeZznejsich typov plytvania ¢asu, s ktorymi sa ludia stretdvaju den ¢o den.

Teraz je rad na vas:

®
1. Sprievodné cvicenie .
Zamyslite sa na chvilu nad kazdym z nich & _;.-«..»/ 3
- v 7z ~
a opytajte sa sami seba: zaoberdm sa f ' ﬁ
takymi plytvaémi c¢asu a v akych - £/ ;\ =

k s ¢

situaciach? Potom sa pokuste

identifikovat svojich troch najvacsich

Zratov Casu. Potom, €o ste na ne prisli,
zapiste si ich a zamyslite sa nad tym, ¢o
alebo kto je za ne zodpovedny a co

mbzete urobit, aby ste ich odstranili.

2. Personalizované cvicenie
Vyskusajte jeden (alebo viac, ak chcete) z navrhovanych tipov, ako bojovat s réznymi typmi
plytvania ¢asu. Potom si poloZte otazku: je toto technika, ktord mi pomaha a ktoru si chcem
zachovat? Ak ano, je to velky Uspech a ak nie, nebojte sa, kazdy funguje inak, stale mozete

vyskusat iné pristupy.

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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Otdzky k téme 3.1

V dalSom kroku odpovedzte na nasledujuce otazky. Potom moéZete pouzZit rieSenia, ktoré
najdete na poslednej strane (Spravnych odpovedi méze byt viac).

Pre pouZitie v triede alebo podla vasich osobnych preferencii moézZete tiez pouZit nasledujuici
odkaz na kviz:

https://wordwall.net/resource/24890596

-1- Co mozete robit, ked' vas neustale vyruduju upozornenia?
a) Pouzivat blokova¢ pocas Studia, ktory zablokuje vSetky upozornenia pocas
nastaveného ¢asového obdobia.
b) Obmedzit mnozZstvo Casu, ktory mozete stravit kontrolou réznych zdrojov.
c) Vyhodnotte rézne upozornenia, aby ste zistili, ktoré chcete dostavat. Upravte svoje

nastavenia tak, Ze upozornenia obmedzite alebo Uplne vypnite

-2- Ako mbzZete vy a vas time management profitovat z
multitaskingu?
a) Robenim roznych veci sucasne, napriklad sledovanim
prednasky a odpovedanim na e-maily, mozZete usetrit cas,

vdaka ¢omu budete pocas dna produktivnejsi.

b) Multitasking nikdy nie je vyhodou, vidy vedie k znizeniu o
koncentracie a preto treba vsetky ¢innosti vnimat oddelene.

c) Planovanie a spracovanie podobnych ¢innosti, ktoré si nevyzaduju su¢asné zameranie.

-3- Co je doleZité pri pisani zoznamov uloh?
a) Uprednostnite svoje ulohy tak, Ze na prvé miesto umiestnite tie najjednoduchsie, aby

ste boli viac motivovani a stihli vela veci na zaciatku.

Ta projekt je financirala Evropska komisija (Stevilka projekta 2020-1-PL0O1-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraza samo mnenje avtorja in
Komisija ne more biti odgovorna za kakrsno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje.

This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 International License.


https://wordwall.net/resource/24890596

: Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships, [ - | D. il =
Project: ,,Organize yourself! = —
gl Frasmus+

Time and self-management as a key to your success” =1
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 ORGANIZE
YOURSELF!

b) Vedenie velkého zoznamu uloh, kde su vietky vase ulohy zapisané spolo¢ne a odkial
beriete svoje kazdodenné ulohy.
c) Vedenie zoznamu este vSetkych nevybavenych Gloh a samostatny zoznam uloh na

kazdy den, ktory je kratky, obmedzeny na tri najdolezitejSie polozky.

Spravne odpovede:
1:a,c

2:c

3:c
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