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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se odrazi od tématu pozitivni psychologie a jejim hlavnim tématem
je wellbeing. V tvodni ¢asti prace je nejdiive vysvétlen pojem zdravi, poté strucné
pozitivni psycholpgie a nakonec i wellbeing. Wellbeing je charakterizovan primarné
pomoci teorie wellbeingu od Martina Seligmana, ktery také predstavil pét zakladnich
prvkl wellbeingu. Jeho model PERMA byl pozdéji rozsifen Donaldsonem o dalsi Ctyti
prvky a vznikl model PERMA+4. V dalsi ¢asti se prace zaméiuje na mindset, jeho definici
a témata, kterd s nim uzce souvisi. V praktické ¢asti jsou zpracovana data z dotaznikového
Setfeni (Ko&i, 2023) z prosince 2022 a ledna 2023. Setfeni se zucastnilo 94 studentd
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy. Z vyzkumu vyplyva, Ze v oblasti mindsetu
zazivaji studenti nejvice pocit nadéje. Bylo potvrzeno, Ze studenti dosahujici vyssi hodnoty

v oblasti mindsetu dosahuji i na vy$s$i hodnoty v oblasti wellbeingu.
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ABSTRACT

This bachelor thesis reflects the topic of positive psychology, with its main theme being
wellbeing. The introductory part of the thesis first explains the concept of health, then
briefly covers positive psychology, and finally, wellbeing itself. Wellbeing is primarily
characterized through Martin Seligman's theory of wellbeing, who also introduced the five
fundamental elements of wellbeing. His PERMA model was later expanded by Donaldson
to include four additional elements, resulting in the PERMA+4 model. In the subsequent
section, the thesis focuses on mindset, its definition, and the topics closely related to it. The
practical part presents the data from a questionnaire survey (Koci, 2023) conducted in
December 2022 and January 2023. The survey involved 94 students from the Faculty of
Education at Charles University. The research indicates that students experience the
greatest sense of hope in the area of mindset. It was confirmed that students with higher

scores in mindset also achieve higher scores in wellbeing.
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Uvod

Cim dal tim vice se do podvédomi kazdého z nas vkrada pojem wellbeing. Anglicky nazev
napovida, Ze na sebe tento pojem strhava pozornost zejména v zahranici. Uz se ale dostava
1 k ndm a na internetu byste urcité zaznamenali nejeden ¢lanek, ktery hovoii o wellbeingu

ve Skolach. Celkovy wellbeing se nékdy dokonce uvadi jako synonymum k pojmu zdravi.

Je obtizné nahradit slovo wellbeing néjakym cCeskym vyrazem, Casto se proto nepieklada
a zastava v anglické podobé. Pokud bychom ale opravdu chtéli, mizeme ho pielozit jako
blahobyt, spokojenost, celkovou spokojenost, pohodu apod. Myslim, ze ted’ uz je jasné, o¢
se jedna. Jde zkratka o byti, jak se clovek citi, jestli je zdrdv, nic mu nechybi, jsou

uspokojeny jeho potieby atd.

Neexistuje jednotna definice. Stejné tak jsou 1 rizné ndzory na to, jak wellbeing d¢lit, tedy,
co ho urcuje, jaké jsou jeho determinanty. Nejcastéji se uvadi model PERMA od Martina
Seligmana, ktery se pozd¢ji dockal rozsifeni o dalsi ¢tyfi komponenty. Soucasny model
PERMA+4 tedy uvéadi devét determinantl, které urcuji wellbeing a pomahaji nam
dosahnout té nejvyssi irovné zivotni spokojenosti. Mezi prvky wellbeingu patii i mindset

neboli nastaveni mysli.

V této préaci se postupné zabyvam riznymi slozkami mindsetu a pojmy, které k nému
neodmyslitelné patii. VEnuji se naptiklad rlistovému mysleni, které by méli ve studentech
podporovat vSichni ucitelé. Zminluji se 1 o fixnim mysleni, které je v podstaté protikladem

mysleni ristového.

Téma prace bylo zvoleno z mnoha diivodl. Jednim z nich je celkovy zdjem o wellbeing, na
ktery by podle mé méli uclitelé klast velky diraz. Nejsou dileZité jen akademické
vysledky, ale i to, jak se student citi. Zarovei je v Ceské republice tento pojem jesté
nedostate¢n¢ probadany, takze nelze nalézt dostatek C¢esky psanych zdroji. Snad se ¢tenar
dozvi pfi ¢teni této prace néco nového. Druhym divodem je samoziejmé zvidavost
v oblasti mindsetu. Sama se v této oblasti necitim upln¢ dobie a tihnu spiSe k fixnimu

mysleni. Doufala jsem tedy, Ze tato prace nauci néco nového nejen Ctenafe, ale i mé.

Cilem prace bylo ptedstavit trochu vic pojem wellbeingu a podrobné popsat jeden z jeho

determinantli podle modelu PERMA+4, mindset. Dalsi cil byl zanalyzovat mindset



studentti Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy a zaméfit se na jeho vztah s celkovou

spokojenosti.



1 Zdravi

Pohled na zdravi se v pribéhu historie ménil a jeho chdpani se vyvijelo v zavislosti
na kulturnich, spoleenskych, filozofickych a védeckych vlivech. V antickém Recku
a Rimé& bylo zdravi spojovano s rovnovahou duse, téla a prostiedi. Velmi vyznamnou
postavou té doby byl Hippokratés, ktery ve své humoralni teorii popisoval zdravi jako
vysledek harmonie télesnych tekutin (hlen, zlu¢, krev a ¢erna zluc). Po rozpadu fimské tise
klesla i uroven vetfejného zdravotnictvi a zapadoevropskd medicina byla silné ovlivnéna
nabozenstvim. V obdobi renesance se pomalu zacaly objevovat nové teorie, které¢ se
odklanély od boha. Zasadni zlom pfiSel s rozvojem védy v 18. a 19. stoleti. Do popftedi se
dostal tzv. biomedicinsky model, ktery pak dlouho dominoval zdpadnimu 1ékaistvi. Podle
tohoto pfistupu je nemoc vyhradné fyzicky problém, oddéleny od psychologickych
a socidlnich procest. Chapani zdravi a nemoci se ale zménilo s rozvojem psychosomatiky,
ktera klade duraz i na psychiku ¢lovéka a socidlni prostfedi. Na psychosomatiku navézala
v 70. letech 20. stoleti behavioralni medicina (Slovackova, 2008). Dnes je pohled na zdravi

velmi komplexni.

V Preambuli k Ustavé Svétové zdravotnické organizace, ktera byla podepsana roku 1946
a v platnost vstoupila v roce 1948, je zdravi definovano jako stav upiné télesné, dusevni
a socialni pohody a nejen nepritomnost nemoci nebo vady. Jedna se o nejcastéji

pouzivanou definici zdravi (WHO, 2023).

1.1 Podpora zdravi

Velmi dilezita je podpora zdravi. Jedna se o proces, ktery umoziuje lidem zvysit kontrolu

nad svym zdravim a zleps§it své zdravi.

Prvni mezindrodni konference k podpote zdravi se konala v Ottawé v roce 1986. Jednalo
se o aktivitach, které by mély zlepsit vefejné zdravi. Tyto aktivity mély vést k dosazeni cile
»Zdravi pro vSechny do roku 2000“. Zakladni strategie podpory zdravi definované
v Ottawské charté byly posilit faktory podporujici zdravi a umoznit vSem lidem dosahnout
rovnosti ve zdravi prostiednictvim spoluprdce napii¢ vSemi sektory. Na dalSich
konferencich se principy a oblasti podpory zdravi rozvinuly. Posledni (desatd) mezinarodni

konference k podpote zdravi, uskute¢nénd ve dnech 13. az 15. prosince 2021, byla



zaméfena na wellbeing. Vice nez 4500 ucastnikt konference, ktefi se setkali virtudlné nebo
piimo v Zenevé, odsouhlasili Zenevskou chartu o wellbeingu. Charta vychazi z Ottawské

charty podpory zdravi a navazuje na devét predchozich konferenci (WHO, 2023).

1.2 Pozitivni psychologie a wellbeing

Pomémé dlouho se pozitivnim strankdm lidského zivota v psychologii nedostavalo
dostate¢né pozornosti. Psychologie se jako véda pomahajici lidem snazila pii dosazeni
Podle americkych psychologli Myerse a Dienera dokonce v minulosti ptevladaly vyzkumy
zabyvajici se negativnimi tématy nad studiemi o pozitivnich stavech pomérem 17:1.
Az od 80. let 20. stoleti miZzeme hovoftit o néjakém systematickém vyzkumu pozitivnich
stavii a pohody (Blatny a kol., 2010). Vroce 1998 vznikd za pomoci amerického
psychologa Martina Seligmana, ktery byl v t¢ dob¢ prezidentem Americké psychologické

asociace, nové psychologické odvétvi, pozitivni psychologie.

Pozitivni psychologie je védecka studie toho, co d€la zivot cennym. Zabyva se pozitivnimi
prozitky, jako jsou Stésti a angaZzovanost, pozitivnimi vlastnostmi jako jsou silné stranky
charakteru a talent, pozitivnimi vztahy jako jsou pratelstvi a laska a vétSimi institucemi

jako rodina a Skola, které tohle v§echno umoziuji (Peterson a kol., 2008).

Seligman (2014) se v ramci pozitivni psychologie nejdfive zabyval pojmem Stésti.
Zkonstruoval teorii opravdového Stésti, jejiz hlavnim cilem bylo zvysit celkovou zivotni
spokojenost. Stésti analyzoval ve tfech wrovnich: pozitivni emoce (radost, nadsent,
spokojenost, atd.), zaujeti urCitou c¢innosti neboli angazovanost (je-li Clovék zaujaty
natolik, Ze prestane vnimat okolni svét) a smysluplnost (¢loveék je soucasti néceho co ma
néjaky hlubsi vyznam, davd mu to smysl). Pozdé€ji se mu ale $tésti jako téma pozitivni
psychologie zdalo nedostacujici a malo komplexni. Zacal se zabyvat wellbeingem, ktery se

na rozdil od $tésti sklada z nékolika métitelnych prvk.

Wellbeing se v Cestiné preklada jako blahobyt, celkova spokojenost, pohoda ¢i duSevni
pohoda. Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (Centres for Disease Control
and Prevention) upozoriuji na to, ze pro wellbeing neexistuje jednoznacna definice.

Existuje vsak jista shoda, ze do wellbeingu patfi minimalné pfitomnost pozitivnich emoci
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analad (napf. spokojenost, Stésti), nepfitomnost negativnich emoci (napt. uzkost),
spokojenost se zivotem, zivotni naplnéni a pozitivni fungovani. Podle PISA (2018) miize
byt wellbeing definovan jako kvalita zivota a zivotni uroven. D& se kvalifikovat
prostfednictvim objektivnich méfitek (pfijem domacnosti, vzdélavaci zdroje, zdravotni
stav), tak 1 pomoci subjektivnich ukazatelli (prozivané emoce, vnimani kvality Zivota a
zivotni spokojenost). Svétova zdravotnickd organizace jej definuje jako stav, ktery zazivaji
jednotlivei 1 spolecnost, podobné jako zdravi je dilezity pro kazdodenni zivot a je urcen
socidlnimi, ekonomickymi a environmentdlnimi podminkami (Health promotion

glossary of terms, 2021).

Carol Diane Ryff (1989) zkonstruovala Sest slozek wellbeingu. Jmenovité se jedna
o sebepfijeti, pozitivni vztahy s ostatnimi, autonomii, zvladnuti prostiedi, smysl v Zivoté
aosobni rast. Organizace pro hospodaiskou spolupriaci a rozvoj (zkracen¢ OECD
z anglického Organization for Economic Co-Operation and Development) uvadi jedenact
zakladnich faktori, které zasadné ovliviiuji kvalitu zivota a wellbeing. Konkrétné to jsou
pfijmy a bohatstvi, prace a kvalita zaméstnani, bydleni, zdravi, znalosti a schopnosti,
kvalita zivotniho prostfedi, subjektivni pohoda, bezpe¢i, rovnovaha mezi pracovnim

a soukromym zivotem, socialni vazby, obanska angazovanost.

1.3 Model PERMA
Wellbeing je teoreticky konstrukt a sklada se z nékolika méfitelnych prvki, které Seligman
(2014) souhrnné oznacuje jako PERMA. Plivodni Seligmantv (2014) model PERMA déva

dohromady pét elementtl, z nichZ kazdy musi spliiovat tfi podminky:

1. vyraznym zplisobem piispiva k wellbeingu

2. ma vyznam sam o sobg, je pro ¢lovéka cennym cilem;

3. je definovany a méfitelny nezavisle na ostatnich prvcich.

Akronym PERMA je zkratkou tvofenou pocatecnimi pismeny jeho jednotlivych casti
v anglickém jazyce, tj. positive emotion (pozitivni emoce), engagement (zaujeti),

relationships (vztahy), meaning (smysluplnost), accomplishment (spéch).
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1.4 Model PERMA+4

Od zavedeni modelu PERMA se praktici s jeho pomoci snazili o zlepSeni wellbeingu a
ptidavali k nému dalsi prvky. Da se hovofit naptiklad o modelu PERMA-H ¢i PERMA V.
PERMA-H pfidava k jiz zminénym péti elementim navic prvek zdravi (health), zatimco
PERMA-V je rozsitena o vitalitu (vitality) popisujici fyzické zdravi (Cabrera a Donaldson,
2023).

Postupem casu byla tedy empirickd a teoretickd omezeni pivodniho PERMA ramce
kritizovana. V reakci na to Seligman objasnil PERMA ne jako popis wellbeingu, ale jako
ukézku moznych zpuasobu, jak 1ze wellbeingu dosdhnout, a vyzval k dal§imu vyzkumu,
ktery by tento konstrukt rozsifil a stanovil Sest konkrétnich kritérii, kterd by vyzkumnici

m¢éli zvazit pred zavedenim novych komponent:

1. nové prvky by mély dokazat, ze pifimo a pozitivné souvisi s wellbeingem;

2. jednotlivei by mély usilovat o kazdy prvek kvili nému samému a nevyuzivat ho jen
jako cestu k dosazeni jiného prvku;

3. PERMA by mé¢la byt viniména jako exkluzivni, av§ak nikoli vyCerpavajici ramec, ktery
je otevieny a flexibilni pro dalsi vyvoj;

4. nové prvky by mély vést ke specifickym vyvojovym intervencim zaméfenym na
zlepSeni wellbeingu;

5. seznam faktori by mél byt vzdy Setrny;

6. kazdy novy prvek by mél byt definovan a méfen nezavisle na ostatnich (Donaldson

a kol., 2022).

Vroce 2020 piidal Donaldson k ramci PERMA dalsi ctyfi determinanty wellbeingu
avznikl tedy aktualizovany model PERMA+4 popisujici devét zakladnich kament, na
kterych wellbeing stoji a které jsou ukazateli pro jeho zlepSeni. PERMA+4 reprezentuje
pozitivni emoce, zaujeti, vztahy, smysluplnost, Gspéch, fyzické zdravi, mindset neboli

nastaveni mysli, prostfedi a ekonomické zabezpeceni (Cabrera a Donaldson, 2023).

Pozitivni emoce (positive emotions) jsou piijemné nebo zaddouci situacni reakce od zajmu
a spokojenosti az po lasku a radost. Lisi se ale od pfijemné situace a nediferencované¢ho
pozitivniho  afektu.  Teorie  rozSifovani a  budovdni  pozitivnich  emoci

(The broaden-and-buld theory of positive emotions) tika, ze pozitivni emoce vedou
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k rozsifeni repertodru mysleni a jednani, coz pak ptispiva k budoucimu tGspéchu. Na rozdil
od negativnich emoci, které reaguji na néjakou hrozbu, jsou pozitivni emoce spojeny
s bezpecnou a kontrolovatelnou situaci (Cohn a Fredrickson, 2009). Pozitivni emoce jsou
navic spojeny s Sirokym, kreativnim a otevienym mySlenim, zatimco negativni emoce
omezuji soustfedéni a snizuji pozornost (Norrish a kol., 2013). Prozivani pozitivnich emoci
zvysuje fyzickou a psychickou zdatnost, vede k osobni pohod¢ a ovliviiuje dlouhovékost

(Slezackova, 2012).

Zaujeti urc¢itou Cinnosti neboli angazovanost (engagement) se stejné jako pozitivni emoce
hodnoti subjektivné. Absolutni zaujeti, kdy je clovék danou cinnosti zcela pohlcen
anevnima okolni svét, se oznacuje jako flow. Zkoumanim flow se podrobné zabyval

Mihaly Csikszentmihalyi.

Pozitivni vztahy (positive relations) nezahrnuji jen partnerské vztahy, ale také rodinné,
pracovni, mezi prateli apod. Davaji nasemu zivotu smysl a vyvoldvaji v nds pozitivni
emoce. Veskeré radostné zivotni udalosti se uskutecniuji v pfitomnosti blizkych lidi, ktefi
nam také vyrazné pomahaji v prekonani naSich nesnazi (Seligman, 2014). Bylo zjisténo,
ze socialni prostfedi hraje zdsadni roli v prevenci kognitivniho poklesu. Silné vztahy

podporuji i fyzické zdravi (Madeson, 2017).

Smysluplnost (meaning) je chapéana jako sounalezitost nebo sluzba nécemu veét§imu nez je
¢lovék sam. Mit smysl Zivota pomahd jednotlivelim se tvaii v tvar vyzve ¢i nepiizni osudu
soustiedit na to, co je skutecné dilezité. Mit v Zivoté néjaky ucel znamena pro kazdého
néco jiného. Dé se ho dosdhnout skrz zaméstnani, studium, tvarci sili, naboZenstvi nebo
prostfednictvim mimoskolnich a dobrovolnickych aktivit. Pocit smysluplnosti se fidi
osobnimi hodnotami a lidé, kteti uvadeji, ze maji v Zivoté né&jaky smysl, ziji déle, jsou
celkové spokojenéjsi a maji méné zdravotnich problémii (Madeson, 2017).

Uspéch (accomplishment) popisuje Seligman (2014) jako dosazeni vyty¢eného cile. Jinak
se da charakterizovat jako vykon, mistrovstvi nebo kompetence. Kdyz ¢lovek zaziva
uspéch, citi zarovenn hrdost. Dosazeni vnitinich cilii (naptf. osobni riist) vede v ramci
wellbeingu k mnohem vétSim ziskiim nez vnéjsi cile, jako jsou penize nebo slava

(Madeson, 2017).
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Fyzické zdravi (physical health) 1ze Siroce vyobrazit jako télni systémy, které spravné
provadéji fyziologické funkce, pficemz dobré fyzické zdravi je ve vyzkumech indikovéano
jako nepfitomnost nemoci. Objektivni vysledky fyzického zdravi mohou byt prokazany
1ékaiskymi testy, které potvrzuji nepfitomnost nemoci jako rakovina nebo postizeni jako
traumatické poranéni mozku. Kromé toho existuji i ukazatelé¢ upozoriujici na celou fadu
zdravotnich rizik, mezi které patfi mimo jiné nadmérné piti alkoholu, necviCeni
a nedostatek spanku. Fyzické zdravi miize byt hodnoceno i subjektivné a pomoci
self-reportu, kdy clovek individudlné interpretuje symptomy nemoci nebo vnimani bolesti.
Studie kromé objektivnich a subjektivnich zdravotnich vysledkli zkoumaji i fyziologické

parametry, jako je hladina hormont, popiipad¢ krevni tlak (Cross a kol., 2018).

Prosttedi (environment), v kterém Zijeme, vyznamné ovliviiuje nas wellbeing. V této
souvislosti se zaméfujeme na domacim prostiedi, prostfedi pro Zivot, rodinné prostiedi,
Skolni prostedi, pracovni prostfedi ¢i prostfedi na brigad€¢, komunitni a spolecenské

prostiedi, online prostiedi a samoziejmé ¢as straveny venku a v ptirod¢.

Ekonomické zabezpeceni (economic security) se tykéa vlivu urovné pfijmu, Gspor a vydaji.
Pro celkovy blahobyt je dllezité Cinit spravnad finan¢ni rozhodnuti a mit nad svymi
financemi kontrolu. Pokud ¢loveék neni schopen uspokojit zakladni fyziologické potieby
(nékup jidla k veceti apod.) nebo neni schopen plnit finan¢ni zavazky (platit dluhy, Skolné,
lékatskou péci), mize to vést k nadmérnému stresu, depresi a uzkosti. U lidi s extrémnimi
dluhy, ktefi tyto zavazky plnit nezvladaji, dochazi k pokusu o sebevrazdu €astéji nez u lidi
bez dluhti. Naproti tomu, pokud existuje relativni jistota o finan¢ni budoucnosti ¢loveka,
jsou jednotlivci schopni efektivnéji planovat a Cinit dilezita financni rozhodnuti (mit déti,
koupit diim, apod.). To vytvaii jistotu a stabilitu. PfestoZze ekonomické zabezpeceni nelze
aktivné rozvijet, pldnovani a fizeni utraceni kontrolovat lze. Studie ukézaly, Ze trénink
zékladni finan¢ni gramotnosti a finan¢ni planovani pifimo wellbeing pozitivné ovliviiuje

(Donaldson a kol., 2022).

Hodnoceni wellbeingu
Klasické pfistupy k hodnoceni subjektivniho wellbeingu se vétSinou opiraji o neukotvené
sebehodnoceni. Respondenti jsou naptiklad dotdzani: ,Jak jste posledni dobou spokojen

s Zivotem?* a musi odpovédét na stupnici od 0 do 10, pficemz 0 znaci ,,zcela nespokojen*
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a 10 znamena ,,zcela spokojen®. Dotaznik mtze také pozadat respondenty, aby zhodnotili
svou spokojenost v konkrétnich oblastech zivota (napi. zdravi, osobni vztahy
a bezpecnost). S hodnotami v téchto doménach lze pak pracovat samostatné nebo je lze
agregovat do celkového indexu piedstavujiciho celkovou spokojenost napfi¢ vSemi

doménami (OECD — PISA 2018).

1.5 Wellbeing studentii

Jednou z hlavnich priorit Organizace spojenych narodi pro vychovu, védu a kulturu
(zkracen¢ UNESCO z anglického United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization) v oblasti vzdélavani je wellbeing déti a mladych lidi. Umluva o pravech
ditéte stanovila Ctyfi obecné zasady, které by mély byt jednotné a vSeobecné dodrzovany:
nediskriminace; nejleps$i zdjem ditéte; pravo na zivot a rozvoj; respekt nazorh ditéte.
Navzdory tomu statistiky v oblasti vzdélavani naznacuji, ze realita je jind. V zakladnim
vzdélavani jsou data extrémné znepokojiva. V méteni Mezindrodni asociace pro hodnoceni
vzdélavacich vysledkG (International Association for the Evaluation of Educational
Achievement) 29 % Zaku ¢tvrtého ro¢niku uvedlo, Ze byli obé&ti Sikany kazdy mésic, a 14 %
uvedlo, Ze byli Sikanovani kazdy tyden. Program pro mezinirodni hodnoceni studentii
(PISA) v roce 2018 uvedl, ze primérné procento Casto Sikanovanych studentii dosahlo na
sttednich Skolach 8 % v zemich, které jsou ¢leny Organizace pro hospodaiskou spolupraci
a rozvoj (OECD). Navic 9 % patnactiletych studentli uvedlo, Ze jsou vzdy smutni,
a pfiblizné 6 % uvedlo, Ze jsou neStastni a maji strach. Vice nez 30 % studentd mélo pocit,
ze jim ucitelé nerozumi a nenaslouchaji jejich nazorim, a jen asi dvé tfetiny studenti

uvedly, Ze jsou se svym Zivotem spokojeni (Govorova a kol., 2020).

Skoly jsou proto vedle akademickych cili stile vice vyzivany k tomu, aby se zabyvaly
wellbeingem svych studentl (Graham a kol., 2016). Studenti jsou v centru vzdélavaciho
procesu (Roffey, 2015) a je dtlezité jim naslouchat (Anderson a Graham, 2015). Témeét
polovinu doby, kdy jsou bdéli, travi ve Skole (Graham a kol., 2016). Studentsky Zivot je
obtizny, Casové ndrocny, plny usili a obcas i1 neredlnych oc¢ekavani (Mokgele, Rothmann,
2014). Vyzkumy ukazuji, Ze studenti, ktefi se dlouhodobé¢ citi dobfe, se vyraznéji zapojuji

do procesu uceni, jsou vice motivovani, je u nich castéjsi pozitivni chovani a tim se snizuje
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mira vylouceni ze Skoly (Noble a kol., 2008), maji lepsi znamky a nizkou miru absence

(Norrish a kol., 2013).

Koncept wellbeingu studentl je komplexni, protoze zahrnuje rtizné prvky, mimo jiné
napiiklad fyzické a duSevni zdravi, spokojenost se Zivotem studentil, socializaci a interakci
s vrstevniky a uciteli (Govorova a kol., 2020). Mlzeme se tak setkat s riznymi pfistupy
a definicemi. Noble a kol. (2008) uvadi, ze jde o pozitivni, vSudypfitomny, holisticky
audrzitelny psychologicky stav, ktery je charakterizovan pozitivni naladou, odolnosti
a spokojenosti se sebou samym, se vztahy, Skolnimi zkuSenostmi a Zzivotem obecné¢.
Organizace pro hospodaiskou spolupraci a rozvoj (OECD) jej definuje jako dynamicky
stav charakterizovany tim, Ze studenti maji pfilezitosti plnit si své osobni a socidlni cile,
anaznacuje, ze wellbeing studentli se vztahuje k psychologickému, kognitivnimu,
materidlnimu, socidlnimu a fyzickému fungovani a schopnostem, které studenti potiebuji,

aby zili Stastny a naplnény zivot (Govorova a kol., 2020).

Existuje také nékolik studii o tom, jak wellbeing vnimaji pfimo studenti. Napiiklad v
projektu v Novém Jiznim Walesu studenti definovali wellbeing skrze pocity jako je Stésti
nebo nepiitomnost smutku, harmonické socialni vztahy a dobré chovani k sob¢ a ostatnim.
Jind kvalitativni studie v Australii zase ukazala, ze pro wellbeing studentl je zasadni

sebevédomi, sebepojeti a sebeucta. (Govorova a kol., 2020).

Tym Australské katolické univerzity (Australian Catholic University) uvedl pifi snaze

definovat wellbeing studentli sedm cest k jeho dosaZeni. Jsou jimi:

1. prosperujici, pecujici a inkluzivni Skolni komunita (tj. typ komunity, kterd podporuje
propojeni Skoly, pozitivni vztahy mezi uciteli a studenty, pozitivni vztahy mezi
vrstevniky a zapojeni rodict);

2. pro-socidlni hodnoty (tj. hodnoty jako respekt, Cestnost, soucit, pfijeti odliSnosti,

férovost a odpovédnost jsou pfimo vyucCovany a nepiimo podporovany);

3. fyzickd a emociondlni bezpecCnost (tj. prostfednictvim strategii, zasad, postupt

a programu proti Sikan¢ a nasili);
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4. socidlni a emoc¢ni uceni (napf. schopnost vyrovnat se s obtiznou situaci,
sebeuvédoméni, emocni regulacni dovednosti, empatie, schopnosti dosahovani cila,

vztahové dovednosti);

5. pfistup zaloZeny na silnych strankéch (tj. Skoly zamétujici se na zjiStovani a rozvijeni
intelektudlnich silnych stranek studentd (napf. pomoci vicenasobného modelu

inteligence) a silnych stranek charakteru);

6. pocit smyslu a ucelu (napt. prostfednictvim spirituality, komunitnich sluzeb, Ucasti
ve Skolnich klubech a tymech, vzijemné podpory, spolecnych a autentickych

skupinovych projekta atd.);

7. zdravy zivotni styl (napf. spravna vyziva, cviceni, vyhybani se nelegalnim drogam

a alkoholu) (Noble a kol., 2008).

Trochu jiné pojeti a domény, na které je tfeba se zaméfit, aby studenti zlepsili sviij celkovy
stav, uvadi jiz zminény model PERMA+4 (pozitivni emoce, zaujeti, vztahy, smysluplnost,
uspéch, fyzické zdravi, mindset, prostfedi, ekonomické zabezpeceni), z kterého vychazi

1 tato prace.

Doména pozitivnich emoci odrazi schopnosti studentii predvidat, iniciovat, prozivat,
prodluzovat a budovat pozitivni emociondlni zazitky. Pomahat mladym lidem zit zivot,
ve kterém zazivaji pozitivni emoce, jako je radost, vdécnost, nad¢je a inspirace, je samo
0 sob& cennym cilem. ProZivani pozitivnich emoci pozitivné ovliviiuje dusevni a fyzické
zdravi, socialni vztahy a akademické vysledky (Norrish a kol., 2013). Lyubomirsky, King
a Diener (2005) provedli metaanalyzu 293 studii (vzorek vice nez 275 000 ucastniki)
a zjistili, Ze pozitivni emoce pfispivaji k socidlnim (napf. socialni interakce a vztahy),
pracovnim (napf. produktivita a absence), fyzickym (napf. imunitni systém a vitalita),
osobnim (napf. kreativita a energie) a psychologickym (napf. odolnost, sebedlivéra

a seberegulace) tspéchiim.

Angazovani a zaujati jedinci jsou zvidavi, zainteresovani a nadSeni pro smysluplné ¢innosti
(Norrish a kol., 2013). Student, ktery je pifi vyuce zaujaty, davd pozor (ocni kontakt
s u¢itelem), déla si pozndmky, poslouchd (namisto povidani si se spoluzédky), poklada

otazky souvisejici s pfedmétem vyuky, odpovida na otazky, plni ukoly a reaguje (Johnson,
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2013). Se zaujetim uzce souvisi koncept flow, ktery je definovan jako stav intenzivniho
pohlceni a optimalniho zazitku, ktery je vysledkem vnitiné motivujicich vyzev, jejichz
kliCovym rysem je tésnd shoda mezi urovni individudlni dovednosti a slozitosti ukolu
avyzvy (Norrish a kol., 2013). Wesson a Boniwell (2007) navrhuji, Ze pouziti pfistupu
zalozeného na silnych strankdch mize vést k flow jako zlepSenému uvédomeéni si silnych
stranek a mize zlepSit vnimani jednotlivel o jejich dovednostech, ¢imz se zvySuje

pravdépodobnost shody mezi vyzvami a dovednostmi.

Skoly jsou mista plnd vztaht, kterd at uz pozitivné (uditelé a spoluZaci jsou mili
a podporujici) nebo negativné (déti zazivaji Sikanu, jsou vylouceni ze skupiny nebo maji
konflikt s uéiteli) ovliviiuji wellbeing studenti (Graham a kol., 2016). Ustiednim bodem
této domény jsou silné socidlni a emociondlni dovednosti, které pomdhaji utvéret
a podporovat pevné vztahy se sebou i1 s ostatnimi. Existuje mnozstvi dikaz o tom, ze
socialni podpora je nedilnou soucasti wellbeingu a dusevniho zdravi. Naptiklad socialni
izolace je rizikovym faktorem deprese, zneuzivani navykovych latek, sebevrazd a dalSich
ptiznaki dusevniho onemocnéni. Kromé ptinosti pro dusevni zdravi a pohodu je socialni

podpora dobra pro fyzické zdravi a pro uspéchy student (Norrish a kol., 2013).

Jedinci, kteti vidi smysl ve studiu (vybrany obor pro né piedstavuje ,,poslani), maji
tendenci byt vice soustiedéni, oddani, u€eni si uzivaji a jsou ochotni pfinaSet obéti, aby
dosahli dobrych vysledkt (Furber, 2018). Doména smysluplnosti rozviji porozuméni tomu,
jaké vyhody plynou ze sluZzby nécemu “vétSimu‘ a zapojeni se do aktivit, které tuto sluzbu
podporuji. Dé€lat véci pro druhé a citit, Ze je Zivot smysluplny, pfispiva k psychickému

1 fyzickému zdravi.

Pozitivni vykon nebo uspéch je definovan jako rozvoj individudlniho potencialu
prostfednictvim snahy dosahnout smysluplnych cili a zahrnuje schopnost pracovat na
splnéni cili, motivaci vytrvat navzdory vyzvam a neuspéchim a dosazeni kompetence
auspéchu v dulezitych zivotnich oblastech (Norrish a kol.,, 2013). Student muze

kuptikladu zaZivat Gspéchy v osobnim Zivoté¢ a ve vztazich, ve vzdélavani, pfi sportu apod.

Mezi dulezité¢ aspekty fyzického zdravi patii cviceni, vyZziva, spanek, sexudlni zdravi
a zdrava rozhodnuti ohledné€ uzivani navykovych latek. Pravidelnd pohybova aktivita,

spravné stravovani a dostatecny spanek redukuji stres, dodavaji energii, zlepSuji pamét
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soustiedéni a rozhodovani, zvySuji produktivitu a zlepSuji naladu (Physical wellbeing,
2023). Vzhledem k vysoké mife deprese, uzkosti a dalSich probléma duSevniho zdravi

behem dospivani, je neméné dilezita i podpora psychického zdravi (Norrish a kol., 2013).

Velmi podstatné je i v jakém prostiedi se student pohybuje a travi cas. Muze se jednat
o domadci prostiedi, prostiedi ve Skole a ve skolni komunité nebo i prostiedi venku (parky,
hiisté, ulice apod.) Stejné jako piisobi prostiedi na jednotlivce, ovliviiuje i1 jednotlivec

prostiedi.

Studenti by méli byt zodpovédni v oblasti financi. Mohou napftiklad kontrolovat své vydaje
sledovanim bankovniho uctu, stanovit si rozpocet, kupovat jen opravdu potiebné véci nebo
vyuzivat studentské slevy (Financial wellbeing, 2023). Studenti si mohou zazadat také o
stipendia. Napiiklad Pedagogickd fakulta Univerzity Karlovy nabizi mimo jiné stipendium
za vynikajici studijni vysledky, ubytovaci stipendium, socidlni stipendium, stipendium za
vyzkumné ¢i sportovni plsobeni nebo stipendium na podporu studia v zahranici

(Pedagogicka fakulta UK, 2023).

Mindset, zavedeny soubor postojl, které jedinec zastava, je podrobné popsan v nasledujici

kapitole.
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2 Mindset

Mindset neboli nastaveni mysli je soubor pfesvédceni, ktera utvareji to, jak jedinec vnima
svét a sebe sama (Cherry, 2022). Podle Johnsona (2019) existuji u mindsetu tfi slozky,
kterymi jsou slozka emocionalni (tj. jaké pocity vzbuzuje v jedinci urcity ¢lovek, véc nebo
udalost), slozka kognitivni (tj. myslenky, pfesvédCeni a oCekavani) a slozka behavioralni
(tj. jak mysleni ovliviiuje chovani). Plati, ze jedinec si vytvaii presvédceni, piesvédceni
utvari postoj a postoje a presvédcCeni tvoii mindset. Nastaveni mysli je klicovy element,

ktery determinuje nejen chovani jednotlivce, ale také Groven Stésti a tspéchu.

PrestoZze mame jeden celkovy mindset, mize se skladat z mnoha menS$ich. Nékteré z nich
pomahaji zlepSit na§ wellbeing a uspét ve svéte, jiné ndm v tom naopak brani. Proto ndm
rozvoj urcitého zptisobu mysleni miize vyrazné pomoci dosdhnout nasich cilt, uzit si zivot
uvédomélym mindsetem. Nejcastéji se vSak hovoii o ristovém mindsetu a jeho protikladu,

kterym je fixni mindset (Davis (b), 2023).

2.1 Riistovy mindset vs. fixni mindset
Carol Dweck (2017) predstavuje koncept ristového a fixniho nastaveni mysli. Hlavni
rozdil mezi témito dvéma mindsety je ve vnimani inteligence, vyzev, piekdzek, snahy,

kritiky a uspéchu.

Z pohledu fixniho nastaveni mysli je inteligence neménna. Jakakoliv snaha o zlepSeni se
zda tedy zbytecna. Takto smysSlejici jedinci chtéji hlavné chytte vypadat (Dweck, 2017).
Vybiraji si proto aktivity, které dokazuji jejich inteligenci. Délaji véci, o kterych védi, Ze
jsou v nich dobfi, aby si potvrdili sebetctu a vyhnuli se vyzvam, které by mohly jejich
inteligenci zpochybnit (Whittington, 2017). Pfi objeveni piekdzky okamzité rezignuji. Maji
zkratka zafixovano, Ze kdyz to nejde ted’, neplijde to nikdy. Snaha pro né¢ nemé vyznam
a rozhodné ji neberou jako néco pozitivniho. To, Ze se snaZite, totiz neni ditvod k hrdosti,
ale naopak je to néco, co vas talent zpochybtiuje. Snaha a trénink totiz znamenaji, Ze nejste
dostate¢né dobfi. Lidé s fixnim mindsetem si stoji za tim, ze kdyZ je ¢lov€k dobry, uz nic
navic délat nemusi. Kritiku ¢i jakoukoliv negativni zpétnou vazbu ptehliZeji a opomijeji.

Uspéch predstavuje jen vlastni nadfazenost. Neuspéch znamend ztratu vyjimecnosti

20



a predevsim ostudu. S prohrou se jedinci nedokazi srovnat a své nezdary vétSinou svaluji
na vSechno ostatni a odmitaji za né prevzit odpovédnost. Uspéch druhych pro né
predstavuje hrozbu. Lidé s fixnim mindsetem pak dostatecné nevyuzivaji svlij potencial

(Dweck, 2017).

Ristové nastaveni mysli se naopak opira o tvrzeni, ze inteligenci rozvijet lze (Dweck,
2017). Jedinci s timto mindsetem si ¢asto vybiraji aktivity, které pfedstavuji n¢jakou vyzvu
(Whittington, 2017). Vyzvy povazuji za vzrusujici a poutavé, protoze védi, ze se diky nim
nauc¢i néco nového (Davis (b), 2023). Vytrvavaji i navzdory vSem piekazkam. Snaha pro
né neznamend, ze jsou hloupi, ale berou ji jako prostfedek ke zlepseni a zdokonaleni.
Z kritiky je tfeba se poucit. Za uspéch povazuji, kdyz se ¢lovek snazi, jak nejvic mize, tim
se dale uci a postupné se zlepSuje. Dilezité je dat do daného ukolu vSechno, védét, Ze jsme
udélali, co jsme mohli, a pfi pfipadném netspéchu se nevzdavat, zaméfit se na to, co se
pokazilo, a trénovat dale s jesté vétsim nasazenim. Uspéch druhych funguje jako inspirace.
Rastoveé smyslejici 1idé dosahuji vétsich uspéchti, protoze jsou piesvédcéeni, ze diky usili
mohou dokézat i to, k cemuz nemaji vychozi pfedpoklady, jako jsou talent, schopnosti,

zajmy a temperament (Dweck, 2017).

2.1.1 HouZevnatost

S ristovym mindsetem souvisi pojem houZevnatost (grif). Angela Duckworth (2017)
definuje houZevnatost jako kombinaci vytrvalosti a vasné. Rika, ze nas uspéch nezavisi na
vrozeném talentu, ale na tom, jak jsme vytrvali a zapaleni pro danou c¢innost ¢i ukol.
HouZevnati jedinci jsou vice odolni, pracoviti a cilevédomi. Vzhledem k témto vlastnostem
je u nich 1 vice pravdépodobné, ze dosdhnout akademického vzdelani. Véri také ve své

schopnosti zlepsit budoucnost.

2.2 Orientace na budoucnost

Lidé maji schopnost pfedstavovat si budouci udalosti. Snazi se odhadovat, co se stane, jaké

udalosti mohou nastat a jaky budou mit dopad. Podle toho pak jednaji (Aspinwall, 2005).

Jedinci, ktefi jsou vice orientovani na budoucnost, maji pfesnéji stanovené cile, lepsi

schopnost planovani a silné€jsi schopnost piekonavat prekazky, které mohou v budoucnu
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nastat. Vyzkumy ukdzaly, Ze v¢tSi orientace na budoucnost pozitivné koreluje s

akademickymi vysledky a zdravim (Johnson a kol., 2014).

2.3 Psychologicky kapital

Kapitél oznacuje aktiva a zdroje investované za ti€elem budouciho zisku. Je to cokoliv, co
dava svému majiteli néjakou hodnotu nebo vyhodu. Zatimco lidsky kapital (napf. znalosti,
dovednosti) se zabyva tim, ,,co vime®, a socialni kapital (napt. vztahy, znamosti) tim,

,,koho zname*, psychologicky kapital se zamétuje na to, ,,kdo jsme* (Wang a kol., 2022).

Psychologicky kapitdl je definovan jako pozitivni psychologicky stav jedince
charakterizovan pocitem nadéje, sebedivérou ve splnéni narocnych ukoli (G¢innosti),
vytrvalosti pfi plnéni cili a optimismem a virou v to, Ze nastane uspéch (Youssef-Morgan
a kol., 2015). Nadégje, ucinnost, vytrvalost a optimismus se také souhrnné oznacuji
akronymem HERO (slozeni poc¢atecnich pismen téchto pojmu v anglickém jazyce, tj. hope,

efficacy, resilience, optimism).

Aby mohly byt tyto prvky soucasti psychologického kapitalu, musi spliiovat nasledujici
kritéria:

1. vychdazeji z teorie a vyzkumu;

2. jsou méfitelne;

3. tykaji se organiza¢niho chovani;

4. jsou schopné dalsiho vyvoje;

5. maji pozitivni dopad na udrzitelny vykon (Luthans a kol., 2006).

Ukazuje se, Ze jedinci s vySsi urovni psychologického kapitalu jsou na rozdil od téch
s nizkym psychologickym kapitalem schopnéjsi fesit problémy, pravdépodobnéji dosahuji
cilt, vykazuji niz8i Groven absence v zaméstnani a pii studiu, jsou kreativnéjsi a jsou méné

ve stresu, coz ovliviiyje jejich celkovy wellbeing (Newman a kol., 2014).

2.3.1 Pocit nadéje
Nadgje je definovéna jako pozitivni motivacni stav vyplyvajici z pocitu tspésného jednani.
Lze ji rozvijet pfesnym stanovenim cilli, krizovym planovanim a pfipravenosti

(Youssef-Morgan a kol., 2015).
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Jedinci s vysokou mirou nadéje vykazuji vétsi energii zamétenou na cil a pravdépodobnéji
si najdou alternativni cesty k dosazeni svych cili (Newman a kol., 2014). Mimo to jsou tito

lidé ve vétsi psychické pohodé, 1épe spi a jsou celkové zdravejsi (Murphy, 2023).

2.3.2 Duvéra v sebe sama
Diivéra vsebe sama neboli sebeuCinnost je vira clovéka v jeho schopnosti
(Youssef-Morgan, 2015). Dokaze predikovat uspéch cloveéka. Je silnym determinantem

jeho usili, vytrvalosti, strategie i pracovniho vykonu (Heslin a Klehe, 2006).

Jedinci s vysokou sebeucinnosti obecné vice duvéiuji svym schopnostem kontrolovat
vysledky a uspét pfi feSeni obtiznych situaci (Newman a kol., 2014).

Sebeucinnost lze rozvijet napiiklad postupnym plnénim ukolu, kdy si rozdélime obtizny
namotivuje a tato ziskana motivace pak pfispéje ke splnéni ukolu. Dalsi uspéSnou strategii
muze byt, kdyz jedinec vidi n€koho nebo si pfedstavuje sam sebe, jak dany ukol Gspésne

plni (Heslin a Klehe, 2006).

2.3.3 Psychicka odolnost

Odolnost je rozvinutelna schopnost vytrvat i v ptipadé konfliktu, vyzvy, selhani nebo i
zvySené odpovédnosti. Jde zkratka o to prizplisobit se ménicim a stresujicim Zivotnim
podminkdam. Odolnost Ize rozvijet prohloubenim fyziologickych, kognitivnich, afektivnich
a socialnich schopnosti, fizenim rizikovych faktorti a usnadnénim riznych adaptacnich

procest (Youseff-Morgan a kol., 2015).

2.3.4 Optimismus

Optimismus je zobecnény pozitivni pohled nebo ocekavani. Vysvétluje pozitivni udélosti
z hlediska osobnich, trvalych a vSudypfitomnych pfi¢in a negativni udalosti jako vn&jsi,
docasné a specifické pro danou situaci (Youseff-Morgan a kol., 2015). Lidé s vysokou
mirou optimismu si vytvareji pozitivni o¢ekavani, ktera je motivuji k dosaZeni cilli a feSeni
obtiznych situaci (Newman a kol., 2014). Vztahy mezi optimismem a zadoucimi vysledky

byly empiricky prokdzany (Youseff-Morgan a kol., 2015).
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2.4 Sebenapliujici proroctvi

Sebenaplnujici proroctvi je faleSna vira ¢i domnénka, ktera vede k vlastnimu naplnéni.
V procesu dochazi k tomu, Ze jedna osoba (vnimajici) musi mit faleSnou predstavu o druhé
osob¢ (cil). Ucitel miize napiiklad podcenovat schopnosti studenta tim, ze véfi, ze student
je méné schopny, nez ve skuteCnosti je. Dale plati, ze vnimajici se musi k cili chovat
zpusobem, ktery odpovidé jeho faleSnému piesvédceni. Ucitel, ktery podceiiuje studentovy
schopnosti, by se musel chovat ke studentovi tak, jako by mu ty schopnosti opravdu
chybély, nejspis by studenta neoslovoval, travil by s nim malo ¢asu a zatadil by ho do horsi
skupiny. Nakonec musi cil reagovat na celou situaci tim, ze domnénku potvrdi. Student,
se kterym se zachazi, jako by mu chybély pozadované schopnosti a dovednosti, se uci
méné nez ostatni zaci ve tfidé, ¢imz se potvrdi ucitelovo piivodné falesné presvédceni

(Madon a kol, 2011).

2.4.1 Pygmalion efekt
Pygmalion efekt, také znamy jako Rosenthaliv efekt, popisuje jev, kdy mohou vysoka
ocekavani v urcité sféfe snazeni piinést lepsi vykon. Robert Rosenthal a Lenore Jacobson

zkoumali, jak mohou oc¢ekavani pedagogti ovlivnit vykony zaka (Perera, 2023).

Rosenthal a Jacobson popsali experiment, ve kterém fekli skupiné ucitelti zakladnich skol,
ze inteligencni test identifikoval nékteré z jejich studentd jako ,,pozdé kvetouci®. Ucitelim
bylo feceno, aby ocekévali, Ze tito studenti v piiStim roce ,,rozkvetou* a predci ostatni
spoluzédky. Ve skuteCnosti byly tyto déti vybrany ndhodné (White a Locke, 2000).
Na ,.kvetouci® zaky se ugitelé zamé&fovali mnohem vic nez na zbytek skupiny. Cast&ji je
vyvolavali a poskytovali jim komplexnéjSi zpétnou vazbu, kdyz udélaly chybu
(Perera, 2023). Na konci roku byl test inteligence studentiim zadan znovu. Zatimco na
zacatku roku méli oznaceni Z4ci a zbytek kontrolovanych zakl stejné primérné skore, pfi
druhém testovani bylo primérné skoére zakl oznacenych jako ,,pozdé kvetouci® vyrazné
vy$8§i nez uzbytku kontrolované skupiny (White a Locke, 2000). Vysledek studie
naznacoval, Zze ocekavani uciteld, kterd zménila to, jak s détmi zachazeji, ovlivnila jejich

schopnosti (Perera, 2023).
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2.4.2 Galatea efekt

Galatea efekt funguje na podobném principu jako Pygmalion efekt. Vysokd ocekavani
vedou k lep$Sim vykonim. Zasadni rozdil mezi t€émito dvéma teoriemi ale spociva v tom, zZe
Galatea efekt je zalozen na ocekavanich, kterd ma jednotlivec sam od sebe, zatimco
Pygmalion efekt se se opird o ocekavani, kterd maji lidé od ostatnich. Student pak dosahuje
lepsich vysledkt, protoze on sam véfi, ze to dokaze (Know the Right Difference Between

Galatea and Pygmalion Effect).

243 Golem efekt

Teoretickym protéjskem Pygmalion efektu je Golem efekt. Jde o jev, kdy nizka ocekéavani
vedou k hor§imu vykonu (Perera, 2023).

Zjistilo se, ze kdyz méli ucitelé pfirozené nizka ocekavani ohledné vykonu nékterych zaku,
vykon téchto zaki byl pak vyrazné nizsi nez vykon téch zak, od nichz ucitelé méli stiedni
nebo vysoka ocekavani. Golem efekt zafind zpocatku nizkymi ocekdvanimi ze strany
autority, jako je ucitel. Nizkd ocekavani zpusobuji, ze ulitel sd€luje nizkd ocekavani
studentim a neposkytuje tak kvalitni vedeni. Studenti od sebe pak ocekavaji méné, nejsou
tak motivovani, vynalozi mens$i Usili, nepodaji dostate¢ny vykon a dosahuji horSich
vysledkt. Tyto nizké vysledky posiluji depresivni ofekavani vykonu jak studentd, tak
uciteli a posiluji Golem efekt. K tomuto negativnimu sebenapliiujicimu se proroctvi
pravdépodobné dojde, kdyz ucitel a student ptfisuzuji nizky vykon stabilnim vnitinim

rystim studentl (Rowe, O’Brien, 2002).

Ucitelé by se méli negativnich pfedpokladli a nalepkovani svych studentli vyvarovat. Je

dalezité veétit, ze kazdy zak mize dosdhnout dobrych vysledk.

2.5 Mindset studentt
Mindset si utvafime od narozeni. Nejvétsi vliv na to, jaké budou naSe postoje, jak budeme
nahliZet na svét a prfedevsim sami na sebe, maji lidé, co nam jsou nejbliz. VétSinou to jsou

rodice a ve Skolnim prostiedi ucitelé.

Mohlo by se zdat, ze pokud mé ucitel rastovy mindset, bude rastové mysleni piedavat
1 zakovi. To bohuzel nejde zarucit a ne kazdy pedagog to dokaze. Jednim z hlavnich témat

utvafeni mindsetu je chvala. Chvaleni je samo o sobé nesmirné dulezité, je ale potieba
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chvalit spravné. Ucitel by mél ocenit hlavné snahu, Usili a celkové davat daraz spise
na proces plnéni ukolu, nikoli pouze na vysledek. Kdyz ucitel pii chvéleni pouziva
primarné vyrazy typu: ,,jsi chytry®, ,jsi talentovany*, ,,tohle ti jde, mas to v krvi“ apod.,
muze se stat, Ze si zak svou inteligenci a schopnost fesit tkoly vysvétli jako néco, co je
dané a nedd se zménit. V ptipadé netspéchu se pak bude stydet a propadat panice, protoze
jemu jako chytrému clovéku, by se pfece mélo vSechno povést. Jakakoliv prace navic
a vynakladani pfilisSného tsili je pro takového zdka néco, co d€laji jen ti, ktefi nejsou
dostateCné chytii. Misto chvaly inteligence a talent by mél tedy zédk od ucitele slySet
spise: ,,je vidét, ze jsi tomu vénoval spoustu Casu®, ,je zndt, Ze jsi poctivé trénoval®,
»ocenuji tvou praci, hodné ses zlepsil“ apod. Je ovSem tfeba podotknout, ze chvalit by
ucitel mél, kdyz si to zdk opravdu zaslouzi a vynalozi néjaké usili. PiliSna chvala kazdé

malickosti mize byt casem demotivujici (Dweck, 2017).

Studenti, u kterych uditelé podporuji autonomii, vykazuji siln€j$i rustové mysleni. Tito
studenti maji totiz prilezitost vice pfemyslet, fesit problémy samostatné a citi, Ze maji
uceni pod svou kontrolou. Pokud jsou naopak pfili§ vedeni a je jim poskytovana zbyte¢na
pomoc, mohou si myslet, Ze maji nizké schopnosti, které jiz nelze zménit (Yu a kol.,

2022).

Slozitym obdobim je pro studenty vétSinou obdobi zmén. Tim se mysli naptiklad pfechod
na vyssi stupeni, at’ uz jde o stfedni ¢i vysokou Skolu. Studenti maji Casto strach
z vylouceni. Chtéji byt svymi vrstevniky pfijati. VEfi, Ze pokud ziskaji néjaké ,,nalepky®,
uz se jich nebudou moct zbavit. Nepfijeti a negativni nalepkovani vrstevniky mize vést
k agresivité, vétSimu stresu nebo hor§im akademickym vysledkim (Yeager a Dweck,

2012).

Akademické vysledky mimo jiné ovlivituje sebetcinnost (Campbell a kol., 2020).
V akademickém kontextu se bavime o akademické sebetCinnosti (n€kdy se nepreklada a
pouziva se vyraz akademické self-efficacy). Jde o to, jak moc sdm student vEéfi svym
schopnostem dosahnout dobrych vysledkli. Studie trvale prokdzaly, Ze akademickd

sebeucinnost pozitivné koreluje s akademickym vykonem (Honicke a Broadbent, 2016).

Ve skole to vétSinou vypada tak, Ze studenti s ristovym mindsetem castéji kladou otazky,

vytrvavaji 1 pfes problémy, umi pracovat s chybou a jednaji na zéklad¢ konstruktivni
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zpétné vazby. Maji také radi vyzvy, protoze jsou pro né prilezitosti k uceni, a chapou, ze
dobré vysledky vyzaduji Gsili. To jim pomahda dosdhnout akademickych uspéchi. Studenti
s fixnim mindsetem se vyzvam vyhybaji, protoze se boji, Ze vyjdou najevo jejich
nedostatky. Vybiraji si proto jen aktivity, o kterych si jsou jisti, ze jim jdou. Idedlem pro n¢
je, kdyz pro dobré vysledky nemusi nic délat. Kvili tomu pak casto nejsou schopni
patiicné zareagovat, kdyz se jim do cesty postavi né¢jakéa prekazka, a snadno se vzdavaji.
Ve skole je zajima hlavné vysoké skore u hodnoceni (Campbell a kol., 2020). Ve studii
vyuzivajici technologii EEG (elektroencefalografie), kde byla jednotliveim po dokonceni
ukolu poskytnuta zpétna vazba, se dokonce ukazalo, Ze jedinci s fixnim myslenim dévali
nejvetsi pozor praveé ve chvili, kdy jim bylo feceno, zda méli pravdu nebo ne, nikoli kdyz

jim byly nabidnuty strategie pro zlepSeni (Kapasi a Pei, 2022).

Studenti s riistovym mySlenim projevuji pozitivni emoce i1 v obtiZznych situacich nebo pfi
selhanich, zatimco studenti s fixnim myslenim zazivaji negativni pocity a emoce, jako jsou
stres, uzkost a deprese. (Campbell a kol., 2020). Problémem deprese vysokoskolskych
studentll se zabyvala 1 Carol Dweck (2017). Podle ni se studenti v depresivnich stavech
ocitaji nejvice v tnoru a bfeznu. V ramci zkoumani toho, jak se tedy v tomto obdobi
studenti chovaji, jim dala za ukol vést si tii tydny denik, do kterého si studenti zapisovali
hlavné své pocity. Potvrdilo se, Ze pravé studenti s fixnim mindsetem se v depresi ocitaji
Castéji nez studenti s ristovym mindsetem. Fixné smyslejici jedinci se totiZ nedokaZou
od svych problémil tak snadno oprostit a berou je hlavné jako dikaz své vlastni
neschopnosti. Kvili tomuto stavu se pak méné pfipravuji a to se odrazi na jejich

akademickych vysledcich.

Ristové mysleni tedy jedinci umoziluje zit UspéSny a méné stresujici zivot (Campbell
a kol., 2020). Studenti s riistovym mindsetem jsou ve Skole i vice motivovani (Kapasi

a Pei, 2022).

2.6 Zména mindsetu

Vsichni mdme mindset, ktery je mixem jak fixniho, tak ristového mysleni. Jeden typ mtize
pfevaZovat nebo pro rizné situace pouzivame riizné mindsety. Pro studenty vysokych kol
1 obecné v Zivoté je rozhodné lepsi mit rastovy mindset. Pokud vSak pfevazuje mindset

fixni, neni to Zadna tragédie. Sviij mindset totiZ miiZeme zménit.
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Vzhledem k tomu, ze riistové nastaveni mysli je dnes uz pomérné¢ rozsifeny pojem, lze
najit spoustu tipi a rad pro jeho ziskani. Mlzeme se inspirovat v odborné literatuie,

v internetovych ptispévcich apod. Zdroji je opravdu nespocet.

Jednim ze zplisobtl, jak rozvinout ristové mysleni, je naucit se vice o neuroplasticité, tedy
schopnosti mozku ménit se a rist. KdyZ mame mindset, ktery plné véti tomu, Ze tréninkem
a ucenim se novych dovednosti se v mozku vyvari nové neurony a spojeni mezi nimi,

pravdépodobnéji vynalozime k dosazeni cile vice usili (Davis (a), 2023).

Je diilezité pochopit, jaky mindset vlastné¢ mame, co ho spousti a jak diky nému reagujeme
na rizné situace. Uvédoméni, Ze nad$ mindset potfebuje zmenit, je samo o sobé velkym
krokem k zlepSeni. Je dobré svou mysl oteviit. Stejn¢ tak, jako nemame bud’ jenom fixni
mindset nebo jenom ristovy mindset, neni ani svét jenom cerny nebo bily. Ne vse tedy
zapadad do dvou kategorii a je potieba tak nad svétem uvaZovat. NS mindset je tvoren
presvédcenimi, kterd o sobé a zivot¢ mame. Nad témito piesvédCenimi bychom méli
premyslet, identifikovat ta, kterd jsou pro nas uziteCnd a na téch ostatnich zapracovat.
Velmi podstatné je také mit v zivoté né&jaky smysl a zjistit, co pro nas znamena uspéch.
V idealnim ptipadé¢ je uspéchem cesta, kterd nas nauci spoustu novych véci, nikoli pouze

cil (Razzetti, 2019).

Jedinci s fixnim mindsetem maji strach zchyb a nedostatk. Nechtéji, aby o jejich
slabostech nékdo véd¢l, protoZze by pak mohli pfijit o svou vyjimecnost nebo by se
ukdzalo, Ze nejsou dostateCné chytii. Je tfeba naucit se nedokonalosti pfijimat. Mame je
vSichni a pravé diky nim jsme jedine¢ni. Pokud chceme ziskat ristové mysleni, nesmime
se bat ani vyzev. Vyzvy nas posouvaji dal a poméhaji nam se ucit. Je také dilezité vénovat
pozornost nasim myslenkam a v pfipad¢, Ze jsou negativni, se je snaZit zménit na pozitivni.
Dalsim krokem ke zméné naseho mindsetu je soustfedéni se na sebe. Pokud chceme néco
udélat, nemusime pokazdé ¢ekat na souhlas ostatnich. Méli bychom véfit hlavn€ sami sobé
a predevs§im svym schopnostem. Kli¢ova je prace s kritikou a zpétnou vazbou. To, Ze nam
n¢kdo fekne, ze délame néco Spatné, neni rozhodné divod k tomu vzdéavat se. Naopak
bychom se ze svych chyb méli poucit a kritiku brat jako nastroj, ktery ndm pomiize
aposune nas dal. Asi nejdilezit¢jSim vyrazem pii uceni se a osvojovani si novych

dovednosti je slovicko ,,zatim*. Zatim néco neumime, ale pii vynaloZeni dostatecného usili
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a snahy se to mize zménit. Nékomu muize uceni trvat déle nez jinému. V takovém piipade
je nutné nepanikafit a uvédomit si, ze kazdy je jiny a rychlost neni dilezitd. Hlavni je

vytrvat (Davis (a), 2023).

Dweck (2017) predstavuje ctyi-krokovy plan k ziskani rdstového mindsetu. Prvnim
krokem je pfiznat si, Ze viilbec n&jaky fixni mindset mame. Ve druhém kroku je tieba jej
zanalyzovat, pfijit na to, co jej spousti a popfemyslet o tom, jak by se dané situace daly
vytesit Iépe. Kdyz uz vime, za jakych okolnosti se u nas fixni mysleni objevuje, pfichazi na
fadu dalsi krok a tim je, ze si toto ,,fixn¢ smyslejici ja* pojmenujeme. Znovu jde o to,
abychom si uvédomili, kdy se nas zmociiuje a pro¢ bychom ho méli chtit zménit.
Poslednim, ctvrtym, krokem je ulit své ,.fixné smyslejici ja“ o rdstovém mysleni,
tzn. vysvétlovat mu, Ze na sob& chceme pracovat a touzime zkouSet nové véci 1 za cenu
toho, Ze to bude obtizné a ne vzdy se nam zadafi podle naSich pfedstav. Tvrdéa prace je

dalezitd a chyby nas posouvaji vpied, neni tedy nutné mit strach z neuspéchu.
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3 Prakticka ¢ast

Prakticka cast této bakalaiské prace se zaméfuje na vyzkum, jeho prub¢h a vysledky.
Nejdiive je charakterizovan soubor ucastniki vyzkumu, vysvétlena metodika sbéru dat
a formulovany cile a hypotézy vyzkumu. V nasledujici ¢asti jsou dale analyzovana ziskana

data. Klicovou oblasti zkoumani je mindset.

3.1 Charakteristika vyzkumu

Vramci vyzkumu wellbeingu vysokoskolskych studenti Univerzity Karlovy byla
realizovana studie (Koc¢i, 2023), jejimz hlavnim cilem bylo zjistit, jakym oblastem
budovani wellbeingu je tfeba se v souvislosti s edukaci studentli Univerzity Karlovy
nejvice vénovat. Kvantitativni vyzkum byl proveden formou dotazniku, ktery byl
vyplitovan anonymné. Setfeni prob&hlo elektronicky ve dvou vlnach. Nejprve byl dotaznik
rozeslan 20. prosince 2022 a poté¢ 4. ledna 2023. Respondenti byli primarné studenti
posledniho ro¢niku bakalafského studia na pedagogické fakulté. Po skonceni sbéru dat
byly vSechny ziskané odpovédi uspotfadany do tabulky a ulozeny v jednom souboru. Déle

nasledovalo statistické vyhodnoceni.

V dotazniku studenti nejdiive vyplnili demografické udaje (pohlavi, v€k, ro¢nik studia,
studijni obor, ekonomickou situaci a stav). Nasledn¢ odpovédéli na otevienou otdzku ,,Co
je pro vas wellbeing?* a charakterizovali sviij celkovy wellbeing pomoci danych vyroki.
Poté uz pfislo na fadu hodnoceni jednotlivych oblastni wellbeingu vychézejicich z modelu

PERMA+4. Na zavér zhodnotili studenti svou zkuSenost se studiem.
Cilem této prace bylo:

1. Provést podrobnou analyzu mindsetu studenti Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy
vcetné jeho dil¢ich oblasti (pocit nadéje, diveéra v sebe sama, psychickd odolnost,
optimismus, orientace na budoucnost, ristové nastaveni mysli).

2. Ovéfit, zda plati hypotéza: Studenti, kteti dosahuji vySs$i hodnoty v oblasti mindsetu,

jsou v zivoté spokojené;si.
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3.2 Analyza a interpretace vyzkumu

3.2.1 Vyzkumny vzorek

S vyplnénim dotazniku bylo osloveno celkem 610 studenti Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy, znichz se nakonec Setfeni zucastnilo 94. Procentudlni uspéSnost
mnozstvi odpovédi je tedy 15,6. Zapojilo se 78 Zen a 16 muzi. NejmladSimu
respondentovi bylo 20 let, nejstarSimu 29. Vékovy primér celé skupiny byl 22,2 let
a nejpocetnéjsi skupinou byli jedinci ve véku 21 a 22 let (podrobné zachycuje tabulka 1).
Jednalo se vyhradné o jedince studujici v prezen¢ni formé¢, 5 v druhém roc¢niku a 89 ve
tietim ro¢niku. Byly zastoupeny jak obory pedagogické ptipravujici na ¢innost ucitele, tak

1 obory psychologické s doplnénim o specidlni pedagogiku.

Tabulka 1: VEk respondentii

Vék 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
Pocet 1 36 36 11 2 1 2 3 1 1
respondentii

Naésledujici tabulka zobrazuje, jak studenti odpovidali v otdzce ekonomické situace.

Tabulka 2: Ekonomicka situace

Ekonomicka situace Dobra Primérena Nepriméiena

Pocet odpovédi 43 48 3

V procentech: 45, 7 % studentli oznacilo svou ekonomickou situaci jako dobrou, 51,1 %

jako pfiméfenou a 3,2 % citi, Ze jejich ekonomicka situace je nepfiméiena.

Odpovedi jsou subjektivni. Co se jednomu respondentovi zdd, jako dobra finan¢ni situace,
muize jinému pfipadat jako nepfiméfend atd. Nevime ani, zda jsou studenti financné

nezavisli a zivi se sami nebo jsou zavisli na ptijmech rodici.

U stavu odpovidali studenti takto:

31




Tabulka 3: Stav

Stav Svobodna Ve vztahu Vdana Rozvedena
Svobodny Zenaty Rozvedeny
Pocet odpovédi 45 48 1 0

V procentech: 47,9 % uvedlo, ze jsou svobodni, 51,1 % je ve vztahu a 1,1 % je

vdanych/Zenatych. Nikdo z respondentii nebyl v dobé vyzkumu rozvedeny.

3.2.2 Hodnoceni subjektivniho wellbeingu

V této Casti dotazniku studenti postupné zhodnotili vyroky:
1. Ve vétSin€ ohledl se mij Zivot blizi mému ideélu.
Moje zivotni podminky jsou vyborné.

Jsem spokojeny se svym zivotem.

Dosud jsem ziskaval ty dualezité véci, které v zivoté chci.

w»ok wN

Kdybych sviij Zivot mohl prozit jesté jednou, témét nic bych nezménil.

U kazdého vyroku méli studenti na vybér ze Skaly odpovédi: zcela souhlasim; souhlasim;
spiSe souhlasim; ani nesouhlasim, ani souhlasim; spiSe nesouhlasim; nesouhlasim; zcela

nesouhlasim. Tabulka 4 ukazuje, jak studenti odpovidali.

Tabulka 4: Hodnoceni subjektivniho wellbeingu

Vyrok 1 Vyrok 2 Vyrok 3 Vyrok 4 Vyrok 5

Zcela souhlasim | 5 17 13 12 11
Souhlasim 15 28 22 23 12
SpiSe souhlasim | 38 24 25 32 23
Ani nesouhlasim, | 8 7 12 11 8

ani souhlasim

SpiSe 15 17 12 11 18
nesouhlasim
Nesouhlasim 12 1 10 3 13
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Zcela 1 0 0 2 9

nesouhlasim

Pro vétsi prehlednost jsou udaje preneseny jesté do grafu.

Graf 1: Hodnoceni subjektivniho wellbeingu
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bych nezménil

B Zcela souhlasim ® Souhlasim
= SpiSe souhlasim B Ani nesouhlasim, ani souhlasim
m Spise nesouhlasim = Nesouhlasim

1 Zcela nesouhlasim

Z vysledkt vyplyva, ze studenti hodnotili vS§echny vyroky ptfevazné pozitivné. U vSech

tedy pfevazovala skupina odpovédi: zcela souhlasim, souhlasim, spiSe souhlasim.

Nejlépe dopadl vyrok 2 (moje zZivotni podminky jsou vyborné), kde poskytlo pozitivni
hodnoceni 73,4 % tazanych studentli. Nejméné& souhlasili respondenti s vyrokem 5
(kdybych sviij zivot mohl prozit jeste jednou, téméf nic bych nezménil), ktery negativné
(odpovédi: spiSe nesouhlasim, nesouhlasim, zcela nesouhlasim) ohodnotilo 42,6 %
studentl. Jedna se také o jediny vyrok, u kterého pozitivni hodnoceni nepiesahlo vétSinu.
Odpovédi zcela souhlasim, souhlasim nebo spiSe souhlasim oznacilo 48,9 % respondentt.

Zbylych 8,5 % zaskrtlo jako odpovéd’: ani nesouhlasim, ani souhlasim.
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U vyrokt 1 (ve vétsing ohledd se mij zivot blizi blizkému ideélu), 3 (jsem spokojeny se
svym zivotem), 4 (dosud jsem ziskaval ty dulezité véci, které v zivoté chci) a 5 (kdybych
svlj zivot mohl prozit jesté jednou, témeét nic bych nezmeénil) studenti nejcastéji volili:
spiSe souhlasim. Nejcastéjsi odpoveéd’ u vyroku 2 (moje Zivotni podminky jsou vyborné)

bylo: souhlasim.

Nejméné Cetnym bylo napfi¢ vSemi vyroky hodnoceni: zcela nesouhlasim. U vyroka 2
(moje zivotni podminky jsou vyborné) a 3 (jsem spokojeny se svym Zivotem), tak dokonce

neodpovédel ani jeden student.

3.2.3 Hodnoceni oblasti mindsetu

Po vyplnéni kratsi demografické c¢éasti dotazniku pfisla na fadu ta hlavni cast a to
hodnoceni zékladnich prvkid wellbeingu vychdzejicich z modelu PERMA+4 (pozitivni
emoce, zaujeti, vztahy, smysluplnost, uUspéch, fyzick¢ zdravi, mindset, prostiedi
a ekonomické zabezpecCeni). Hodnoceni kazdé oblasti spocivalo v posouzeni nékolika

dil¢ich témat (celkem 67).

Kazda polozka méla byt studenty ohodnocena na Skale od 0 do 10. Hodnota, kterou
studenti zaskrtli, méla odpovidat tomu, kde se na pomyslném Zebiiku (s tim, Ze 0 je

nejhorsi a 10 nejlep$i mozna situace) v ramci dané oblasti nachazi.

V této praci se budu zabyvat pouze hodnocenim mindsetu. Dil¢i témata mindsetu, jez méli

studenti posoudit, byla:

1. Pocit nad&je (hope)

Duvéra v sebe sama (self-efficacy)
Psychicka odolnost (resiliency)
Optimismus (optimism)

Orientace na budoucnost (future orientatioin)

A O i

Ristové nastaveni mysli (growth mindset)
Cetnost odpovédi u jednotlivych témat na $kale od 0 do 10 znazorfuje nasledujici tabulka:

Tabulka 5: Dil¢i témata mindsetu — ¢etnost hodnoceni

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Pocit nadéje |4 2 3 6 5 14 15 8 13 13 11

Divéra v sebe | 4 5 12 10 8 4 10 13 16 7 5

sama

Psychicka 5 6 8 8 11 11 14 14 8 4 5

odolnost

Optimismus | 3 6 5 9 7 9 16 13 9 10 7

Orientace na | 4 3 7 5 9 9 11 13 8 11 14

budoucnost

Rustové 6 3 6 10 9 8 16 11 10 6 8
nastaveni

mysli

Celkem 26 25 41 48 49 55 82 72 64 51 50

Pro lepsi ptedstavu jsou vysledky pfeneseny do grafu:

Graf 2: Cetnost bodového hodnoceni v dil&ich oblastech mindsetu

18

B Pocit nadé¢je B Dlvéra v sebe sama = Psychicka odolnost

B Optimismus E Orientace na budoucnost ® Rlstové nastaveni mysli
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Pti hodnoceni vyuzili respondenti celou $kalu od 0 do 10. V zaddné oblasti mindsetu nebyla
hodnota, kterou by neoznacili minimalné dva studenti. Napfic¢ vSemi dil¢imi tématy jedinci
nejcastéji uvadeli, Zze na zebticku 0 (nejhors$i mozna situace) az 10 (nelepsi mozna situace)
se nachézeji na hodnoté 6. Druhou nej¢astéji volenou odpovédi byla hodnota 7 a na tfetim
misté skoncila hodnota 8. Nejméné ozna¢ovanou pak byla hodnota 1. Z vysledka vyplyva,
ze celkové se studenti nachdzeli spiSe v té lepsi polovin€, coZz mlZeme oznacit jako
pozitivni jev. Podivame-li se na krajni hodnoty 0 a 10, u 10 je vyrazné vyssi Cetnost. 10,
tedy nejlep$i moZznou situaci, uvadéli studenti nejcastéji u oblasti orientace na budoucnost,
kde ji oznacilo 14 studentii. Naopak 0, nejhors$i mozna situace, se nejcastéji vyskytovala u
rustového nastaveni mysli, kde ji jako svou odpovéd zvolilo 6 respondentti. Nejvice
nerozhodni (tzn., volili hodnotu 5) byli studenti u oblasti pocit nad¢je, kde tak odpovédélo
14 jedinch. Nejmén€ nerozhodni byli naopak u oblasti divéra vsebe sama (pouze

4 studenti).
Pro ptehledné&jsi shrnuti jednotlivych dil¢ich oblasti mindsetu slouzi graf 3.

Graf 3: Dil¢i oblasti mindsetu
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sama odolnost budoucnost nastaveni
mysli

Nejcastéji volenou hodnotou oblasti pocit nadéje byla 6 (15 studentli), nejméné oznacovali

respondenti 1 (2 studenti). Dlivéra v sebe sama byla nejcastéji hodnocena 8 (16 studentil)
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anejméné 0 a 5 (shodné¢ po 4 studentech). U psychické odolnosti byly nejcetnéjSimi
hodnotami 6 a 7 (shodn¢ po 14 studentech), nejméné respondenti oznacovali 9 (4 studenti).
U optimismu se v nejvyssi Cetnosti vyskytovala hodnota 6 (16 studentli) a v nejmensi
hodnota 0 (3 studenti). Orientace na budoucnost ukazala, Ze nejcastéji volili jedinci
hodnotu 10 (14 studentll) a naopak nejméné studentl (3) oznacilo hodnotu 1. V oblasti
rustového nastaveni mysli zaSkrtavali respondenti nejcastéji 6 (16 studentlt), nejméné jich

zvolilo 1 (3 studenti).
Jak studenti v priméru hodnotili jednotliva témata mindsetu ukazuje tabulka 6.

Tabulka 6: Primérné hodnoceni jednotlivych oblasti mindsetu

Pocit Diivéra v sebe | Psychicka | Optimismus | Orientace na | Ristové
nadéje sama odolnost budoucnost nastaveni mysli
Prumér | 6,3 5,4 5,1 5,7 6,1 5,5

Podle vysledkti vyzkumu dosahovali studenti nejvyssi hodnoty v oblasti nadéje, konkrétné
6,3. Nejhtfe na tom naopak byli s psychickou odolnosti, kde byla primérna hodnota 5,1.
Muze to byt zpisobeno tim, ze studium vysoké Skoly je psychicky velmi narocné. Jedna se
opravdu o velkou zatéz, obzvlast’ ve zkouskovém obdobi. Mnoho studentti také soubézné
se studiem jiz vykonava néjaké zaméstnani, coz se na psychice muze také podepsat.
Otéazka na pracovni ¢innost se vSak v dotazniku neobjevila, jen by to teoreticky mohl byt

jeden z divodi.

Vezmeme-li to sestupné, tak nejlépe vyhodnocena byla oblast pocitu nadéje, na druhém
misté byla orientace na budoucnost, na tfetim optimismus, na ¢tvrtém rlstové nastaveni

mysli, na patém diivéra v sebe sama a na poslednim Sestém misté pak psychicka odolnost.

v v

zkoumané oblasti byly na podobné trovni. Vzhledem ke Skéale 0 az 10 se také vSechny
hodnoty dostaly nad polovinu (hrani¢ni hodnota 5,0). Vysledky ve vSech zkoumanych
oblastech byly tedy nadprimérné.
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3.2.4 Subjektivni wellbeing a mindset
V piedchozich dvou kapitolach byly zvlast’ zanalyzovany subjektivni wellbeing a mindset.
Nyni se podivame na to, jak spolu vzajemné souvisi a zda plati, Ze vyssi hodnoty v oblasti

mindsetu odpovidaji i vétsi celkové spokojenosti, tedy wellbeingu.

Nejdiive bylo u kazdého studenta nutné ziskat jednu konkrétni hodnotu celkového
wellbeingu, ktera byla pak porovnavana s hodnocenimi v oblasti mindsetu. Hodnota pro
celkovy wellbeing byla zjisténa zprimérovanim hodnot, které¢ byly pfifazeny ke slovnim
odpovédim na vyroky (vyrok 1: ve vétSin€ ohledli se muj Zivot blizi mému ideélu; vyrok 2:
moje zivotni podminky jsou vyborné; vyrok 3: jsem spokojeny se svym zivotem; vyrok 4:
dosud jsem ziskaval ty dulezité véci, které v zivote chci; vyrok 5: kdybych sviij zivot mohl
prozit jesté jednou, témét nic bych nezménil) ohledné subjektivniho wellbeingu v uvodni
demografické ¢asti dotazniku. Hodnoty byly pfifazeny nésledovné: 0 = zcela nesouhlasim;
1 = nesouhlasim; 2 = spiSe nesouhlasim; 3 = ani nesouhlasim, ani souhlasim; 4 = spise

souhlasim; 5 = souhlasim; 6 = zcela souhlasim.

Po tom, co byla u kazdého respondenta vypocitana primeérnd hodnota (zaokrouhlena na 1
desetinné¢ misto) jeho wellbeingu, byli jedinci podle téchto hodnot rozdéleni do skupin

nasledovné:

1. Zcela nespokojeni: 0 az 0,4

Nespokojeni: 0,5 az 1,4

Spise nespokojeni: 1,5 az 2,4

Ani nespokojeni, ani spokojeni: 2,5 az 3,4
SpiSe spokojeni: 3,5 az 4,4

Spokojeni: 4,5 az 5,4

A o

Zcela spokojeni: 5,5 az 6,0

Cetnost respondentii v jednotlivych skupinach celkové spokojenosti &ili wellbeingu

zaznamenava tabulka 7.

Tabulka 7: Celkova spokojenost studentti — Cetnost

Skupina 1 | Skupina 2 | Skupina 3 | Skupina 4 | Skupina 5 | Skupina 6 | Skupina 7
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Pocet

0 6 11 20 30 24 3

Z tabulky je patrné, ze nejpocetnéjsi byla skupina 5 (spiSe spokojeni) s 30 studenty. Dale
nasledovaly sestupné skupina 6 (spokojeni) s 24 studenty, skupina 4 (ani nespokojeni, ani
spokojeni) s 20 student, skupina 3 (spiSe nespokojeni) s 11 studenty, skupina 2
(nespokojeni) s 6 studenty a skupina 7 (zcela spokojeni) s 3 studenty. Skupiné 1 (zcela
nespokojeni) nevyhovoval primérovou hodnotou celkové spokojenosti ani jeden

respondent. Ziistala tedy prazdna.

V procentech: 31,9 % respondentd bylo v dobé dotaznikového Setieni v zivoté spise
spokojeno, 25,5 % bylo spokojeno, 11,7 % se zaradilo do skupiny spiSe nespokojenych,
6,4 % bylo nespokojeno, 3,2 % bylo spokojeno a zbyvajicich 21,3 % bylo neutralni.

Pokud bychom 94 tazanych studentii rozdélili pouze do tii skupin na celkové spokojené
(zcela spokojeni, spokojeni, spiSe nespokojeni), neutralni (ani nespokojeni, ani spokojeni)
a celkové nespokojené (zcela nespokojeni, spiSe nespokojeni, nespokojeni), vysledky
v procentech by vypadaly nasledovné: 60,6 % respondentli bylo celkové spokojenych,
18,1 % celkové nespokojenych a 21,3 % bylo tedy neutrdlni. Nadpriméma vétSina

studenttl, ktefi se zucastnili dotaznikového Setienti, je tedy celkove spokojena.

Po ziskani jedné hodnoty celkové spokojenosti (wellbeingu) kazdého jedince byla také
u kazdého studenta urcena jedna hodnota pro mindset (zprimérovanim hodnot v oblastech:
pocit nadéje, dlivéra vsebe sama, psychickda odolnost, optimismus, orientace na
budoucnost a riistové nastaveni mysli). Pro kazdou skupinu, do které byli respondenti
zafazeni, byla pak zprimérovanim urena hodnota mindsetu. Vysledné hodnoty jsou

usporadany v tabulce 8.

Tabulka 8: Mindset ve vztahu s celkovou spokojenosti

Primérna hodnota spokojenosti | Priitmérna hodnota mindsetu

Skupina 1 - -
Skupina 2 1,1 32
Skupina 3 1,9 3,1
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Skupina 4 3,0 5,0

Skupina 5 4,0 5,6
Skupina 6 5,1 7.9
Skupina 7 5,6 6.9

Vztah mezi celkovou spokojenosti a mindsetem zachycuje také graf 4.

Graf 4: Celkova spokojenost a mindset
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Pokud by platilo, Ze se zvySujici spokojenosti stoupa i mindset, byla by hodnota mindsetu
dané skupiny vzdycky vyssi nez hodnota kazdé ptedchozi skupiny (vychézime z potadi

cv v

prazdnou mnoZzinou, a nejvyssi hodnotu pak skupina 7.

Skupina 1 (zcela nespokojeni) byla vzhledem k tomu, Ze do ni na zakladé hodnot nepatfil
ani jeden respondent, nemc¢titelnd. Skupina 2 (nespokojeni) vykazovala primérnou
hodnotu mindsetu 3,2. Skupina 3 (spiSe nespokojeni), m¢la primérnou hodnotu mindsetu
niz8§i nez skupina ptedchozi, konkrétné¢ 3,1. Mindset skupiny 4 (ani nespokojeni, ani

spokojeni) byl na vyssi hodnoté nez predchozi skupiny, konkrétné 5,0. Skupina 5 (spise
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spokojeni) se pohybovala na hodnoté mindsetu 5,6 a skupina 6 na hodnoté 7,9. Primérna

hodnota mindsetu skupiny 7 (zcela spokojeni) byla 6,9 a tedy nizsi nez u skupiny 6.

Co se mindsetu tyce, nejlépe na tom tedy byla skupina 6 (spokojeni), zatimco nejhuie

dopadla skupina 3 (spiSe nespokojeni).

Podle hypotézy: ,,studenti, kteti dosahuji vyssi hodnoty v oblasti mindsetu, jsou v zZivoté
spokojen¢jsi“ by podle ziskanych dat v oblasti mindsetu méla nejvétsi spokojenosti
dosahovat skupina 6 a nejmén¢ spokojena by pak byla skupina 3. Ve vysledcich tohoto
vyzkumu vs$ak jako nejspokojenéjsi vystupuje skupina 7 a jako nejméné spokojena skupina

2. Tento vyzkum hypotézu nepotvrdil.

Tyto vysledky mohou byt zptisobeny riznou velikosti skupin. Zatimco nejvétsi skupina
¢itd 30 clend, ta nejmensi (nebereme-li v ivahu prazdnou skupinu) ma pouze 3. Pokud by
byly skupiny vyrovnané, tzn., ze by do nich patfil stejny pocet respondenti, vysledky by
pravdépodobné byly jiné.

3.3 Diskuze

Analyza mindsetu v ramci jeho determinantl ukdzala, Ze studenti Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy nejvice pocituji nadéji. Ve velké mifte tedy hledaji rizné zplsoby, jak
oblast psychické odolnosti, coz vzhledem k vysoké narocnosti spojené s vysokoskolskym
studiem nebylo az tak ptekvapivé. Studenti se pod tlakem casto hrouti, obzvlaste
ve zkouskovém obdobi. NedokdZou potom vytrvat ve svém snaZeni, vzdavaji se
a odkladaji zkousky. S tim souvisi vira v sebe sama, ktera z hodnoceni vysla o trochu lépe
nez jiz zminéna psychickd odolnost. V té ,lepsi“ poloviné vysledkli se pak mimo jiz
zminéného pocitu nad€je nachdzi orientace na budoucnost a riistové nastaveni mysli.
Orientace na budoucnost je nesmirné dillezitd. Znamenda, Ze studenti o budoucnosti
premysli a podle toho jednaji. Studenti pedagogické fakulty, obzvlast pokud jsou
v poslednim ro¢niku, uz jisté¢ premysli nad tim, co budou délat po skonceni Skoly nebo si
predstavuji, jak z nich v budoucnu budou ucitelé. Pro studenty univerzit by bylo nejlepsi,
kdyby disponovali rGstovym nastavenim mysli. Primérmé hodnota této oblasti

5,5 ale ukazuje pouze lehky nadprimér. Univerzitni prostfedi je velmi konkurencni a je
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tézké v ném rlstovy mindset podporovat. Jedinci se Casto priliS upinaji na vysledky
a hodnoceni testl neZ na samotny proces u¢eni. Castokrat se stava, ze student si chce jen
,odskrtnout” dalsi pfedmét a po jeho splnéni uz si z né¢ho nic nepamatuje. Problémem
muze byt také to, Ze studenti nejsou v oblasti nastaveni mysli dostateéné¢ vzdélavani
a o tom, ze existuje n¢jaké fixni a ristové mysleni se poprvé dozvidaji ve tietim ro¢niku

v ramci predmétu spolecného zakladu.

Celkové se ve vech oblastech mindsetu jednalo o nadprimérné hodnoty. Zadn4 ale nijak
vyrazné nevybocCovala a vSechny byly v rozmezi 5,1 az 6,3 (na Skale od 0 do 10). Co se
tyCe samotného bodovéani ze strany respondentli, nejcastéji uzivanou hodnotou napiic
vSemi oblastmi byla 6 (udéleno celkem 82). Zajimavé je srovnani mezi hodnotami 0
(udéleno celkem 26) a 10 (udé€leno celkem 50). Pokud bychom se chtéli zaméfit na
kazdého studenta zv1ast, tak byly vétSinou jednotlivym oblastem udélovany hodnoty, které

se na Skale nachazely blizko u sebe.

Prestoze se vSechny hodnoty umistily nad primérem, je zde stile znacné misto pro
zlep3eni. Skoly by mohly nabizet kurzy kultivace mindsetu a vzdélavat studenty o tom, jak
vlastné mysl funguje a jak muize naptiklad ovlivilovat jejich celkovy wellbeing nebo
akademické vysledky. Samy uditelé by pak méli studentim ukazovat, ze vEii v jejich
schopnosti. Nem¢li by je nalepkovat. Navrhuji také provést vice studii, tentokrat s vétSim
mnozstvim respondentil. Vyzkumu se z oslovenych 610 studentli zGcastnilo ,,jenom* 94,
z toho 78 byly Zeny. Zajimalo by mé, jak by vypadalo porovnani mezi hodnotami muzi

a zen a zda by mezi nimi byl viibec néjaky rozdil.

Co se tyCe analyzy vztahu mezi mindsetem a wellbeingem, zkoumalo se, zda plati, ze
studenti, ktefi dosahuji vys$i hodnoty v oblasti mindsetu, jsou v Zivoté spokojenéjsi.
Respondenti byli podle hodnoty celkové spokojenosti rozdéleni do sedmi skupin od zcela
nespokojenych po zcela spokojené. U kazdé skupiny pak byla vypocitdna i pramérna
hodnota mindsetu. Tyto hodnoty byly pak porovnany se spokojenosti studentli. U dvou
skupin nastalo, Ze pfestoZe na tom studenti v oblasti mindsetu byli 1épe neZ jina skupina,

hodnota jejich celkové spokojenosti byla nizsi.

Na vin¢é je nejspiSe az prili§ velky pocet skupin. 94 studenti bylo podle spokojenosti

nerovnomérné rozdéleno do sedmi skupin. Nastalo pak, Ze vjedné skupiné bylo
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30 studentti, vjiné 3 a do jedné dokonce hodnotové nezapadl nikdo. V tak malych
mnozinach se pak primérna hodnota celé¢ skupiny snadno zkresli. Vysledky by byly jisté
presnéjsi, pokud by dotaznik vyplnilo vic lidi. Byly by pak vétsi skupiny a vysledky by
danou hypotézu nejspiSe potvrdily. Je vSak nutné podotknout, ze se jednalo o mensi
odchylky a z grafu se da i tak krasné vycist, ze s vy$$i hodnotou mindsetu se spokojenost

(wellbeing) s obasnymi malinkymi vykyvy opravdu zvysuje.

Idedlni by bylo provést vyzkum znovu, tentokrat s vice respondenty. Zajimavé by také
bylo pozadat stejnou skupinu studentii o vyplnéni stejného dotazniku za rok a zkoumat,
jestli a jak moc se jejich wellbeing zménil, nebo provést jedno Setfeni mimo zkouskové
obdobi a druhé béhem zkouskového obdobi. S vyjimkou 5 studentl se jednalo o studujici
ttetiho ro¢niku. Oborové byla skupina velmi rGznorodd. Zajimavéa by mohla byt analyza
wellbeingu u jednotlivych obori, kdy bychom porovnavali vysledky a zjistovali, na jakém

oboru jsou spokojengjsi studenti.

Prestoze wellbeing se pomalu dostava do podvédomi ¢eského Skolstvi, je to u nas stale
pomérné neprobadand oblast a vyzkumy jsou spiSe v zacatcich. Vyzkum podobného
charakteru jako provedla v ramci diplomové prace studentka Univerzity Karlovy Petra
Koldova. Vyzkum se zabyval wellbeingem, Skolni uspéSnosti a mindsetem na ceskych
vysokych $kolach. Setfeni probéhlo v elektronické podob& formou dotazniku, bylo
anonymni a zucastnilo se ho celkem 400 jedinct (330 Zen, 67 muzi, 3 uvedli ,,jiné*). 38 %
respondentli byli studenti Univerzity Karlovy. Koldovd uvadi, Ze primérna hodnota
spokojenosti studentli se zivotem je nadprimérna. Vyuziva také stejné otazky celkové
spokojenosti, jako byly pouZity 1 v demografické ¢asti dotazniku, ktery byl vyhodnocovéan

v této praci. Koldova dosla ve své praci k velmi podobnym vysledkiim (Koldova, 2022).
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Zavér
Tato bakalaiska prace se vénovala tématu mindsetu vysokoskolskych studentti jako klicové

oblasti wellbeingu. Préace je rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast.

Teoreticka Cast piiblizuje pojem wellbeing a jeho determinanty na zdkladé modelu
PERMA+4. Nejtive se prace vénuje definici zdravi a postupné pies spojitost s pozitivni
psychologii pfechazi k wellbeingu. Jsou piedstaveny rizné definice wellbeingu a moznosti,
jak wellbeingu dosdhnout. Kratce jsou predstaveny jednotlivé zdkladni stavebni kameny
wellbeingu podle modelu PERMA+4. Nastinén je i mozny zptisob méfeni. Druha polovina
teoretické Casti se soustfedi na mindset neboli nastaveni mysli a témata, ktera s nim
souvisi. Zabyva se predevSim rozdilem mezi ristovym nastavenim mysli a fixnim
nastavenim mysli. Stru¢né se prace zamétuje na orientaci na budoucnost, psychologicky
kapital a jeho prvky (pocit nadéje, vira v sebe sama, psychicka odolnost, optimismus).
Predstavuje 1 strategie, jak dosahnout ristového nastaveni mysli a zit tak spokojenéjsi
Zivot.

Prvnim cilem praktické casti bylo podrobné zanalyzovat mindset vysokoskolskych
studenti a jeho jednotlivé prvky. Druhym cilem bylo porovnat hodnoty mindsetu
s celkovou Zivotni spokojenosti a zjistit, zda plati, Ze studenti, kteti dosahuji v oblasti

mindsetu vys$ich hodnot, jsou celkové spokojené;si.

Do vyzkumu se zapojilo 94 studentli Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy. Ukézalo se,
ze nejvyssich hodnot dosahovali studenti v oblasti pocit nadéje. Nejhiife na tom byli
s psychickou odolnosti. Prokézalo se také, Ze s ristajicimi hodnotami mindsetu, roste

1 celkova Zivotni spokojenost. Wellbeing studenti se ukézal jako lehce nadprimérny.

Cile prace byly splnény.
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