Časový snímek dne           Příjmení……………………..       Záznam proveden: DDMMRRRR - DDMMRRRR 
	den/hodina 
	01

00
	15
	30
	45
	02
	
	
	
	03
	
	
	
	04
	
	
	
	05
	
	
	
	06
	
	
	
	07
	
	
	
	08
	
	
	
	09
	
	
	
	10
	
	
	
	11
	
	
	
	12
	
	
	

	Pondělí
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Úterý
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Středa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Čtvrtek 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pátek
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sobota
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Neděle
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	den/hodina 
	13
	
	
	
	14
	
	
	
	15
	
	
	
	16
	
	
	
	17
	
	
	
	18
	
	
	
	19
	
	
	
	20
	
	
	
	21
	
	
	
	22
	
	
	
	23
	
	
	
	24
	
	
	

	Pondělí
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Úterý
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Středa
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Čtvrtek 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pátek
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sobota
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Neděle
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Kódy aktivit

mimopracovní činnosti

pracovní činnosti

volný čas

1- spánek


 9- přednášky apod.

12-aktivní sport


21-výstavy



2- os.hygiena


10-příprava na studium
              13-jiná intenzivní PA

22-hra na hud.nástroj,zpěv
31-přátelé, parta   


.

3- stravování


11-výdělečná činnost

14-televize (ne sport)

23-výtvar.čin


32-partner/ka
4- cestování MHD apod.





15-radio,mag.CD                             24-ochot.div


33-hospoda
5. úklid







16- četba tisku


25-fotografování


34-nakupování
6 - vaření






17-četba knihy


26-modelářství


35-pas.sport (média, stadion)
7 – péče o jinou osobu





18-četba z internetu

27-záliby spoj. s přírodou

36- jiné a to
7- péče o jinou osobu





19- kino



28-hry na automatech

8 – jiné mimoprac.č (nakupování…)



20-divadlo, koncert

29-„hra“ na počítači

30 –sociální sítě

1. Záznam dat
Do každého políčka výše uvedeného formuláře (představuje dobu 15 minut) zapište kód činnosti (viz seznam pod formulářem), kterou jste v tu chvíli vykonávali. Pokud jste vykonávali více činností souběžně, zaznamenejte tu, která byla hlavní/určující/nezbytná (např. připravuji se na zkoušku a zároveň mám puštěnou hudbu – hlavní činnost je studijní příprava; jedu na trénink v hromadné dopravě a čtu si – hlavní je cestování).

Pokud v seznamu činností není uvedena ta, kterou máte zařazenu běžně do vašeho časového programu, vytvořte si pro ni kód a použijte jej pro záznam.

(Pozn. seznam činností je vytvořen dle obvyklých činností, které do svého programu zařazují studenti VŠ).

Po ukončení týdenního zaznamenávání, sečtěte podíl času strávený jednotlivými činnostmi, a vypočtěte průměr za jeden den. Toto učiňte zvlášť pro všední den a pro víkendový den (viz následující tabulka)

2. Tabulka pro vyhodnocení dat (doba strávená jednotlivými činnostmi)
Všední den












Víkend
	



	Po
	Ú
	St
	Čt
	Pá
	Součet 
	Prům/den 
	% z činností
	So
	Ne
	Součet
	Prům/den
	% z činností

	1- spánek
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2- os.hygiena

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3- stravování



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4- cestování MHD apod.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5- úklid



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6- vaření



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7- péče o jinou osobu


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 – jiné mimoprac.č (nakupování…)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9- přednášky apod


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10-příprava na studium

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11-výdělečná činnost

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12-aktivní sport
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13-jiná intenzivní pohybová aktivita
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	34
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Analýza dat získaných o nakládání se svým časem a zhodnocení s návrhy na změny 

3a) Grafické znázornění průměrného pracovního dne a víkendového dne (v podobě koláčového grafu – dbát na stejné barevné znázornění týchž aktivit)

3b) Vyhodnocení a  komentář k nakládání se svým časem 

