o STRES A TIME MANAGEMENT

Uvod do psychologie
Jifi Cenék




STRES

o Podstata stresu

o Priciny stresu

o Dusledky stresu

o Stres management




STRES

Definice: ,funkéni stav Ziveého organismu, kdy je tento
organismus vystaven mimoradnym podminkam
(stresortiim), a jeho nasledné obranné reakce, které
mayji za cil zachovani homeostazy a zabranit poskozeni
nebo smrti organismu. *
Stresory: Faktory vnéjSiho prostredi:

Enviromentalni (tlaCenice, hluk, Spatny vzduch)

Udalosti vsedniho dne (ztracené klice)

Zivotni zmény (rozvod, ztrata blizkého)

Stres na pracovisti

Navykoveé latky (drogy, alhohol)

Socialni (pozadavky spole€nosti a rodiny)

Stres = nazyvame tim bézné dusledky stresu



PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

o Jakeé faktory prispivaji ke vzniku stresu na
pracovisti?

o Faktory tykajici se:
» Organizace/prace samotné
» Ostatnich aspektu Zivota




PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Naroky pracovni pozice: Nékteré prace jsou vice
Stresujici nez ostatni.

Rizikové faktory:

o Rozhodovani

o Neustalé monitorovani pfistroju a zafizeni

o Neustala vymeéna informaci

o Nepfijemné fyzikalni podminky

o Nestrukturované ulohy

o Vysoka mira soutézivosti

o Dlouha pracovni doba

o Casovy tlak



THERE ARE THREE "MEGA FACTORS" THAT HAVE THE LARGEST IMPACT ON OFFICE
ANXIETY: WORK ENVIRONMENT, JOB COMPETITIVENESS AND RISK
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PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Konflikt mezi osobnim a pracovnim zivotem:
pozadavky rodiny a zameéstnavatele.
Oba rodiCe pracuji na plny uvazek: obtize stihat oboji
Konflikt roli:

o Role = chovani oCekavané od Clena urcité skupiny

o Konflikt mezi oekavanimi partnera a potomku a
zamestnavatele s kolegy.




PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Nejasnost role: Stres z nejistoty.
Nevime, co nase prace obnasi.

35 % - 60 % zaméstancu o e _
Relativn& nizka: i c;f;?émfﬁ |
o Vysoké PDI (Hofstede) o §F s
o V kolektivistickych kulturach ,
i oo &
-
175 ;-i”h . n .Z:'
PFiklad: S R

Black Books — The Fixer (4min 30sec, 9min 10sec, 15min 14 sec)
http://www.youtube.com/watch?v=cW1G-pfQthU
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PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Pretizeni/nevytizeni: KdyZz lidé pracuji moc a
malo.
Pretizeni:
Kvantitativni: Pracovnik musi udélat vice prace, nez Ize za
dany Cas stihnout.

Kvalitativni: Pracovnik neni pfesvéd¢en o tom, Zze ma
schopnosti, které jsou pro danou praci potreba.

Nevytizeni:
Kvantitativni: nuda, neni co delat
Kvalitativni: rutinni prace, nedostatek intelektualni stimulace



PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Zodpovédnost za druhé
Vy8Si uroven stresu pracovniku, ktefi zodpovidaji za
druhé.
,Lidské naklady“ organizacni strategie.
o Pfiklad: Up in the air (2010)
o http://www.youtube.com/watch?v=eWuHcb7dlws

o http://www.youtube.com/watch?v=-
bkxOo041VSg&feature=endscreen&NR=1

Vyfizovani stiznosti, feSeni konfliktu. ..

Nedostatek socialni opory: /zolace
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PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Sexualni obtézovani = ,jakakoliv forma nezadouciho
ustniho nebo jineho nez ustniho projevu sexualni povahy,
Jjehoz cilem nebo vysledkem je naruseni dustojnosti osoby,
zejmena kdyz se vytvari zastrasSujici, nepratelske, ponizujici,
pokorujici nebo urazejici prostredi.”
31 % zen pripousti, Zze se alespon 1x staly objektem SO
Zirani na ¢asti anatomie kolegu
Projevy sexualni povahy, které vytvareji nepfratelskou
atmosfeéru.
o ,Samozrejmé, ze se ten projekt nepovedl, jsi pfece zenal!!l
Opakované poznamky tykajici se vzhledu.
o ,Dneska Ti to zase sekne.”
Atd.

http://www.youtube.com/watch?v=b8-
zbmZTTMO&feature=related



http://www.youtube.com/watch?v=b8-zbmZTTM0&feature=related
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PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

3. Neprijemné fyzikalni podminky
» Teplota, osvetleni, hluk, kvalita vzduchu...
» Regulovany direktivami EU

e See: http://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=7168&langld=en



http://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=en

PRICINY STRESU:
STRESORY SPOJENE S PRACI

Stresujici udalosti, které se projevily mimo
zameéstnani, ale jejich nasledky se projevuji v
zamestnani.
Stresujici zivotni udalosti:
Prace: Holmes-Rahe scale.
Denni neprijemnosti:
Malé, iritujici, frustrujici udalosti, které nas bézné potkavaji
(dopravni zacpy, nestihani, pfili§ véci na praci, u snidané
si pkydame novou kosili...)
Stres mimo praci + stres spojeny s praci = celkova
uroven stresu



NASLEDKY STRESU

o 3 oblasti:
» Vykonnost
» Dusevni pohoda
o Zdravi




DISTRES VERSUS EUSTRES

Distres: druh stresu s negativnimi ucinky;
Eustres druh stresu spojeny s prijemnymi zazitky.
Co vyvolava eustres:

Tezke ukoly a vyzvy

Vitézstvi

Karierni postup

Laska

Dovolena



STRES A VYKONNOST

Performance

Level of Stress




STRES A DUSEVNI POHODA:
SYNDROM VYHORENI

Opakované a dlouhodobé vystaveni stresu —
vyhoreni
Symptomy syndromu vyhoreni:
Fyzické vyCerpani:
Bolesti hlavy, nausea, poruchy spanku

EmocCni vycCerpani:
Deprese, pocity bezmoci, pocit, ze v praci ,jsou v pasti”

Vliv na postoje:
Cynismus

Pocit, ze Clovék niceho nedosahl



SYNDROM VYHORENI

Faktory pfispivajici k vzniku SV:
Meé usili nema zadny vyznam, nikdo mou praci neoceni
Spatné vyhlidky na kariérni postup
Rigidni pravidla a procedury
Autokraticky styl rizeni



STRES A ZDRAVI

o Stres vyrazné prispiva k rozvoji onemocnéni (50-70
%)
o Zvlaste:
» Degerativhi onemocnéni: srdeCni onemocneéni, infarkt,
ulcers, bolesti hlavy, diabetes, rakovina....
» InfekEni onemocnéni: snizena imunita

Thrombus lodges ~
in the cerebral artery
causing a stroke

breaks off and travels |}/ y
to the cerebral artery | #4%
in the brain -




ZVLADAN| STRESU

Co lze udélat?

Fyzické cviCeni (snizuje uroven stresu i fyzické nasledky
stresu)
Relaxace/Meditace: (10-20 min, 1x-2x/denné)

Sednéte si do pohodIné pozice
Zavrete oCi

Uvolnéte svaly

Pomalu dychejte

Odhanéjte myslenky, které vam vstupuji do mysili
Humor



ZVLADAN| STRESU

Co muze udélat Vas zaméstnavatel?
Podpora rodiny: redukce konfliktu mezi pozadavky
rodiny a zaméstnavatele

Denni péce o deti

Flexi-time

Podpora vedeni (vyména smén, atd.)

Programy na redukci stresu:
Techniky relaxace a meditace
Lifestylové programy



TIME MANAGEMENT




TIME MANAGEMENT

Podle nékterych odhadu lidé denné promrhaji 2

hodiny

Znamky mrhani casem:
Neporadek na stole + problémy s hledanim veci
Promeskané schuzky, potfeba je pfesouvat na pozdéji.
Nepfipravenost na schizkach
Neschopnost delegovat praci
Problém odmitnout nove ukoly
Pracujete vice jak 55 hodin tydne
Unava, neschopnost se soustiedit, stres



PARETOVO PRAVIDLO:

Pravidlo 80/20: prameni 80 % dusledku (napf. zisk
nebo pocet zmetku) z 20 % pricin (napf. produkty
nebo celkova vyroba).

"80% vykonu vas stoji 20% vaseho Casu."
"80% problému pochazi z 20% moznych zdroju"



SITUACE

Predstavte si, ze je veCer pred velkou zkouskou
nebo deadlinem odevzdani prace. Vy jste toho
zatim moc neudelali a dost toho zbyva.

BuSi vam srdce a nemuzete jasné premyslet, jste
vystresovani...

,Kdybych tak jenom zacal drive!,

Pomuze Vam matrice time managementu pro
studenty!



MATRICE TIME MANAGEMENU

Je to, co délate dulezité?
Dulezité véci:
Zasadni pro uspésné zvladnuti studia, studentského zivota.

Studium, prace zlepsujici uplatnitelnost, udrzovani kondice,
traveni Casu s rodinou a prateli.

Nedulezité véci:
Internet, TV, nedulezité telefonaty.

Soustfedéni se na tyto ulohy vede k pocitim nedostateéného
smyslu — nevedou k plnéni stanovenych cilu

Je to, co délate urgentni?
Urgentni ukoly:
Vyzaduji okamzitou pozornost
Deadliny,
Mené urgentni:
Nekteré telefony a e-maily



TIME MANAGEMENT MATRIX

Important

Not important

Urgent

Not urgent

I

Looming assignment deadlines
Crises

Cramming for exams
Emergencies

Last minute preparations

I

Reading lecture notes
Personal development
Planned study
Exercise and health

Planning your timefsetting
goals

III

Some emails and phone calls
Many interruptions

Some popular activities
Some meetings

IV
Trivia
Some phone calls
Excessive TV or surfing the net
Time wasters

Zdroj: http://www.effective-time-management-strategies.com/time-

management-for-students.html
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TIME MANAGEMENT MATRIX

Urgent Not urgent
I II

" | Looming assignment deadlines | Reading lecture notes

g Crises Personal development

© | Cramming for exams Planned study

E‘ Emergencies Exercise and health

= | Last minute preparations Planning your time/setting
SYMPTOM 908’ t CURE

- III e IV

5 Some emails and phone calls” " | Trivia

'E Many interruptions / Some phone calls

0. | Some popular activities/ Excessive TV

E | Some meetings Time wisters

0 CAUSE

Z |

Source: http://www.effective-time-management-strategies.com/time-
management-for-students.html
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JAK STRAVIT VICE CASU Vv Q27

1. Vyjasnit si, co je dulezité

Vytvorit plan

Osvojit si efektivni studijni techniky
Zorganizovat si své okoli

Vedet, Cim mrhate Cas

a &~ L DN




JAK STRAVIT VICE CASU V Q 27

Here's how to make SMART goals:
Vyjasnit si, co je
Specific

o W u V 4 ’_
d u |EZIte State exactly what you want to achieve.
: Can you break a larger task down into

SMART Cllle > smaller items?

Source: http://www.godvertiser.com/review/thumbs-
up/how-to-increase-your-productivity-with-one-task/

. B Measurable
-. '-':'-:;-’.-_ /'L Establish clear definitions to help you
. W I measure if you're reaching your goal.

Action-Oriented
- Describe your goals using action verbs,
| mm and outline the exact steps you will take
1] " ~ toaccomplish your goal.

Realistic

g Give yourself the opportunity to succeed
\ by setting goals you'll actually be able

to accomplish. Be sure to consider
obstacles you may need to overcome.

Time-Bound

Now much time do you have to complete
the task? Decide exactly when you'll start
and finish your goal.
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JAK STRAVIT VICE CASU Vv Q27

Vytvoreni planu
Semestralni, tydenni, denni plany
Soustredit se na dulezité véci
— vetsi pocit kontroly, méné stresu, lepsi produktivita,
lepSi znamky
Krok 1: Semestralni plan
|dentifikace uzkych hrdel
Krok 2: Tydenni plan

v s

Detailngjsi

|dentifikace dér v planu (volny Cas, sporty, pratelé)
Step 3: Denni plan

Presné Casy



TYDENNI PLAN

WEEKLY SCHEDULE

Time Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

6 — 7am

7 —8am

8 —%am

9 — 10am

10-1lam

11-12
2—-1pm

1 -2pm

2 -3pm

3 —4pm

4 — S5pm

5 — 6pm

6 — Tpm

7 — 8pm

8 — 9pm

9 — 10pm

10 -11pm

11-12




JAK STRAVIT VICE CASU Vv Q27

3. Studijni techniky
» Sova nebo skrivan?

» Distrakce: vypnout mobil, zakaz internetovych stranek v
urcitou dobu,...

» Nejproduktivnejsi hodiny: nejtezsi ukoly




JAK STRAVIT VIiCE CASU v Q27

o Efekt pilového listu

individual
afficlency

® & oo

Breaks / nterruptions

o http://www.trainplan.com/shop/ltems/TP-ENG-004/demo transparencies.pdf
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JAK STRAVIT VICE CASU Vv Q27

Studijni techniky
Prestavky
o 45 min se dokazeme soustredit
o Pauzy 5-10 min.

100%40
be
i \\
60 a0
40
20
0
0 10 20 A0 40

Minuty

o N S WAL IS VUI\JI’ 1 W\ \w



JAK STRAVIT VICE CASU Vv Q27

4. Poradek na stole

» Lidé hledaji véci primérné 15-45 min. denné = 2-6
tydnua/rok




JAK S| UKLIZET

Krok 1: Stanoveni pravidelného éasu uklidu.
15-30 min. kazdy tyden

Krok 2: Uklid desky stolu.
Dat vSechno pryC

Krok 3: Organizace dokumentu a slozek.
|dentifikace kliCovych dokumentu a projektu.
Referencni slozky.

Krok 4: Denni/tydenni slozky
Mit vzdy po ruce



JAK S| UKLIZET

Krok 5: Prioritizace kancelarského vybaveni
Jak Casto véc pouzivame (tuzky, nuzky, seSivacka...)
Na dosah ruky

Krok 6: Vytvoreni systému organizace
Co se kam dava

Krok 7: Vytvoreni zvyku



JAK STRAVIT VICE CASU v Q27

Znat své Zrouty casu
Procrastinace = odkladani povinnosti.
Zpusobuje stres pokud:

snizuje kvalitu prace

znemoznuje plnéni ukolu

kazi vztahy s okolim

snizuje spokojenost a radost ze zivota



PROCRASTINACE

Jen vule nestaci!!!

Strukturovany pristup:
Bézni Casozrouti
Popularni vymluvy
PriCiny prokrastinace
Dusledky prokrastinace
Strategie boje s prokrastinaci



PROKRASTINACE

o Zrouti éasu:
» Co delas, kdyz mas studovat????
» Priklady:




PROKRASTINACE

Popularni vymluvy:
“Nemusim to délat zrovna ted'... ©
“Zacnu s tim hned, jakmile...”
“Neni na to spravny cas...”
“Neni to zas tak dulezité...”
,Nemam dost informaci”
“Neco mi do toho vlezlo...”
“Mam toho na praci ted désné moc...”



PROKRASTINACE

Priciny:
Spatné stanovené cile
Nerozhodnost
Strach ze selhani
Unava a pretizeni
Nepfrijemneé ukoly



PROKRASTINACE

Prokrastinace a neprijemné ukoly:
Odkladani nepfijemnych ukolu
Zvyseny stres, snizena kvalita
Reseni:

Deadline

Rozc¢lenéni ukolu na casti
Denni plan na ocCich

Prokrastinace a pretizeni:
Paretav princip — soustredéni na kliCove aktivity
Minimalizace vyrusovani



Dékuji za pozornost




FURTHER READING AND LITERATURE

o Greenberg, J. & Baron, R.: Behavior in
organizations, 6th ed., Prentice hall, Inc., New
Jersey, 1997, p 230-245.

o http://lwww.effective-time-management-strategies.com/time-management-
tips.html

o http://www.effective-time-management-strategies.com/overcoming-
procrastination.html

o http://lwww.effective-time-management-strategies.com/time-management-for-
students.html

o http://lwww.effective-time-management-strategies.com/student-time-
management.html

o Sulef, O. Manazerské techniky. Olomouc, Rubico, 1995.
o http://www.trainplan.com/shop/ltems/TP-ENG-004/demo transparencies.pdf

o http://sidsavara.com/personal-development/procrastination-excuses
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