Zivotni zku$enosti a wellbeing
Dobry den,

jsem studentkou tfetiho rocniku bakalatfského studia psychologie na PedF UK a chtéla bych
Vs pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku pro ucely své bakalarské prace. Dotaznik je
urcen pro vSechny dospélé osoby (od 18 let) bez dalSiho omezeni a jeho cilem je zjistit, jak
lidé rGzného véku vnimaji sami sebe s ohledem na Zzivotni zkuSenosti a prozkoumat tuto
oblast v souvislosti s osobni pohodou (wellbeing).

Vyplnéni je dobrovolné a zcela anonymni. Cekaji Vas dvé sady otazek a ziskané udaje budou
vyuzity pouze pro ucely bakalaiské prace.

Ptedem dé&kuji za Vs cas!

1. Zivotni zkuSenosti

Cilem tohoto kratkého dotazniku je zjistit, jak lidé riizného véku vnimaji sami sebe s ohledem
na zivotni zkuSenosti a zda se toto vnimani s pfibyvajicim vékem méni. Na nize uvedené
Skale mate ohodnotit vSechna nasledujici tvrzeni. Pamatujte, Ze neexistuji zadné "spravné"
nebo "Spatné" odpoveédi a Vase odpovédi zistanou anonymni. Nespéchejte, ale pracujte
postupné, protoze jsou diilezité¢ Vase prvni dojmy. Své odpovédi zaznamenavejte zaSkrtnutim
pouze jednoho ¢isla na hodnotici skale u kazdého vyroku.

1 =rozhodné nesouhlasim; 2 = nesouhlasim; 3 = spiSe nesouhlasim; 4 = spiSe souhlasim;
5 = souhlasim; 6 = rozhodné souhlasim

1. Ve svém zivoté jsem piekonal/a mnoho bolestnych udélosti. 112134 |5]|6
2. Je pro m¢ snadné ptizplisobit své emoce aktualni situaci. 11213 (4]5
3. Casto premyslim o souvislostech mezi svou minulosti 31415
a soucasnosti.
4. Dokazu se zasmat vlastnim trapastim. 1(2(3]4]5]6
5. Rad/a ¢tu knihy, které mé nuti pfemyslet nad vécmi jinak. 112134 |5]|6
6. Musel/a jsem udélat mnoho dillezitych Zivotnich rozhodnuti. 11213456
7. Kdyz délam osobni rozhodnuti, nepfeméhaji m¢ emoce. 1(2(3]4]5]6
8. Casto pfemyslim nad svou minulosti. 1(2(3]4]5]6
9. Inavelmi téZkych Zivotnich situacich se d4 najit néco 1(2(3]4]5]6
veselého.
10. Rad/a posloucham riizné hudebni styly i mimo sviij oblibeny 1123456
Zanr.
11. Béhem svého zivota jsem jednal/a s celou fadou raznych lidi. 1(2(3]4]5]6
12. Jsem naladény/4 na své vlastni emoce. 1(2(3]4]5]6
13. Pomérné& Casto vzpominam. 112134 |5]|6
14. Kdyz se vyrovnavam s velkou zivotni zménou, snazimsenajit | 1 | 2 | 3 |4 | 5| 6
jeji humornou stranku.
15. Rad/a ochutnavam pokrmy rtiznych kultur. 2131415
16. Zazil/a jsem mnoho moralnich dilemat. 123415
17. Velmi dobfe rozumim svym emocim. 1(2(3]4]5]6




18. Kdyz se ohlédnu za svou minulosti, poméha mi to ziskat 1123456
perspektivu nad svymi aktudlnimi starostmi.

19. Snadno se rozesméji. 11234 |5]|6

20. Casto hledam nové véci, které bych mohl/a vyzkouset. 1(2(3[4]5]6

21. Setkal/a jsem se s mnoha negativnimi strankami lidi (napf-. 1(2(3[4]5]6
neupiimnost, pokrytectvi).

22. Dokazu svobodné vyjadiovat své emoce, aniz bych mél/a 112134 |5]|6
pocit, Ze nad nimi ztratim kontrolu.

23. Casto vzpominam na diiv&jsi obdobi svého Zivota, abych 11234 |5]|6
vidél/a, jak jsem se od t€ doby zménil/a.

24. V této fazi mého Zivota je pro mé snadné zasmat se vlastnim 11234 |5]|6
chybam.

25. Kontroverzni uméni hraje ve spolecnosti dilezitou 11234 |5]|6
a hodnotnou roli.

26. Prozil/a jsem mnoho naro¢nych zivotnich zmén. 11234 |5]|6

27. Dobfte u sebe rozpoznavam jemné ndznaky emoci. 11234 |5]|6

28. Vzpomindni na diivéjsi Casy mi pomaha pochopit dilezité 1(2(3[4]5]6
zivotni zalezitosti.

29. Casto pouzivam humor, abych ostatnim pomohl/a se uvolnit. 11234 |5]|6

30. Rad/a se obklopuji lidmi, jejichz nazory jsou vyrazn¢ odlisné 11234 |5]|6
od téch mych.

31. Osobné jsem zjistil/a, zZe nelze vZdy soudit knihu podle obalu. 11213456

32. Dokazu ovladat své emoce, kdyz to situace vyZaduje. 11213456

33. Casto zjist'uji, ze mi vzpominky z minulosti mohou pomoci 123415
1épe se vyrovnat s nadro€nou situaci.

34. Myslim, Ze ted’ skute¢né dokazu ocenit malé ironie Zivota. 1(2(3]4]5]6

35. Velmi mé zajimaji jiné nabozenské a/nebo filosofické sméry. 112134 |5]|6

36. Od ostatnich jsem ziskal/a cenné Zivotni zkuSenosti. 112134 |5]|6

37. Zda se, Ze mam talent na ¢teni emoci druhych lidi. 112134 |5]|6

38. Prozivani minulych tspéchli ve vzpominkach mi pomaha 1(2(3]4]5]6
zvySovat sebevédomi v soucasnosti.

39. Dokazu si ze sebe udélat legraci, abych ostatnim navodil/a 1(2(3]4]5]6
pohodu.

40. Casto jsem piemyslel/a o Zivoté a o tom, co pFijde po ném. 11234 |5]|6




2. Wellbeing

Nize je n€kolik vyrokd, s nimiz miizete souhlasit ¢i nesouhlasit. Na stupnici od 1 (rozhodné
nesouhlasim) do 7 (rozhodné souhlasim) vyjadiete miru svého souhlasu ¢i nesouhlasu
s kazdym tvrzenim. Odpovidejte, prosim, otevien¢ a upifimné.

1 =rozhodné nesouhlasim; 2 = nesouhlasim; 3 = spiSe nesouhlasim; 4 = ani souhlasim,
ani nesouhlasim; 5 = spiSe souhlasim; 6 = souhlasim; 7 = rozhodné souhlasim

1. Muj zivot je v mnoha ohledech blizko mému idealu. 1123|4567
2. Podminky mého Zivota jsou vynikajici. 1123|4567
3. Jsem spokojen/a se svym zivotem. 112(3(4]|5]6|7
4. Az dosud jsem dostal/a od Zivota téméf vSe, co jsem chtél/a. 112(3(4]|5]6|7
5. Kdybych mohl/a zit sviij zivot znovu, nezménil/a bych témer 11213(4[|5]|6|7
nic.
6. Vedu smysluplny zivot. 1123|4567
7. M¢é socialni vztahy mi poskytuji podporu a obohacuji mé. 1123|4567
8. Jsem angazovany/a ve svych kazdodennich aktivitach. 112(3(4]|5]6|7
9. Aktivné prispivam ke §tésti a blahu ostatnich. 112(3(4]|5]6|7
10. Jsem kompetentni a schopny/a v ¢innostech, které¢ jsou pro mé 1123|4567
dilezité.
11. Jsem dobry ¢lovék a ziju dobry Zivot. 1121345
12. Svoji budoucnost vidim optimisticky. 1(213]4]5 7
13. Lidé si me vazi. 11213(4[|5]|6|7

Demografické udaje

Pohlavi Vék (Cislici):
[] Zena
O Muz
[0 Jiné/nechci uvadét

Vzdélani (vyberte nejvyssi dokoncené) Pokracujete dile ve studiu?
Zakladni 0 Ano

Stfedoskolské bez maturity [] Ne

Stfedoskolské s maturitou

Bakalafské ¢i VOS

Magisterské

Doktorské a vyssi

OOoooOdnd

Jak byste ohodnotil/a sviij aktualni zdravotni stav na Skale od 1 do 10?
(1 = nejhorsi, 10 = nejlepsi)
L+ [ 2 | 3 [ 4 [ s [ 6 | 7 | 8 [ 9 [ 10|

Mate néjaké zdravotni potize, které Vas omezuji béhem Vaseho kaZzdodenniho Zivota?
[0 Bez omezeni
[0 Castedné omezeni
[0 Zasadni omezeni



