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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zaméfuje na uspéch vybranych vysokosSkolskych student
v souvislosti s jejich celkovym well-beingem. Prace ma dvé Casti. Teoretickd Cast se
zaméfuje na zdkladni vychodiska souvisejici s osobni pohodou, se vzdélavanim
vysokoskolskych studenti a na jeden vybrany determinant well-beingu — uspéch.
V praktické casti jsou stanoveny cile prace, je zde popsan vyzkumny vzorek, také metoda
Setfeni a nasledné jsou zde interpretovany vysledky vyzkumné studie. Tento vyzkum
probihal na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy formou online dotaznikového Settenti,
které bylo rozeslano mezi studenty prevazné tfetich ro¢nikd. Z vysledkl je patrné, ze
respondenti, kteti hodnoti sviij subjektivni well-being pozitivné, hodnoti také kladné celou
oblast Uspéchu. Spolecné s plnénim dlouhodobych cili, oceflovanim uspéchu druhych,
vytrvalosti, zodpovédnosti a vili, které jsou pii dosahovani Gspéchu za potiebi. Drobné
odchylky mezi studenty se objevily pii vyhodnocovani dil¢ich cilti. Dotazovani byli schopni
velice kladné ohodnotit uspéch druhych a dokézali s nimi sdilet tuto radost. Avsak pfti
uvazovani nad svym vlastnim tspéchem byli o néco kriti¢téjsi. Dale se objevily malé rozdily
pfi analyze otazek tykajicich se viile a zodpovédnosti studentii. V ptipad€ zodpoveédnosti
studenti jsem se dozvédéla, Ze téméet 82 % dotazovanych odpovédélo na tuto otazku kladné,
tudiz se domnivaji, ze jsou zodpovédni. Zatimco u otdzky, kterd se zaobira vili, kladné
odpovédélo pouze 57 % respondentli. Coz muze znacit, zZe studenti jsou si védomi svych
povinnosti a zdvazki a jsou k nim zodpovédni, avSak pii dodrZzovani urcitého rezimu a fadu

jim déla obtize jejich vile.
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ABSTRACT

This thesis focuses on the success of selected university students in relation to their overall
well-being. The work has two parts. The theoretical part focuses on the basic premises
related to personal well-being, the education of university students, and on one selected
determinant of well-being — success. In the practical part, the objectives of the work are set,
the research sample is described, as well as the survey method, and subsequently, the results
of the research study are interpreted. This research was conducted at the Faculty of Education
of Charles University in the form of an online questionnaire survey, which was distributed
among students predominantly in their third year. The results show that respondents who
rate their subjective well-being positively also rate the entire area of success positively.
Along with achieving long-term goals, with appreciating the success of others, with
perseverance, responsibility, and will, which are necessary for achieving success. Minor
deviations among students appeared in the evaluation of partial goals. The respondents were
able to access the success of others very positively and share the joy with them. However,
when considering their own success, they were somewhat more critical. Furthermore, small
differences appeared in the analysis of questions related to the will and responsibility of
students. In the case of student responsibility, we learned that nearly 82 % of respondents
answered this question positively, thus believing that they are very good in terms of
responsibility. Whereas for the question that deals with the respondents' will, only 57 % of
respondents answered positively. This may indicate that students are aware of their
obligations and commitments and are responsible towards them, but they have difficulty

with their will when adhering to a certain regimen and order.
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Uvod

S rozvojem psychologie zdravi, ktera je v poptedi zajmu mnohych psychologii a dalSich
mnohych specialisti, se zvySuje také zdjem o témata v oblasti pozitivni psychologie.
Dochazi k odlisnému pohledu na témata individudlniho prozivani lidi, jejich vniméni
areflexi sebe samych a okolniho svéta. V souvislosti s timto namétem se v literature
muzeme setkat s, vétSinu cCasu nepiekladanym, anglickym nazvem well-being (Blatny,

2005).

Pti snaze definovat nebo urCitym zpisobem pielozit ¢i popsat well-being se neobejdeme
bez plurality jednotlivych pfistupi a nazor. Jak se mizeme dozvédét od Ryff (2010),
z pohledu psychologie klinické 1ze well-being chépat diky pojeti seberealizace od Maslowa
¢i diky takovym, jako je Rogers a jeho vhled do problematiky pln¢ fungujiciho ¢lovéka.
Chapani pohody, jakozto rist v pribehu zivota, ktery je postupny, miizeme nalézt v piistupu
vyvojové psychologie. AvSak shoda mezi jednotlivymi odborniky panuje v nazoru, Ze se
jednd o emocni déletrvajici stav, diky kterému jsme schopni zhodnotit, jak je clovek
spokojeny se svym zivotem (Solcova a Kebza, 2009). Koncept well-beingu byl nasledné
vice roz§ifen v souvislosti se Seligmanem a poté diky obohaceni modelu PERMA o dalsi

nové stavebni kameny well-beingu, které¢ doplnil Donaldson.

Ma diplomova prace pojednava praveé o well-beingu, jakoZto o zivotnim blahobytu, osobni
pohodé¢, rovnovaze a stabilité. Zaméteni této prace je na vybrané vysokoSkolské studenty
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, ktefi byli podrobeni kvantitativni vyzkumné studii
realizované na prelomu roku 2022/2023. BliZe je ma prace specifikovana na jeden z pilitt
well-beingu, a to uspéch. Jednd se o jeden z deseti piliit, ktery, dle nového modelu

PERMAS, tvoii osobni pohodu.

V Casti, ktera se zaobira teoretickymi poznatky o daném tématu, se nachdzi nékolik
podkapitol. Jednou z prvnich je podkapitola o zdravi, jelikoZ souvislost mezi zdravim
a celkovym blahobytem clovéka je nevyvratitelnd. Dalsi je podkapitola vénovana well-
beingu — jeho vymezeni, definici, ndzoru rliznych autord a na jeho stavebni kameny. Poté
jsou zminény dalSi, jako je subjektivni osobni pohoda, S§tésti a také hédonicky
a eudaimonicky well-being. V neposledni fadé¢ well-being v kontextu vzd€lavani a takeé

osobni pohoda a vysokogkoliti studenti. UpIné posledni je podkapitola zaméfena na uspéch.



Nasleduje cast prakticka, kde se nachazi analyza a interpretace zjisténych dat vyzkumného
Setfeni. Krom¢ jiného je zde popsan vyzkumny vzorek, prubéh Setfeni a samotny vyzkum.
Vyzkum probihal mezi studenty, ktefi nastoupili ke studiu v akademickém roce 2021/2022.
Jednalo se tedy pfevazné o treti roéniky PedF UK, kterym byl zaslan elektronicky dotaznik,
ato 20.12.2022 a 4.1.2023. Dale jsou zde vyobrazeny grafy a tabulky, které¢ ndm poskytuji
nahled na vysledky vyzkumného Setfeni. Vysledky nam poskytuji data interpretujici
celkovou spokojenost vysokoskolskych student se zivotem a také v jednotlivych oblastech,

které tvoti well-being.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaka je korelace mezi uspéchem a osobni pohodou studentt.
Zdali uspéch ovliviuje studenty natolik, ze se tyto skutecnosti projevi ve vysledcich studie.
Tento cil byl rozsifen za pomoci dil¢ich cila. Tyto cile se zamétovaly na to, zdali jsou
studenti schopni vlastnimi slovy popsat well-being, jakozto pojem, se kterym se casto
setkavame, ale ne vzdy je spravné pochopen. Déle na vytrvalost student pii dosahovani
dlouhodobych cil, také na jejich kolegialnost a vnimani uUspéchu druhych, na vili
a zodpovédnost. Zavér prace tvoii ndvrhy pro doplnéni ¢i zlepSeni tohoto vyzkumného
Setfeni, aby doSlo k dikladnéjSimu prozkouméni téchto oblasti ¢i ke kvalitngj$imu

poskytovani dat.

Toto téma pro mne bylo zajimavé jiz diive. Do jeho problematiky jsem byla vice vtaZena pti
bakalarském studiu, pravé v pfedmétu vedeném pani PhDr. Janou Koci, Ph.D. Myslim si, Ze
je velice podstatné udrzovat si urcitou osobni pohodu a dobré vnitini naladéni, jelikoz od
toho se odrazi veskeré nase prozivani. BliZe je tato prace zamétena na jeden ze stavebnich
kament well-beingu, kterym je uspéch. Piesnéji spokojenost s uspéchy diky vytrvalosti,
vuli, zodpovédnosti, nadSeni z dosahovani cilii a snil, jakoZto soucast uspéchu, uvédomovani
si pfednosti a silnych stranek a mnohé dal$i. Nejedna se pouze o Uspéchy jednotlivce, ale
také o to, jak studenti vnimaji uspechy druhych, jak jsou schopni pracovat s dlouhodobymi

cili, jak jsou svédomiti a vytrvali.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Zdravi 21. stoleti

Zdravi je velice podstatnym faktorem, ktery ma vliv na zivoty néas vSech. Délka zivota
¢lovéka ma bohuzel urcitou expiraci, je omezend, konecna a v mnohych piipadech velice
nespravedliva. Zdravi ani nemoc se neptaji, nevybiraji si na zéklad¢ urcitych kritérii, kdo
bude zdravy, a tudiz mu bude umoznéno zit déle, anebo kdo bude naopak nemocny a bude
mit zivot s ur¢itymi bariérami, kdo bude ¢asem limitovany. Jak sam fekl pan doktor Halfdan
Mabhler, nékdejsi feditel World Health Organization: ,, Zdravi neni vsechno, ale vsechno

ostatni bez zdravi je nicim. “ (Machova, 2015, str.12).

Pomérné Casto je zdravi chapéano jako protiklad nemoci, avSak kazdy ¢lovek vnima zdravi
rozdiln¢. Mizeme jej vnimat jako celozivotni cil, jako cestu ke spokojenému a naplnénému
zivotu, jako rovnovahu, balanci, pfi které je umoznén rdst a vyvoj organismu a piijem
a vydej energie jsou si rovni. Déle 1ze zdravi chépat jako standartni stav, jako ideélni stav,
také jako zbozi ¢i jakousi osobni silu. Dle rtiznych méfitek 1ze také vytvaret teorie zdravi.
Zdravi maze byt chapano jako urcitd individudlni ¢i socidlni hodnota. Kdy individualni,
osobni hodnotu zdravi si mnohdy bohuZel uvédomime aZ pii ur€itém onemocnéni, které
hrozi pfimo ndm anebo naSim nejbliz8§im, o které mame strach. Zdravi jako socialni hodnota
muze byt hodnocena dle né€kolika ukazatelii. Jako je umrtnost (mortalita), smrtnost (letalita),
nemocnost (morbidita), stfedni délka Zivota a také incidence a prevalence. Tyto
demografické udaje nam fikaji, jak je na tom populace z hlediska zdravotniho stavu a jak

tento stav mizeme hodnotit (Komadrek, 2011).

Definic zdravi je nespocet. Riizni odbornici, l1ékafi, psychologové a dalsi jej vnimaji
odliSnym zptasobem, kdy kazdy se zamétuje na jina kritéria, jina hlediska ¢i pohledy. Pokud
se zaméfime na historické hledisko, tak pievazovalo pojeti zdravi z hlediska biologie.
Coz je tedy situace, kdy nase télo pracuje v urcitém souladu, nejsme zasazeni zadnym
urazem a netrapi nds Zadné onemocnéni (Jochmannova, 2021).

v

V soucasnosti je nejvice rozsitenou definici ta od Svétové zdravotnické organizace (WHO),

kdy ma byt zdravi chapano jako stav celkové télesné, psychické a socialni pohody, nejedna



se pouze o nepfitomnost urcit¢tho Grazu, vady ¢ nemoci (Dostupné

z: https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/949).

Dle Ktivohlavého (2009) je zdravi celkovy stav Cloveka, jak ten télesny a psychicky, tak
také socialni a duchovni. Nejedna se pouze o neptfitomnost nemoci ¢i urazu a také by tento

stav nem¢l branit ostatnim dosahovat stejné kvality Zivota.

Podle Novakové (2011) je zdravi podminkou naplnéného, plnohodnotného zivota. Definice
zdravi se ménila spolecné s rozvojem lidstva. ZpocCatku se jako zdravi oznacovalo to,
v jakém stavu je pouze nase télo, pozdé¢ji bylo vnimame jako moznost zaclenit se do bézné

spole¢nosti a poté jiz jako na individudlni pocit.

Jak bylo feceno definic je spousta, mnoho lidi, a tudiz mnoho ndzort. Dilezité ale je,
co zdravi znamend pro kazdého z nés. Jak se citime nejen z hlediska zdravi, ale celkové

vnitini pohody, naseho naladéni, blahobytu — naseho well-beingu.

1.2 Definice pojmu well-being

Well-being neboli osobni pohoda, v poslednich desetiletich Casto diskutovany koncept,
o kterém si mulZeme pfecist v nejriznéjSich Clancich, blozich, ale také v odbornych
literaturach. Jiz Svétova zdravotnickd organizace se ve své definici zdravi z roku 1948

zam¢tuje na well-being a tvrdi, Ze se jedna o celkovy stav Clovéka.

Tento pojem se odrazi hned v n€kolika oborech, a to pfedevsim v ptirodoveédnych, ale také
ve spoleCenskovédnich, jako je medicina, sociologie, filozofie apod. Tvofi rovnéZz jeden
ze zékladnich pilift, diky kterému vznikl obor pozitivni psychologie. I ptes to, Ze se o tomto
fenoménu nemadalo mluvi, tak vyznam tohoto cCeského ¢i anglického slova bychom
v mnohych slovnicich hledali marné. AvSak slovnik Americké psychologické asociace
vysvétluje obecny vyznam well-beingu jako ,, stav stésti, spokojenosti, nizka uroven distresu,
celkove dobré fyzické a mentalni zdravi a vyhlidky, nebo dobra kvalita Zivota.” (Gary
a Vandenbos, 2007, s.996). V Ceské literatufe se nasledné setkavame s rtiznymi pieklady,
jako jsou: zivotni spokojenost, vnitini pohoda, osobni pohoda, duSevni pohoda, tispéSnost ¢i

jakési blaho anebo naptiklad zkratkou WB.
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Kebza a Solcova (2003) se ve svém ¢lanku, Well-being jako psychologicky a zaroveti
mezioborove zaloZeny pojem, zminuji, Ze osobni pohoda velice ovliviiuje nasi naladu a také

naSe charakterové rysy. Je tedy jakymsi zrcadlem toho, jak se citime.

Kitivohlavy (2013) ve své knize, Psychologie pocitl §tésti, zmiiuje, Ze pojem well-being se
v psychologii spojuje s pojmem §tésti. Ze samotny pojem ,§tsti se mnohdy pouZiva
s nepfesnym vyznamem. Well-being nésledné zahrnuje jakési zivotni uspokojeni (life

satisfaction), tedy celkovou fyzickou a dusevni pohodu.

Osobni pohodu mizeme také chdpat za pomoci tfech rGznych teorii. Jednd se o teorii
uspokojovani zivotnich potieb, teorii zivotnich cild a teorii biologickych zakladl pocitu
pohody. Teorie uspokojovani zivotnich potieb spociva v tom, ze v ptipad¢, kdy dochazi
k neuspokojeni urcité zivotni potieby, negativné to ovlivituje pocit nasi osobni pohody.
Teorie zivotnich cill je vysvétlena jako jakysi cil, kterého chce ¢lovék dosahnout, pro co
¢lovek Zije. A posledni, teorie biologickych zakladl pocitu pohody tvrdi, Ze ¢lovek se rodi
surCitou predispozici citit se vlepsi, ¢i naopak hor$i pohod¢. Odrazi se to také
v osobnostnich rysech, kdy je pfedpokladéno, ze v pfipad¢ extrovertnich charakterti bude

mira osobni pohody vys$§i nez tfeba u neurotikli (Kfivohlavy, 2004).

Dle Koci a Donaldson (2024) se miizeme dozveédét, ze well-being nema konkrétni definici,
ktera by se dala obecné uzivat. AvSak miiZeme fici, Ze se podobné jako zdravi vyznacuje
nepiitomnosti urcité choroby, a naopak pfitomnosti pozitivnich myslenek, silnych stranek
a odolnosti. VSechny tyto atributy spolecn¢ s péci o zdravi naSe a naSich blizkych,
schopnosti psychicky se rozvijet a udrZovat si fyzickou zdatnost ndm nasledn¢ pomahaji citit
se dobie, prospivat a vzkvétat. Jak se mizeme dozvédét od Centers of Disease Control
and Prevention z roku 2018, soulad nad jednotnou formulaci pojmu osobni pohoda bychom
hledali marné, ale vSechny definice by se mély piekryvat v nasledujicich skute¢nostech.
Well-being pojima vyskyt kladnych emoci a naladéni Clovéka, jako je Stésti, pozitivni
nalady, pocit naplnéni a spokojenost se zivotem. A naopak absenci negativnich nélad, jako
jsou uzkosti, deprese, smutek a dalsi. Postupem Zivota zjiStujeme, ze ne ve vSech
momentech se citime dobfe a podporujeme nas well-being, ale i diky t€émto hor$im chvilim

se ucime, jak se témto pocitim vyvarovat a vyhledavat spise ty, které nés tesi.
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nepochopitelné. Protoze, jak mizeme definovat néco, co kazdy clovek citi jinak. V OSN
(Organizace spojenych narodii) se snazili za pomoci The UN World Happiness Report piijit
na to, zdali se v nasem Zzivoté jakozto v celku citime spokojeni a naplnéni. Zatimco studie
Gallup’s Global Emotional Report hledala odpovéd’ na otazku, jak spokojeni jsme se citili
predesly den v naSem zivoté. U obou téchto vyzkumt bylo vyuzito stejného meéteni na
stupnici od 0 do 10, kterou si mizeme predstavit, jako zebtik, po kterém stoupate, ¢im se
citite Iépe. Ze zpravy od OSN (The UN World Happiness Report) se mizeme dozvédet, ze
nejlépe hodnotili sviij Zivot v roce 2021 lidé ve Finsku a nejhtre lidé v Afganistanu. Zatimco
ze zpravy Gallup’s Global Emotional Report zjistujeme, ze na zaklad¢ kazdodennich
prozitki se 1idé nejlépe citi na Panamé. A naptiklad Dansko, které je v predeslé zprave hned
na druhém misté za Finskem, tak zde je az na 10 pfi¢ce. Nesmime také zapominat na to, Ze
v letech, kdy probihala tato méfeni se na svété vyskytovala pandemie COVID-19, ktera
mohla méfeni zna¢né ovlivnit. Lidé se mohli v konkrétni okamzik citit zcela jinak, oproti
pocitu, ktery maji z jejich celkového Zivota. Méfeni se tedy provadi nejriznéjsi a odpovédi
na to, co to je osobni pohoda a co nés €ini §tastnymi jsou jeSté rozmanitéjsi. Dilezité proto,
abychom se citili Stastnymi miZeme spatfovat napf. v naSich vztazich s rodinou, pfiteli,
partnerem, v zabezpeceni, jistoté a bezpeci, v naSich koni¢cich a zalibach, v dobru nasi zemé,
ve smysluplnosti naseho zivota, spokojenosti se zaméstnanim, v naSich détech, tspésich
a mnohych dalSich. Zamé&fovat bychom se tedy méli sami na sebe a na to, co nds cini

Stastnymi a spokojenymi, co ndm delad radost a dodava pocit $tésti (Koc¢i a Donaldson, 2024).

1.2.1 Zakladni stavebni kameny osobni pohody
Mezi speciality a odborniky dodnes nenalezneme soulad mezi jednotlivymi slozZkami well-
beingu. Z obecného hlediska miizeme fici, Ze osobni pohoda ma dvé zakladni Casti, a to

kognitivni a emo¢ni (Blatny, 2001).

Zivotni spokojenost tvoii zaklad kognitivni ¢asti osobni pohody. Spokojenost &lovéka s tim,
jaky vede zZivot, k ¢emu smétuje, jak se mu v zivoté¢ dafi ma k pojeti osobni pohody nejblize.
Dale miZzeme mezi kognitivni komponenty fadit také jakousi individudlni, subjektivni
spokojenost v podstatnych oblastech Zivota. Tato spokojenost zahrnuje dobré vztahy

v roding, celkova atmosféra rodiny, také prace, ekonomicka situace nebo tieba postaveni ve
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spole¢nosti. Posledni sou¢ésti kognitivni slozky je sebehodnoceni. Tedy to, jak clovék vnima

sam sebe, hodnoti své Ciny, sviyj zivot (Hrdlicka, 2006).

Emocni slozku well-beingu Hrdlicka (2006) popisuje jako soubor afektii, nalad a emoci.
Tato slozka se da rozdélit na kladnou a zapornou afektivitu. Kdy slovem afektivita je
mysleno prozivani emoci béhem del§iho casového obdobi, také frekvence ¢i sila téchto
emoci. Osobni pohodu, tedy to, kdy se Clovek citi dobie, nasledné vyssi merou ovliviuje
pozitivni afektivita nad tou negativni. St&sti je dalsi soudasti emoéniho komponentu osobni
pohody. Stésti ma opét mnoho vyznami, Hrdlicka (2006) §tésti definuje jako prevahu
kladnych emoci nad témi zapornymi, jako jakysi opozit k depresivnim stavim.
Bucher (2021) tvrdi, Ze Stésti lze rozliSovat na dvé ¢asti. Jednou ¢asti je to, co se ptihodi
nahodile, necekané, tedy Stésti jako nahoda. A druhou ¢asti je celkova psychicka nalada
&lovéka, ktera je dlouhodoba. Stésti kazdy ¢lovék vnima a proziva jinak. Zalezi na véku,
zkuSenostech, zZivotni situaci a mnohych dalsich faktorech. To, co miize byt pro jednoho
§téstim, mize byt pro druhého standartni soudasti Zivota. Stésti miaze &lovék popisovat
naptiklad pfi ur¢itém zranéni, kdy fekne ,,Jesté, ze se mi nestalo néco hors$iho, m¢l jsem
Stésti.“. Dale miZeme slovo §tésti vnimat naptiklad u seniord sedicich spole¢né na verandé,
ktefi si feknou ,,Prozili jsme krasny a $t’astny zivot.*

Dalsi rozdéleni osobni pohody je dle Buchera (2021) na tfi zdkladni ¢asti, a to:

. ,,celkova a déletrvajici Zivotni spokojenost, vice kognitivni,
. casté pozitivni emoce jako radost, pocit hojnosti, veseli, autenticka pycha,
. ziidka negativni emoce jako smutek, depresivni nalada, stres, zurivost.

(Bucher, 2021, str.35)
Toto rozdéleni Cerpad z Anglosaské psychologie, ktera vyfeSila vztah mezi Stéstim
a spokojenosti pravé pojmem osobni pohoda.
Dalsi rozdéleni je z pohledu psychologie, kdy se tedy well-being fadi na rozhrani mezi
charakterové rysy, nalady a afekty. Osobni pohodu nasledné vytvari 4 zdkladni slozky,
ke kterym fadime sebeuctu (self-esteem), osobni zvladdani (personal control, mastery),

sebeuplatnéni (self-efficacy) a psychickou osobni pohodu (Kebza, 2003).
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Ze studie dle Ryff and Keyes (1995) zjist'ujeme, Ze osobni pohoda se sklada z Sesti takovych
meéftitek — sebepftijeti, pozitivni vztahy, kontrola prostiedi, autonomie, smysl Zivota a osobni
rust. Koncept Ryffové se diky jejimu zaméfeni na duSevni determinanty well-beingu

oznacuje jako ,,Psychological well-being*.

executive
maturity processes of

(Allport) personality
(Neugarten)

basic life
tendencies

self purpose in (Biihler)

acceptance life

self
actualization

(Maslow) autonomy environmental

positive
relationships

individuation
(Jung)

will to meaning
mental health (Frankl)
(Jahoda)

Obrazek 1 Dimenze psychické pohody (Ryff, 1995)

Purpose in life (smysl zivota) je tedy jednim z faktort, ktery dava nasemu zivotu jakousi
smysluplnost, je to nas zivotni cil, ke kterému smétujeme. Environmental mastery (zvladani
zivotniho prostiedi) predstavuje prehled o tom, co se déje kolem nas, jaké jsou moznosti
a jak se daji vyuzit pro nas prospéch. Positive relationship (pozitivni vztahy), mysleno ve
smyslu dobrych vztahti s druhymi lidmi, a naopak self acceptance (sebepiijeti) predstavujici
pozitivni vztah k sobé samému, pfijeti nasSi osobnosti a naseho téla takové, jaké jsou.
Personal growth (osobni rozvoj) pfedstavuje uceni se novym vécem, pozitivni vyvoj vlastni
osobnosti. A autonomy (autonomie) je tedy jakési samostatnost, schopnost se odlisit,

nepodvolit se tlaku ostatnich, byt sam sebou (Ryff, 1995).
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Dale se mizeme dozvédét o akronymu PERMA. Toto zkratkové slovo slozené z pocatecnich
pismen anglickych terminii je nejvice spojovano s americkym psychologem Martin E.P.
Seligman, ktery rozvinul pojeti osobni pohody a je povazovan za prukopnika pozitivni
psychologie. PERMA byla vystavena mnohym méfenim a vyzkumiim, kdy se ptivodnich pét
pilifti nasledné jesté¢ rozsifilo. Zakladnich 5 piliftd tvofi P (positive emotions),
E (engagement), R (relationship), M (meaning) a A (accomplishments, achievement). Tedy
pozitivni emoce, jakési zaujeti, vztahy, smyl a dosahovani urcitych vykoni, =uspécht a cilt.
Rozsiteni dostalo oznaceni PERMA+4. Jednd se o fyzické zdravi (physical health),
ekonomické zabezpecCeni (economic security), zpisob mysleni (mindset) a prostiedi
(environment). Téchto celkové tedy devét stavebnich kamenti velice zasadné ovliviiuje nés
well-being (Donaldson, 2022). V soucasnosti se model PERMA+4 rozsifil o dalsi pilif a to,

o autenticitu. Mzeme se tedy setkat s novym pojmem, a to PERMAS (Koci et al. 2024).

PERMA+4:

Positive Organizational Psychology 2.0
A7

+ Physical Economic
Health Security

Obrazek 2 model PERMA+4 (Donaldson, 2022)

QL

Positive emotions = P

ProZzivat pozitivni emoce by mélo byt nedilnou souc¢ésti vSech naSich dnd, tuto ¢ast osobni
pohody nelze vynechat, nékdy byvd oznaovana jako emocni well-being. Ovladat své
emoce, snazit se je naplno prozit, pfijimat jak ty pozitivni, tak negativni projevy, umét
pracovat se svymi myslenkami, hovofit o svych pocitech a myslenkach patii mezi zékladni

stavebni kameny vytvaieni mezilidskych vztahi.

V ptipadé, Ze se naucime preddvat a piijimat své emoce a emoce druhych, umoznime si byt

Stastnymi, brat zivot slehkosti a vyhradime si ¢as sami pro sebe, povede to pouze



k pozitivnim dusledkiim pro nas zivot. V ptipadé studentdl, to plati dvojnasob. Nau¢me se
studium nebrat tak vazné, uzit si ta 1éta, kdy jesté nejsme kazdy den v pracovnim kolotoci,
neberme neuspéch jako nase selhani, ale spiSe jako moznost, cestu, jak se zlepSit a posunout

se dale (Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

Mnohdy se stava, ze pozitivni emoce bereme jako samoziejmost a mnohem vice se
soustiedime na ty negativni, jako je hnév, smutek, tzkost a strach. AvSak bez prozivani
pozitivnich emoci nelze dosdhnout osobni pohody. Dle Barkeley Well-Being Institut (2022)
se muzeme dozveédét, ze naSe emoce vznikaji jako dopad naSeho chovani, myslenek
a prozivani. Umoznuji ndm reagovat na urcité podnéty a také na to, jak si tento podnét
vylozime a budeme s nim pracovat, tedy reagovat na néj. To, jak jednotlivé projevy druhych
vnimdme a reagujeme na né se muze velice lisit, ¢loveék od ¢loveka, ale také situace od
situace. Kazdy ¢lovék vnima urcitou situaci odlisnych zplisobem a jinak s ni pracuje. AvSak
pro nés zivot je velice podstatné prozivat také emoce negativni, poméhaji nam ucit se novym
vécem, prekonavat prekazky, vyhybat se nebezpeci a bojovat. Je dilezité mezi obéma témito
typy udrzovat rovnovahu. Jak tvrdi Fredrickson (1998), diky prozivani kladnych emoci
dochazi ke zvétSeni miry poznavani, z4jmu a jednani. Negativni emoce tuto Skalu naopak
omezuji. To ndm muiiZe vysvétlovat fakt, Ze studenti, kteti prozivaji ve vEét§i mife pozitivni
emoce funguji zcela jinak nez ti, ktefi maji pozitivnich emoci mén¢ (Koci a Donaldson,

2024).

Engagement = E

Engagement, ve smyslu soustfedéni, zapaleni pro urcitou véc. MlZeme se také setkdvat
s pojmem flow neboli zaujeti né¢jakou ¢innosti nebo plynuti aktivit v riznych prostiedich.
Tento stavebni kamen well-beingu by ndm mél déavat pocit pfitomnosti, angazovanosti pfi
prozivani konkrétniho momentu at’ uz pti zaujeti nasSimi konicky, praci, Skolou ¢i v dobg,
kdy travime Cas pouze sami se sebou (Koci, 2024).

Pocit angazovanosti spoluvytvaii nad§ well-being a je podstatnym prvkem, bez kterého
bychom nepocit'ovali oblibenost a upfednostiiovani urcité¢ ¢innosti nebo naopak nechut’.

Tim, Ze dojde praveé u vysokoskolskych studentl k rozvijeni pocitu soustfedénosti, mize se

to odrazit v pozornosti, optimistickému nazoru, zvidavosti a zalibg, které napomahaji zase
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ke zvySeni motivace pti vyuce. V piipadé€, Ze se snazime nas pocit zaujeti zvysit, aby doslo

k lepSimu vykonu miizeme se soustiedit na dva pfistupy, a to:

e Rozvrhnout si den, na§ ¢asovy harmonogram tak, abychom se mohli vice vénovat
aktivitam, které jsou nam blizké a zvysuji nase zapaleni, nas flow.
e Zefektivnit aktivity a ¢innosti, které jiz d€lame, aby doslo k vétSimu zapojeni a vnést

do nich tak vice flow (Koc¢i a Donaldson, 2024).

V dnesni dob¢ je velice Casté, ze zaci na zakladnich i stfednich Skolach, ale také studenti na
vysokych Skolach prozivaji béhem vyuky pocity tzv. ,,nudy*“. Tento pocit nelze brat pouze
jako negativni. Pro nase t¢lo je také prospésny, v pfipadech, kdy si télo, ptedevsim mozek
potfebuje odpocinout od nejriznéjsi stimulantl, potfebuje nacerpat sily. AvSak negativni
aspekt, v pfipad¢, Ze se pii vyuce nudime, je citime nedostatek zajmu, nechut a otrdvenost,
coz vede k unave, ke snizeni schopnosti si véci zapamatovat a k nulovému pocitu radosti

(Koci a Donaldson, 2024).

Na vysokych skolach jsou na studenty vyvijeny velké naroky z hlediska ptiprav na vyuku,
rizné materialy, které musi vypracovavat, zdpocty a zkousky, které musi plnit. Vyuka velice
Casto probihd ve velkych poslucharnéach, a to nejcastéji formou vykladu od vyucujiciho.
Ktery ma v lepSim ptipadé pfipravenou prezentaci, které se drzi, tudiz studenti mohou
zapojit vice vjeml nez pouze sluch. Se zménou, ktera v souCasnosti ve Skolach probiha
muizeme s nadéji ocekavat zmény, které jiz zcela proméni frontadlni vyuku a piejdou
k aktivizujici zabavné formé, ve které budeme schopni nalézt dilezité informace, ale také

pobaveni.

Jak ve své knize piSe Koc¢i a Donaldson (2024) angaZovanost studentl ptichazi v ptipad¢, ze
souzni s kulturou Skoly, kdy jim Cas ve Skole pfinasi radost, kdyz se ve Skolnim prostiedi
citi bezpecné¢ a kdyz jsou dostateCné¢ seznameni s tématy, které probiraji v rznych
pfedmétech. Takeé je zapotiebi zacit vnimat své silné stranky, jako jsou zvédavost, vdécnost,
laskavost, uméni spolupracovat s druhymi a mnohé dalsi. Bylo zjisténo, ze tyto charakterové
vlastnosti ndm také mohou podpofit pocit angazovanosti. Jelikoz v pfipadé, Ze vyuzivame
svych silnych stranek, dochazi k vétsi spokojenosti se studiem a obecné se zivotem a pocitu
vetsiho zaujeti. Diky tomu jsme schopni vidét smysluplnost v naSem zivoté a v aktivitach,

kterym se vénujeme.
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Relationship = R

Vztahy, tedy vztahova slozka osobni pohody zahrnuje hledéani, vytvareni, a predev§im
udrzeni déletrvajicich vztahii. Tyto vazby se netykaji pouze ostatnich lidi kolem nas, tedy
vztahl s druhymi, ale také vztah, ktery mame k sobé samym. Vytvatet vztahy patii k piedni
lidské potiebé. Jiz od pradavna se ¢loveék shlukoval do skupin, které mu piinasely pocit
bezpedi, tepla, pomoc a uréité pochopeni. Clovék je bytosti spole¢enskou, Zijici v socialnich
interakcich, ktera ke svému zivotu potfebuje citit a projevovat emoce v interakci s druhymi.

Jako jsou potieba lasky, pochopeni, uzndni, pozornosti, navazovani kontaktii a mozZnost

komunikace (Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

Doporuceni z rad Centra Davida S. Rosenthala pro studenty, jak se starat o vztahovy well-

being zahrnuje nékolik bodil, a to:

e Bud'te ¢inni a Ucastnéte se v akademickych klubech ¢i spolcich.

e Zustante v kontaktu se svymi blizkymi, rodinou, pfateli a zndmymi.

e M¢jte cas sami pro sebe, poznavejte své chovani v riznych situacich, zkoumejte své
hodnoty a pocity souvisejici se vzdélavanim.

e Stejné jako se vénujete studiu, se vénujte 1 spoleCenskému Zivotu, nezanedbavejte ho

(Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

Jak se mlUZeme dozveédét z nejdelsi studie o Stésti, ktera byla provedena na Harvardoveé
univerzité, tim, ze udrzujeme pozitivni vztahy, tak jsme St'astnéj$i a predevSim zdravéjsi.
Stejné tak, jako je pro nas celkovy well-being dilezité to, jakou mame fyzickou aktivitu, jak
se stravujeme, nebo prostiedi, ve kterém Zijeme, tak bylo dokazéano, Ze prozivani pocitl
spojenych s pozitivnhimi emocemi se také velice na nasi osobni pohod¢ odrazeji. Vice nez na
mnozstvi lidi, kterymi se obklopujeme, zaleZi na tom, jaka je kvalita t€chto vztahi a jak silné
vazby mezi sebou mame. Jestli jsme schopni vracet lasku druhym bez ohledu na to, zdali se
nam piimo v urcity okamzik vénuji, zdali se citime opeCovavani, podporovani a milovani.
Ty nejmensi momenty, co se v Zivoté odehravaji vytvaii nasi emo¢ni pamét’, nase city
aemoce v ruznych okamzicich. Pocit tlevy, kdy nam clovek stojici za nami v fadé
u pokladny v supermarketu zaklepe na rameno, zdali platebni karta lezici na zemi neni nase.
Pocit souznéni, kdy s kamaradkou dofekneme vétu stejnymi slovy. Pocit zadostiucinéni, ze

naSe Usili nebylo zbytecné, kdyZ odchazime ze ttidy, kde jsme byli zkouSeni a my jsme
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zvladli na v§e odpovédét. VSechny tyto prozitky, jedinecné okamziky, i kdyZz se ndm mnohdy
zdaji zanedbatelné, jsou velice podstatné a na kazdém okamziku zalezi (Koc¢i a Donaldson,

2024).

Meaning =M

Smysl anebo vyznam naseho Zivota spatiuje kazdy v odlisSnych prioritach. Pro nékoho je to
dosahovani svych stanovenych cild, pro jiného pevné zdravi a zdravi jeho blizkych, dale
napiiklad ziskani povySeni v praci, vysnéna pozice, na kterou jsme dlouho ¢ekali. V ptipadé
studentll, se miiZze jednat o plnéni univerzitnich a osobnich cilli, coz vede k naplnéni smyslu
jejich zivota.

Abychom si uvédomili, v ¢em pro nas spoc¢iva smysl naseho byti, musime si uvédomit jaké
jsou nase silné stranky, co pro nds ma nejveétsi vyznam v zivoté, pro co Zijeme. Dbat na to,
zdali si uvédomujeme naSe hodnoty a vasné¢ a Zijeme podle nich, mame stanovenou
pomyslnou cestu, po které kracime, kterou se fidime, kterd nam dava smysl. M¢li bychom
spatfovat vyznam v ¢innostech a aktivitdch, které tvofi naSe dny, stanovovat si cile
a postupy, jak téchto cilti dosahnout, oceniovat uspéchy vlastni, ale i druhych. Ve Skolnim
prostiedi bychom také méli vidét vyznam v tom, co délame a snaZit se zamyslet nad tim,
jaké ¢innosti nas dovedou ke stanovenému cili. Hledani vyznamu v kazdodennich aktivitach,
ve vSednich dnech, nam déava pocit ucelenosti a je to velmi vyznamny prvek ovliviiujici nasi
osobni pohodu. U studentli miiZzeme pozorovat, jak je ovliviuji pozitivni vztahy, které maji
vytvofené v Zivoté. V ptipadé, ze maji podporujici prostiedi, ve formé rodiny, ktera je
nadSend z kazdého jejich uspéchu, je na né pysSna a dava to dostatecné najevo. V piipadé
pratel, ktefi spolu s nimi slavi jejich dosazené cile. Déle v ptipadé partnera, ktery s nimi
proziva okamziky radosti, ale také zklamani pfi neuspéchu. Pocity, které se v nas vytvaii
témito gesty od nasich nejbliz§ich nam davaji dojem celistvosti a toho, ze to, co délame ma

vyznam. Velice podstatné je uvédomit si nékolik véci, jako jsou:

e Jaky zivot bychom chtéli vést v souladu s naSimi hodnotami.
e Jaké zamé&stnani bychom chtéli vykonavat.

e (Conas bavi, co radi délame.

e Jaké vztahy chceme vytvafet v naSem Zivoté.

e Jak by méla vypadat naSe budoucnost podle nejidealnéjSiho scénare.
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V ptipadé, ze si uvédomime tyto skuteCnosti, napiSeme si je, budeme o nich mluvit
a pfipominat si je, mize nas to dovést k ndmi vysnénému zaméru a dat ndm to smysl, ktery

v zivoté¢ hledame (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Accomplishments = A

Pro kazdého ma tspéch jiny vyznam a kazdy ¢lovék mu muize davat jinou diilezitost. Bez
ohledu na to, jak spéch vnimame, v ¢em ho spatfujeme nebo jak ¢asto jej prozivame, tak
pocit Stésti ¢i jakési zadostiu€inéni pii dosaZeni urcitého cile pocituje kazdy z nas. Je to
hnaci motor, ktery nds Zene dal a dal a vytvaii v nas urcity chtic, zazit tento pocit znova.
Uspéch je jednim z hlavnich pilifi well-beingu a ji4 se na n& budu dile zaméfovat

v samostatné kapitole.

1.2.2 Obohaceni ramce well-beingu dle PERMA+4

Model PERMA byl vystaven mnohé kritice, kdy nakonec doslo k obohaceni o dalsi stavebni
prvky. Jak tvrdi Seligman (2008) PERMA nema vysvétlovat, co to well-being znamena, ale
tvoii ramec potfebny pro osobni pohodu. Pfi rozsifeni tohoto modelu se Seligman (2008)

zaméfil na n€kolik konkrétnich kritérii, a to:

e Dalsi stavebni kameny modelu PERMA by mély vést k rozvoji a podpotfeni well-
beingu.

e PERMA by méla byt flexibilni a oteviena novému rozvoji.

e Dalsi prvky by mély byt pozitivné a konkrétné vztazeny k Zivotnim podminkam.

e Kazdy novy pilif by se mél definovat zvIast, ale zaroven by mélo byt umoznéno jej
méfit viici ostatnim.

e Seznam prvkd by se nemél zbytecné navySovat o nové, mél by byt Gsporny.

e Zamérem kazdého jednotlivce by neméla byt honba za kazdym novym prvkem, ale

naopak usilovat o kazdy novy faktor kvili jemu samému (Donaldson, 2022).
Byly provedeny rozsahlé vyzkumy, které mély za cil urcit, jaké dal$i nové pilife by mohly
prispet k rozvoji osobni pohody. Nésledné byly tedy do piivodniho ramce zaclenény dalsi
Ctyfi nové prvky. Jedna se o fyzické zdravi (Physical health), mySleni (Mindset), prostiedi

(Environment) a ekonomické zabezpe€eni (Economic security). Novy ramec byl nazvan
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PERMA+4, avsak v soucasnosti se jiz pracuje s modelem PERMAS, ktery byl obohacen

o zcela novy staveni kamen, kterym je autenticita (Donaldson, 2022).

Physical health

Jeden z nové ptidanych prvki osobni pohody je pravé fyzicky well-being, tedy nase fyzické
zdravi. To, jak se v ur¢ity moment citime a jaké je nase zdravi je diilezitou soucasti nasi
celkové osobni pohody. Mezi faktory ovlivitujici nebo uréitym zplisobem vytvarejici nase
fyzické zdravi miizeme mimo jiné zatadit pohyb, spanek a vyzivu. V ptipad¢ studentil jsou
tyto faktory mnohdy v ohroZeni. Nejdiive se miizeme zaméfit na pohyb. VétSinu dne student
travi na univerzité, na vyuce, kde posloucha vyucujiciho. Pfednasky ¢i seminafe jsou
Castokrat slouceny v nékolikahodinové bloky, které nemaji jasné stanovené pauzy. Po vyuce
se studenti pfipravuji na dalsi vyuku vétSinou za monitorem pocitace, ¢i u povinné literatury.
V pfipadé, Ze jim béhem dne zbude cas, tak se mnozi uchyluji k filmim, serialim ¢i
knizkam, jelikoZz se citi psychicky vycerpani a na pohybovou aktivitu jim jiz nezbyva sila.
Avsak pohybovy rezim je pro nase télo velice dulezity a je dilezité si najit takovou aktivitu,
ktera nas bude bavit a napliiovat. Jelikoz pohyb poméha mimo jiné odbouravat stres, po
urcité aktivit€¢ se ndm vyplavuji hormony ovliviiujici nasi pozitivni néaladu, podporuje
vhodnou télesnou véhu, zvySuje ndm sebevédomi, schopnost se soustiedit a také nam
napomaha se spankem. VSechny tyto dusledky fyzické aktivity ndm pomahaji s lepsi
vykonnosti v akademickém prostfedi. Déale se mizeme zaméfit na stravu. Tato slozka
fyzického zdravi je u studentli také Casto znacné naruSena. Vysokoskolsky systém rozvrzeni
pfednaSek a seminaili nebere v potaz Cas, kdy by se mél ¢lov€k naobédvat, nasvacit ¢i
navecetet. Studenti tedy zanedbavaji stravu z diivodu nedostatku €asu na ptipravu pokrmu
¢i dokonce nedostatku ¢asu si tento pokrm viibec snist. Velice Casto se stravuji ve spéchu
anebo se odbydou né¢im rychlym ¢i hladovi. AvSak, aby t€lo mohlo vydat dobry vykon
ameélo silu zvladat celodenni aktivity, potfebuje kvalitni, vyvaZenou a raciondlni stravu,
ktera nam dodé dostatek energie, Zivin a dalSich potfebnych latek, vCetné vody. Posledni
slozka fyzického zdravi, kterd patii k t¢ém velmi podstatnym, je spanek. I ptes to, Ze to nékdy
neni znat, tak psychicka zatéz, kterd je na studenty vytvafena v akademickém prostiedi,
velice vyCerpava. Dopfat si tedy kvalitni a dostate¢ny odpocinek by mélo byt jednou z priorit

kazdého studenta. V ptipad¢, Ze budeme spat mezi 6-8 hodinami denné¢, miZe to pro nas mit
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mnohé benefity. Dojde ke zlepSeni paméti, soustfedénosti a vykonnosti, které nasledné
podpofi schopnost uceni. Budeme mit vice energie, snizime mnozstvi stresu, a predevsim

budeme mit lepsi naladu (Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

Mindset

Mindset neboli nastaveni mysli velice tizce souvisi s nasi osobni pohodou. To, jak si ve své
mysli nastavime, jak chceme o konkrétnich vécech premyslet, ovlivni tfeba to, jak nas bude
urcitd ¢innost bavit, jak budeme vykonni a jak se budeme citit. Diilezitou soucasti tohoto
intelektového well-beingu je ponoukani nas samotnych k feSeni jistych situaci, k pfemysleni
nad problémem zrGznych hledisek, tvofivost, kreativita, pouzivani kritického mysleni

(Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

Jak se miizeme dozvédét dle Donaldsona (2022), u téch, kteti véti svému nadani a tomu, Ze
jej mohou rozvijet za pomoci plnéni drobnych vytycenych cilli a Gc¢elnym cvicenim se
obvykle zjist'uje vyssi troven osobni pohody nez u téch, ktefi maji sviij talent ¢i urcité vlohy
vrozené. Ti, kteti veéfi, Ze své nadani nejvice rozvinou za pomoci vlastnich sil maji tendence
vystavovat se slozitéj$im ukoltiim, posouvaji se rychleji a neuspéch berou jako moznost pro
zlepseni, nazyvame je jako jedince s rustovym mysSlenim (individuals with a growth
mindset). Zatimco jedinci s fixnim myslenim (individuals with a fixed mindset) mnohdy
nejsou schopni plné vyuzit svilij potencidl. Chyby, kterych se dopusti a uspéchy, kterych
dosahnou vnimaji jako zapfiinéni vnéjSich podminek, vétSinou se vyhybaji vyzvam
(Donaldson, 2022). Stejn€ jako jsme schopni byt v jedné oblasti naseho zZivota urcitym
typem clovéka, tak v jiné miZeme byt zase zcela odliSni. Ve studentském Zivoté miZeme
byt schopni chapat chyby, jako ptilezitost zlepSit se a posunout se dal. Brat je tak, Ze se jedna
pouze o nase zaptiinéni a prist¢ musime byt o to lepsi. A naopak v osobnim zivoté, pii
hadce s partnerem nejsme schopni pochopit, kde se stala chyba a neustdle se navzijem
obvinujeme. At se citime jakkoliv, je zapotiebi udrzovat rovnovéhu a nevidét véci pouze
cernobile a naucit se pracovat s vlastnimi myslenkami, které velkou mérou ovliviuji to, jak

se citime (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Environment
Tento pilif osobni pohody né¢kdy miizeme nalézt pod pojmem environmentalni well-being

anebo work environment. Prostfedi nebo jinymi slovy misto, kde zijeme néas velkou mérou
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ovlivilyje, stejné¢ jako my lidé mame vliv na prostor, ve kterém se nachazime. Neovliviiuje
nas pouze zivotni prostiedi anebo konkrétni podminky, jako je ku ptikladu nadmotska vyska,
uroven znecisténi ovzdusi, mnozstvi odpadu ve mésté¢ apod. Ale také osobni prostiedi,
socialni, rodinné, akademické a mnohé dalsi. Kombinace vhodnych podminek kolem nés
nam umoznuji dosahovat zakladnich potieb, davaji ndm pocit bezpec¢i a u¢i nds zdravym
navykiim naseho chovani. Pozitivni prostfedi zplisobuje, ze se citime pfijimani, vitani,
rozviji tvofivost, kreativitu, ale také ndm umoznuje regeneraci a dava ¢as na odpocinek

(Koc¢i a Donaldson, 2024).

Nejvice Casu travime v dospélosti v zaméstnani, uvadi se, ze vice nez 1/3 naseho zivota
stravime v praci. A proto podminky, které¢ jsou na pracovisti jsou pro osobni pohodu zésadni.
Pokud do prace chodime radi, mdme dobré vztahy s kolegy, déldme takovou praci, ktera nés
bavi a napliiuje, tak se citime zcela jinak, nez kdyz tomu tak neni. Podstatné je také, zdali je
na pracovisti vytvorené takové prostiedi, které nam umoziuje podat co nejlepsi vykon
a pomaha se soustfedénim. Dale samotné materidlni vybaveni pracovisté, ku ptikladu, jakou
barvu maji stény, zdali se v mistnosti vétrd, jestli maji zaméstnanci po chodbach moznost
nacepovat si vodu apod. V pfipadé€, Ze vykondvame takové povolani, které nds nenapliiuje
a nedéla Stastnymi, mé&li bychom uvazovat o zméné. Samoziejmé, v zddném zaméstnani se
nikdy nebudeme kazdy den citit stoprocentné Stastni, vzdy se najdou urcité piekazky,
problémy a téZké situace. Ale nemé&lo by stat, Ze pocet horSich dnl piekona pocet téch

lepSich (Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

Economic security

Ekonomické zabezpeceni neboli také finan¢ni blahobyt je devatym pilifem osobni pohody.
Dohled nad naSimi financemi a celkové nase ptijmy, vydaje a uspory velkou mérou ovliviuji
nas well-being. Samoziejmé, Ze na financich dnes stoji témét vSe. V ptipade, Ze Clovek neni
schopen zaopatfit si zakladni Zivotni potieby, jako je jidlo nebo obydli, nemtze si dovolit
1ékatskou péci apod. vede to velice Casto k uzkosti, depresim, vétSimu mnozstvi stresu
a koncCit to mtize az suicidalnimi myslenkami nebo ¢iny. Naopak ¢lovek, ktery se o svoje

ekonomické zabezpeceni stard, ma vétsi jistotu a stabilitu ve svém Zivote (Donaldson, 2022).

Jak se miizeme dozvédet z Centra Davida S. Rosenthala, pro rozvoj well-beingu bychom se

méli v pfipadé ekonomického zabezpeceni zaméfit na nékolik skutecnosti, jako jsou:
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e Nase vydaje, za co utrdcime nejvice penéz a pro¢ (dobré je udélat si piehled,
abychom se v naSich financich zorientovali).

e Pied tim, nez vyrazime nakupovat, porozhlédnout se, co v domacnosti mame a co
opravdu potfebujeme, udélat si seznam, abychom nasledné netapali a netdhlo nas to
ke zbytecnostem.

e Nez si koupime néjakou véc, kterd nebyla predem v planu, zeptejme se sami sebe,
zdali to opravdu potiebujeme.

e Zamyslejte se nad svymi vydaji a zacnéte s drobnymi zménami (napt. udélat si
svacinu doma ze surovin, které mame dostupné nez si ji koupit po cesté do prace

v pekarn¢) (Dostupné z: https://rdvs.cz/article/325).

1.2.3 Zcela novy model osobni pohody PERMAS

Probéhl novy vyzkum na pidé Karlovy Univerzity a na zaklad€ zjisténi byl k modelu
PERMA+4 pridam novy pilif a to autenticita, ktera se tedy stala desatym pilitem well-beingu
(Koci et.al., 2024).
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Obrazek 3 model PERMAS (Koci et.al., 2024)
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Bylo zjiSténo, Ze autenticita se zna¢nou mérou podili na vSech ostatnich pilifich osobni
pohody a ma na né¢ dopad. Na ptikladu si to miZzeme uvést spolecné se snahou dosahnout
svych cilt. V ptipadé, ze bude ¢lovek autenticky, bude tedy sam sebou, bude se mu snadnéji
dosahovat urenych cili na zékladé jeho skutecnych hodnot, coz ovlivni celou jeho osobni
pohodu. Nez ¢loveku, ktery si nastavi takové cile, aby zapadl do konkrétni spolecnosti, ve
které se nachazi nebo aby naplnil o¢ekavani druhych. Vizi autort Koci et.al. (2024) tedy je
rozsifeni modelu s novou zkratkou PERMAS. Kdy zékladni stavebni prvky autenticity by
m¢ély byt nasledujici:

e Prijeti a laska k sobé samému, takovy, jaci jsme.

e Zjisténi naSich hodnot a nasledn¢ ¢init podle nich.

e Hledani sebe sama.

e Poznani svych tuzeb a vasni a jednat dle nich.

e Vymezeni jasné stanovenych hranic a schopnost fikat ,,ne* bez pocitu viny.

e Sdélovat to, co si skute¢n¢ myslime bez ohledu na ostatni.

e Byt zodpovédny za svoje Ciny, byt zranitelny a poznavat své city.

Nejdtive je vSak zapotiebi tento novy model otestovat a zjistit, zdali bude autenticita, jakozto
desaty determinant well-beingu, dostateCnym pilitem. Vyzkum jiz probéhl na Univerzité
Karlové, a to béhem obou semestrli, zimniho 1 letniho roku 2023. Data byla nésledné
shromazdéna v kvétnu roku 2023. Ukazalo se, Ze studenti v této studii hodnoti autenti¢nost
svého jednani a prozivani jako velice podstatny prvek pii budovani vztahli, oceflovani
vlastnich uspéchti a ispéchti druhych a také napomaha od stresu a dal$ich rizikovych faktora.
Aby student mohl sdm zhodnotit sviij stav a svoji osobni pohodu, musi byt autenticky
a pfiznat si to, jak se citi a co proziva. Také mezi odborniky na vzdélavani by mélo dojit
k ptijeti takovych strategii, které povedou k rozvoji a posileni psychického zdravi studentt

(Koci et.al., 2024).

1.3 Subjektivni osobni pohoda

Subjektivni well-being ¢i blahobyt anebo lidové feceno S$tésti je v poslednich letech
podstatnym tématem, ktery se odrdazi hned v nékolika sférach — psychologickych,

ekonomickych 1 politickych. O tuto tématiku vzrostl zajem, jelikoz studie Stiglitz-Sen-
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Fitousi Commission on the Measurement of Economic Performance and Social Progress
potvrdila, ze by se pozornost pii méfeni socialniho progresu a ekonomické vykonosti méla
soustiedit také na subjektivni blahobyt. Nasledné, v roce 2011 pii zasedani OSN, bylo
¢lenskym zemim doporuceno, aby se, pro lepsi fizeni vefejné politiky, zaméfily pravé na

zjisStovani trovné $tésti v konkrétnich zemich (Steptoe, 2019).

Pii méteni osobni pohody je respondentim umoznéno vystihnout kvalitu Zivota véetné jejich
minulosti, zkuSenosti, charakteru a preferenci. Zamétuji se vice na konkrétni osoby a to, co
je pro né samotné podstatné anebo naopak nezadouci. Nez na formulace specialistd, ktefi se
snazi definovat ,,good life*. Mame hned n¢kolik moznosti, jak se d& SWB (Subjective well-
being) méfit. Naptiklad za pomoci dotazniku PANAS (The Positive and Negative Affect
Schedule), tedy méfeni pozitivniho a negativniho afektu. Tento dotaznik se skladéa z dvaceti
polozek, které jsou nasledné jeste rozdeleny na dalsi Skaly pro pozitivni a negativni afekt.
Dale naptiklad The Satisfaction with Life Scale (SWLS), tedy Skala slozena z péti slozek
zamétenych na hodnoceni zivotni spokojenosti a dalSich ptipojenych souvislosti, jako jsou

op¢t afekt ¢i osamelost (Adler, 2016).

Jak se mizeme dozvédét od Diener et.al (2018) se SWB koreluji dalsi souvislosti jako jsou
socialni vztahy, pfijem €1 temperament. S vys§i urovni subjektivni pohody ptichazi lepsi
zdravotni stav, pracovni vysledky a vykon, kreativita a dal$i. Ve spolecnosti to nasledné

muze zcela ovlivnit celkovou troven osobni pohody.

1.4 Stésti a jeho vliv na blahobyt ¢lovéka

I3

., Skutecné a bezpecné stesti je mnohem spise darem mysli a srdce nez darem vnéjsiho svéta. *

(Josef Capek)

., Stesti je poznat v mladi prednosti stari a stejné Stésti je udrzet si ve stari prednosti mladi.

(Johann Wolfgang von Goethe)

Stésti. Co to vlastné je §tésti? Stejné jako tfeba pojem zdravi, je i §tésti velice $patné
definovatelné. Kdyz se ve spolecnosti zacnou probirat témata Stésti, mizeme se dozvedét,
ze kazdy vnima $tésti odliSnym zplisobem a pro kazdého ,,mit $tésti“ nabyva jiny vyznam.
Pro nemocného ,,mit §tésti* znamena uzdravit se anebo se alespoil zbavit nepiijemnych

ree w7

prozitki spojenych s onemocnénim. Pro mladé novomanZelé znamena ,mit Stésti Zit
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s milovanou osobou v harmonii a lasce. Pro babicku v domové pro seniory je Stésti, to Ze ji
navstivi jeji synové a deery, vnucky a vnuci. Stésti je subjektivni pocit, v psychologii je §tésti
popisovano jako emoce, ktera se da posuzovat jen a pouze subjektivné. Avsak pocit Stesti,
to, kdyz je clovek opravdu st’astny se velice nesnadno zkouma a hodnoti. Hodnotit $tésti na
zakladé sebeposouzeni a vypliovanim dotaznikii nelze se stoprocentni pfesnosti, ale i pies
to se jedna o nejcastéji vyuzivanou metodu zkoumani. Elisabeth Noelle-Neumann sestavila
test projevil obli¢eje, na zéklad¢€, kterého pozorovatel, dostatecné proskolen a vycvicen,
pozoruje subjekt pii dotazech. Vnima jeho vyrazy obliceje, mimiku, pohyby o¢i, ale také
celkovy posed a postoj. Tato technika ma mnoho podobného s jinymi testy, avSak je
vyuzivana pouze malokdy. Avsak je subjektivni posuzovani $tésti validni? Jak uvadi Bucher
(2021) mizeme to potvrdit v ptipadé, Ze tato méfitka srovndme s objektivnimi ukazateli,
jako je napt. mzda. Také pokud je vlastni posouzeni srovnano se zhodnocenim druhych
a s posledni podminkou, kdy se pozoruji fyziologické pochody probihajici v naSem mozku.
Metaanalyza z roku 2009 od autord Schneider a Schimmack se zaobirala shodou mezi tim,
jak nés posuzuji druzi a jak se vnima ¢lovék sdm. Kdy tedy dosli k zavéru, ze cizi lidé jsou
schopni pouze pfiblizné posoudit Sté€sti druhych. Pfi dal§im vyzkumu se Nave, Sherman
a Funder (2008) tazali psychologt, jaky dojem maji z muzii a Zen, ktefi v testu nabyli bud’to
velice vysokych anebo naopak nizkych hodnot na Skéle subjektivniho $tésti. T1, kteti dosahli
nizkych hodnot byli vyhodnoceni jako nerozhodni, zahloubani, a naopak ti druzi jako
sebejisti, mili lidé. V tomto pifipadé korelace mezi pohledem lidi z vn&jSku a vlastnim
zhodnocenim dopadla konvergentné. JelikozZ pti sledovani chovani téchto zkoumanych Zen
a muzd, pozorovateli z vnéjsku, doslo k vyvozeni zavéru, ze $tastny ¢lovék ma jisty hlas,

ma dobré dorozumivaci schopnosti a lidé nest'astni jsou neohrabani a nejisti (Bucher, 2021).

Stésti je z vice nez 50 % podminéno geneticky, coz se &astokrat prokazalo. Jiz v roce 1996
Lykkenem a Tellegenem podrobili vyzkumu dvojcata. U zkoumanych 75 para identickych
dvojcat, ktera vSak vyrustala separované se dédi¢nost prokazala jako jeden z hlavnich pilifa
ovlivitujici osobni pohodu, a to hned z 52 %. Jinak tomu bylo u jednovaje¢nych dvojcat
vyrustajicich spoleéné¢ v jedné domacnosti, kdy bylo zkoumdno 647 part s vyslednou
dédic¢nosti 44 %. Poté doslo k vyzkumu také dvouvajenych dvojcat. U téch, co byli
vychovavani oddélené se dédicnost nepotvrdila, ¢inila 0 %, naopak tomu bylo u dvojcat

vyrustajicich spole¢né, kdy vysledkem bylo 8 %. Toto méteni se po deseti letech zopakovalo
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a byly zjistény piekvapujici vysledky. U jednovajeénych dvojcat se daji predpokladat
korelace nezavisle na tom, zda vyrtstala v jedné domécnosti ¢i nikoliv. U dvouvajecnych
dvojCat tomu tak neni. Diky tomuto vyzkumu se tedy d& v ptipad¢ identickych dvojcat
predpovedét s padesatiprocentni presnosti, jak se bude mit ten druhy z nich nezavisle na
zivotnich podminkéch ¢i socidlni situaci. I dals$i vyzkumy se zabyvali timto tématem.
Nes a kol. (2006) dosli k zavéru, ze dédi€nost ovliviiuje §tésti v rozmezi mezi 42-56 %. Déle
poté se Bartles a Boomsma (2009) zajimali o to, zdali také metoda vyzkumu, tedy technika,
kterou se Groven Stésti mé&fi, ma vliv na vysledky. Jejich vyzkum obsahoval ¢tyfi testy, které
byly predlozeny celkové 2 000 parim dvojéat, z nichz bylo 461 identickych. Tyto testy byly
zaméteny na: celkovou spokojenost s zivotem, na kvalitu Zivota doposud, na kvalitu zivota
nyni a na Stésti posuzované subjektivné. Opét se dosdhlo pomérné vysokych vysledka
u jednovajecnych dvojcat, kdy dédi¢nost ovliviiuje miru osobni pohody cca ze 40 %

(Bucher, 2021).

1.4.1 Eudaimonicky a hédonicky pristup ke Stésti

V dnesni dobé rozeznavame dva zakladni piistupy ¢i jinak feceno pohledy na to, jak vnimat
Stésti, a to hédonicky a eudaimonicky ptistup. Kazdy z nich ma své ptfiznivce i odplrce,
avSak Castecné se také piekryvaji a vyznacuji nékteré spole¢né znaky, mezi které mimo jiné

patii skutecnost, Ze oba maji dlouhou historii a ptivod v antice.

Hédonicky well-being

Hédonismus jako takovy se zaméfuje jiz od pivodu slova ,,hédoné* na slast. Tedy Stésti,
které nam piinasi jakousi rozkos, potéSeni. V rtiznych literaturach se mtizeme dozvédét, ze
nedilnou soucasti hédonického well-beingu jsou pozitivni a negativni emoce a méfitkem je
zivotni spokojenost. AvSak pohoda z hédonického hlediska zahrnuje také Stésti, které si
Clovek sam tidi (Clarke, 2020). Jiz Sokrativ zak, fecky filozof Aristippos z Kyrény zastaval
nazor, ze se Clovék védomé vyhyba bolesti, a naopak vyhledavd okamziky blaZenosti
(Bucher, 2021). Dle Waterman (2008) nelze vSak prozivat hédonické Stésti bez

eudaimonického ziti.

Existuje hned nékolik studii, které hledaji souvislosti mezi osobni pohodou déti z pohledu
hédonismu a jejich vysledky ve Skole. Ve studii Proctor et.al. (2010) bylo zjisténo, Ze

dospivajici hodnotici svoji Zivotni spokojenost pozitivné maji znatelné lepsi vysledky nez
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jejich vrstevnici s niz§im hodnocenim jejich Stésti. Tuto teorii dale také potvrzuje vyzkum
Suldo et.al. (2011), ktery se zamétoval nejen na méreni hédonické osobni pohody zaki, ale
také na eudaimonicky well-being. Kdy bylo zjisténo, Ze oba tyto typy osobni pohody jsou
velice podstatné pro studijni vysledky a celkovy tspéch zakl ve Skolnim prostfedi. Diky
vyzkumu bylo také zjisténo, ze zaci udavajici vyssi uroven zivotni spokojenosti maji nejen
lepsi znamky, ale 1épe pracuji s nastavenim svych cildi, jsou motivovani a vyuzivaji kritické
a rustové mysleni. Dalsi zajimava studie, kterd probéhla na narodni trovni ve Spojeném
kralovstvi Velké Britdnie, se zaobirala spojitosti mezi sebevédomim Zz4kl, jejich
spokojenosti a jak tyto hodnoty souvisi se ¢tenafskou gramotnosti a ¢tenim u zakl. Bylo
zjisténo, ze ti, ktefi denné ¢tou uvadi vyssi zivotni spokojenost, mensi tiroven stresu a jsou
vice sebevédomi, jelikoz maji vétsi slovni zdsobu pravé diky Etenarské gramotnosti. Nez
jejich spoluZici, ktefi ctou velice malo, zfidka nebo nikdy. Celkovou myslenku, jak
hédonismus souvisi s prospéchem zakiti nam potvrzuje studie od Greenspoon a Saklofske
(2001), ktera se zaobirala hédonickou osobni pohodou jakozto celkem a méfila ji na vSech
urovnich, tedy kladné a zaporné emoce/afekt a spokojenost se Zivotem. Vyzkum ndm
ukazuje, ze zaci, ktefi uvadi niz8i uroven Zivotni spokojenosti jsou mnohem vice ohroZeni
vznikem problémi s chovanim ve Skole a také brzkym ukoncenim skolni dochézky. Nez
jejich vrstevnici uvadéjici vySsi iroven spokojenosti se zivotem a diky domu dosahujici

lepSich studijnich vysledki (Clarke, 2020).

Eudaimonicky well-being

S pojmem eudaimonismus vstoupil do psychologie Alan Waterman, ktery se ztotoznoval
s vysvétlenim, co je to Stésti od Aristotela. Aristoteles, zak Platonidv, se zmifuje o pojmu
»eudaimonia®, coz je jakési pojmenovani pro Stésti. Tento pojem by mél napliovat vS§echny
schopnosti a dovednosti ¢lovéka. Neni cile bez cesty k cili. Problémy, co nas trapi
v konkrétni chvili, nds provazi Zzivotem, jejich feSeni vyZzaduje urcitou silu, ale
z dlouhodobého hlediska vedou ke stésti. Eudaimonismus se tedy zamétuje na riist a vyvoj

¢loveéka, na jeho sebeuplatnéni a zlepSovani se (Waterman, 2008).

Dle Self-Determination Theory (SDT) je tspéch vrozeny, jedna se o jakousi potiebu ¢lovéka
o vyhru a kompetenci nad ostatnimi. SDT pracuje s tim, ze clovék ma tii dilezité

psychologické potieby, a to: autotomie, vztahovost (neboli dobré socidlni vztahy)

29



a kompetence. V ptipadé, ze dojde k naplnéni té€chto potieb, dosahuje jedinec vysoké tirovné
osobni pohody. Vyzkumy, které¢ se zabyvaji zkoumanim STD za pomoci uspokojovani
téchto psychologickych potieb, zjistuji kladny vztah mezi prospéchem zakt a jejich
eudaimonickym well-beingem. Dé&ti travi vétSinu svého dne ve Skole, je tedy vhodné ze
strany $koly zahrnout do celkové strategie vzdélavani nejen akademické cile, ale také to, aby
se zaci citili dobfe, vedli naplnény Zivot a vhodné se socializovali. Jak se mizeme dozveédét

ze studie Gutman a Feinstein (2008), déti, které se ocitnou v prostiedi, kde probiha Sikana,

cvwr

4

v lepsich kolektivech. Dale, kdyz se zaméfime na autonomii (tedy pocit byt nezavisly)
a kompetenci, miizeme si uvést studii od Miserandino (1996), ktera uvadi, ze pokud se zaci
citi v prostfedi autonomné a vnimaji kompetenci, vede to k dosahovéni lepsiho prospéchu.

Zlepsuje to motivaci, sebehodnoceni a celkovou pohodu zakd.

1.5 Osobni pohoda a vzdélavani

Seligman (2014) ve své knize Vzkvétani zminuje, ze vyskyt uzkosti a deprese se mnohem
Castéji zacind vyskytovat u adolescentll a mladych dospélych. Ukazuje se, Ze vék nastupu
deprese se za poslednich patnéct let vice nez o polovinu snizil. Zatimco difive se prvni
naznaky depresivnich stavli zaCaly objevovat okolo tficatého roku Zivota, dnes je to jeste
pred dosazenim patndcti let. Kdybychom se zaméfili na to, Ze osobni pohodu nejvice ovlivni
zivotni podminky, tak by mélo dochézet ke zlepSovani well-beingu, vzhledem k tomu, ze se
neustale posunujeme kupfedu a naSe Zivotni podminky se neustale zlepSuji. OvSem je tomu
paradoxné¢ presné naopak. I pfes to, Ze mame vetsi a luxusnéjsi ptibytky, vice aut, rozsahlejsi
moznosti studia, vy$s§i kupni silu, lepsi pozice zen ve spole¢nosti, vice moZnosti a stale vice
a vice, tak také deprese je ¢im dal Castéjsi a objevuje se mnohem diive. Proto je narist ¢lent
spolecnosti trpici depresi a také neustalé snizovani miry prozivaného $tésti jednim z hlavnich
divodi, pro¢ by se vyznam a celkova osobni pohoda méla vyucovat na Skolach a dostat se
do povédomi spole¢nosti jiz od prvopocatku zahéjeni Skolni dochazky. Dal§im dilezitym
divodem je, Ze vlastni uceni je zdokonalovano s lepsi osobni pohodou. Nélada ma velky
vliv na pozornost, v ptipad¢ Spatné ndlady se pozornost snizuje, mysleni je kriticté;si,
a naopak pozitivni nalada podporuje kreativitu a zvySuje pozornost. Kdyz mame Spatnou

naladu vice se zaméfujeme na to, co je v urCité situaci Spatn¢. Naopak spravnost a ocenéni
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nasich ¢inli pozname v situacich, kdy jsme pozitivné naladéni. Pro Clovéka je dilezité
vyuzivat obou téchto typti smysleni, v nékterych situacich se hodi byt kreativni, v jinych
zase kriticky a analyticky. OvSem ve Skolach se velice Casto bere za podstatné pouze
dodrzovani norem, pravidel a ptikazii na ukor vlastni kreativity a u¢eni se né¢emu novému.
,, Proto zastavam nazor, ze kde je to mozné, méla by byt osobni pohoda predmétem vyuky na
Skolach, protoze miize piisobit jako protilatka na nekontrolovatelné sireni deprese, miize byt
zpusobem, jak zvysit Zivotni spokojenost, a muze prispét k lepSimu uceni a kreativnéjsimu
mysleni studentii. “ (Seligman, 2014, str.101)

Program PRP (Penn Resiliency Program, Pensylvansky program na podporu psychické
odolnosti) zjistuje, jak se u studujicich co nejlépe vyhnout nejéastéjsim problémiim, které
trapi dospivajici. Tento program zvysuje miru optimistického mysleni, u¢i, jak uvazovat nad
problémy, jak se jim branit. Seznamuje je s tim, jak byt flexibilngj$i a realisticté;si, také
kreativnéj$i a rozhodnéjsi. Jednd se o jeden z nejrozsifenéjSich programt, ktery se snazi
predchazet vzniku deprese. Celkové be&hem poslednich dvaceti let bylo provedeno
jednadvacet vyzkumnych studii, do kterych bylo zapojeno pfes tii tisice déti mezi 8-9 rokem
zivota. Do vyzkumu byli zapojeni respondenti odlisné etniky, z riznych zemi, socialnich
prostiedi a riznych spolecenskych vrstev. Vedouci téchto programt byli také odlisni, at’ uz
vyucujici, psychologové, poradci, tak také samotni vysokoSkolsti studenti. Na hodnoceni se
podileli rozmanité tymy, méteni tedy bylo nezavislé. Zavérem bylo zjiSténo, ze PRP
preventivné chrani pfed vznikem Uzkosti, deprese a rizikového chovani u déti a mladych
dospélych. Avsak duSevni odolnost je pouze ¢asti pozitivni psychologie, a to tou emocni.
Dulezité je zaméfit se také na posilovani dobrych vztahti, nasich silnych stranek, podporovat
smysluplnost a pozitivni emoce (Seligman, 2014).

Janstova (2018) upozoriiuje na fakt, Ze uzkostny stav €i jakousi depresivni ptihodu zaziva
az jeden student z péti, a to pied dokoncenim studia na sttedni Skole. Prave to, jak je mlady
dospivajici naladény =z velké vétSiny ovliviluje jeho piistup, mySleni a nasledné
1 emociondlni stav. I proto se fada vyzkumu, napi. Broaden and Build Theory (teorie
rozsifovani a budovani) od autorky B. Fredrickson, zamétuje na to, jak pozitivni emoce
ovlivituji nase jednani, pozornost, schopnost fesit problémy, vyrovnavat se se stresem

a celkovou vykonnost naseho uceni. Coz by mél byt dalsi cil vzd€lavani.
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Edukaci v pozitivnim smySleni se zabyva také Self-Determination Theory (teorie
sebeurceni) od autorit Deci & Ryan. Tato teorie ukazuje, ze uspokojeni potfeby autonomie,
tedy jakési samostatnosti, individuality, nezédvislosti a také zacllenéni do spolecnosti
podporuje motivaci zakd k ¢innostem. Zak zapojeny k &innosti nasledné &astgji diskutuje,
pta se, zajima se, reflektuje a hleda dopliujici informace. Velice dilezity je v tomto piipadé
také vztah ucitel — zak. Vyucujici by mél pripravovat zakiim takové ukoly, které odpovidaji
jejich znalostem, dovednostem a moznostem, ¢imz opét podporuje jejich motivaci a zapaleni

pro véc (Janstova, 2018).

1.5.1 Well-being vysokoSkolskych studenti

Mladi dospéli zacinajici novou zivotni etapu, a to etapu vysokoskolského studia, jsou
vystaveni n€kolika ,,strasakiim®, se kterymi se musi potykat. VétSina z nich se za studiem
st€éhuje do jiného vétsiho mésta, jsou daleko od svych blizkych, od mist, kterd jim jsou
znama. Zacinaji dospély, zodpovédny zplsob Zivota, kdy se o sebe musi postarat, najit si
pripadné néjaké zaméstnani, aby byli schopni své studium finanéné zvladnout, zaplatit
najemné, razné poplatky, obstarat si stravu a mnoh¢ dalsi. Pro nékteré z nich se jedna o prvni
osamotnéni se od rodi¢i, kdy zazivaji bézné problémy zivota, uci se bézné domaéci Cinnosti,
nakupovat, uklizet, starat se o domacnost a dal§i. Do toho pfichéazi starosti souvisejici se
studiem, nové prostfedi univerzity, novi spoluzéci, jiny systém hodnoceni a vétsi
zodpovédnost. Jak tvrdi Koc¢i a Donaldson (2024) roky stravené na univerzité jsou pro
vysokoskolaky roky, kdy se setkdvaji s vétSim mnozstvi stresu, s depresemi a uzkostnymi
stavy. Studenti trpi perfekcionalismem, nedostatkem spanku, nevéti si, jsou nepokojni
a Casto se uchyluji ke $patnym navyktim. Chodi pozd¢ spat, studuji do noci, vyuzivaji rizné
povzbudivé latky na dodani energie, nepravidelné se stravuji apod. Je na né, 1 kdyz nechténé
vytvaren ur€ity natlak ze strany rodiny, ktera ocekava vysledky jejich studia. Mnohdy proto
studenti nejsou schopni vyrovnat se s natlakem a zvySenym mnozstvi stresu. Jedna se takeé,
jak uvadi Vagnerova (2021), o vék, kdy dochdzi k celkové zméné osobnosti ve vSech
sférach, a to po fyzické, duSevni, i socidlni strance. Mladi dospéli experimentuji se svymi
moznostmi, se svym chovanim a odezvou druhych, hledaji si svoji cestu, své ja, postaveni
ve spolecnosti a vyty&uji si nazory. Resi otazky své orientace, sexuality, vyrovnavaji se sami

se sebou jako s osobou a hledaji svoji identitu. Sdm Erik H. Erikson (2022), jeden
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z nejslavnéjsich predstavitelll vyvojové psychologie, popisuje, Zze v kazdém obdobi Zivota
se Clovék musi poprat s urCitym problémem, ktery musi vyteSit. Dospivani je etapou
ztotozinovani se sam se sebou, obdobi pIlné nejistoty a pochybnosti o sobé samém. Avsak
toto obdobi a studentské 1éta nejsou provazena pouze problémy, ale také mnohymi radostmi,
jsou to roky prvnich vaznych vztahti, roky délani chyb a néslednych pouceni, roky vytvareni

celozivotnich pratelstvi, roky plné zazitki a vzpominek (Koci a Donaldson, 2024).

Jsou znamé vyzkumy, které poukazuji na velice nachylnou skupinu populace, ktera je
zatizena urCitymi psychickymi poruchami a obtiZzemi, kterou tvoifi pravé vysokoskolsti
studenti. I pfes to, ze studium prochdazi riznymi inovacemi, tak dikazy ukazuji, Ze existuji
uréita znevyhodnéni pro studenty spojené pravé se studiem (Baik, 2016). Life Patterns,
vyzkumna studie, vytvofila vyzkum, do kterého zapojila dvé generace studentii z Austrélie.
Tento vyzkum se zabyval dusevnim zdravim a vysokoskolskym vzdélavanim ve vyzkumu
zivotnich vzorcd. Studenti zapojeni do tohoto vyzkumu pochdazeli z odlisSnych zivotnich
podminek a méli rizné zpisoby, jak své vzdélavani podporuji, jak ho financuji apod.
Zjisténé vysledky nam dokazuji, Ze napt. az 80 % studentll zaroven studuje i pracuje
a dochazi u nich nasledné k finanénim potizim. Dale 20 % z dotazovanych uvedlo, Ze maji
problém sehnat si jidlo na kazdy den, 40 % respondentli uvadi, Ze se jim nedaii zaroven
studovat a pracovat, aby byli schopni své studium zaplatit. Zjisténi dala do chodu mnoha
opatfeni, kterd univerzity pifijimaji a dochazi také k jejich spolupraci v otdzkach duSevniho
zdravi a finan¢nich obtiZich. Kromé toho studie pfispéla k dokladiim o problémech,
tézkostech a vyzvach, se kterymi se vysokoskolSti studenti potykaji dennodenné

(Wierenga, 2013).

Dale bylo dokazéano, Ze studenty velice ovliviluje samotnd pfitomnost na univerzité nebo
naopak izolace od svych vrstevniki, kterou jsme mohli pozorovat v prubéhu pandemie
COVID-19. Studie od Giovenco (2022) zaméiena na vliv izolovanosti studentti v korelaci
s jejich osobni pohodou a vznikem duSevnich obtiZi ndm ukazuje, Ze celkovy well-being
studentli je velice zavisly na socidlnim kontaktu. Prizkum byl proveden mezi studenty
University of North Carolina-Chapel Hill v roce 2020. Na vyhodnocovani psychickych
obtizi, jako je deprese, Uzkost, osamocenost apod. byly vyuZity ovéfené screeningoveé

nastroje. Necelé dvé tretiny z celkovych 7 012 respondenti bylo klasifikovano, Ze maji
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symptomy deprese anebo uzkostnych stavi. Studenti sami uvadéli, zdali se béhem pandemie
izolovali po celou dobu anebo pouze urcity Cas a na zakladé toho probihalo vyhodnocovani
souvislosti mezi jejich psychickym stavem a izolovanosti. Na zakladé¢ vyzkumu bylo
zjisténo, zZe studenti, ktefi se separovali po celou dobu pandemie méli témét dvakrat vétsi
pravdépodobnost vzniku urcitych ptiznakd, které vedou k depresi. Tyto pfiznaky nevymizi
ze dne na den a mnohé z nich ptetrvavaji roky. Vliv pandemie COVID-19 mizeme dodnes
pozorovat v riznych sférach zivota, spousta vysokoskolakti zlenivéla, odnaucila se, jak se
spravné ucit a naptiklad, jak spolupracovat na riznych projektech. Studenti travili vétSinu
svého Casu za obrazovkou pocitace, odvykli si uritému rezimu a navykiim. Stopy tohoto

obdobi se na nas urcitym zptisobem podepsaly a neseme si je s sebou (Giovenco, 2022).

Pro podporu duSevniho zdravi vysokoSkoldkli se vytvafi rGzna opatfeni a podplrné
programy, jako je mnapfiklad Framework for Promoting Student Mental Health
and Wellbeing, jehoz ucelem je ukdzat organizacim, jak vytvofit pfistup aplikovatelny na
celou univerzitu. Ukazuje nam zakladni oblasti, ve kterych se daji provést zmény pro
podporu duSevniho zdravi studentd. Tato opatfeni je mozné pfizplsobit riznym
univerzitnim prostfedim, dileZzité je brat v potaz priority univerzit a mistni podminky. Mezi
opatieni pro rozvoj dusevniho zdravi vysokoskolskych studentii patii naptiklad: podporovat
zdjem student o rozvoj duSevniho zdravi, zabezpelit vice vzdé€lavacich zkuSenosti
a zrealizovat pro studenty zajimavé ucebni osnovy, vytvafet takové prostiedi, které bude

podporujici a bude pro n€ bezpecné, jak to fyzické, socidlni tak i digitalni (Baik, 2016).
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Obrazek 4 Ramec pro rozvoj osobni pohody studentii (Baik, 2016)

Program Student wellbeing and university experiences se zabyva studii spokojenosti
studentll se studiem. Zamérem tohoto vyzkumu je podpora celkové pohody a univerzitnich
vysledkl vysokoskolskych studentl, kdy se zkoumaji ndzory a zkuSenosti studentt, jejich
pripominky a moznosti tykajici se zlepseni, dale jakasi souvislost mezi psychickou tisni
a pohodou mezi studenty, kterd se méni v Case a mnohé dalsi. Tento program napomohl
vytvofeni australského projektu USW (Uni Student Wellbeing), ktery probiha v letech
2023-2026 a klade diraz na podporu blahobytu studentd, zkoumd souvislost mezi
podminkami vzd€lavani a zkuSenostmi studentd s jejich psychickou pohodou
(Dostupné z: https://melbourne-cshe.unimelb.edu.au/research/research-projects/the-

student-experience/usw).

Podpora well-beingu studentti se stava jednou z prednich hodnot univerzit a zlepSovani well-
beingu je klicem v pfistupu ke vzdélavani. Pii boji s tizkostmi, depresemi, ale také se
Sikanou, uzivanim navykovych latek ¢i suicidalnim chovanim ndm napomahé praveé rozvoj
emociondlnich, socidlnich i akademickych dovednosti vysokoskolakti. V Australii se vlada
rozhodla podpotit vysledky studentl a zvysit tak Sanci setrvani studentl na univerzité za
pomoci omezeni piekazek ve studiu. Studie National Schools Drug Education Strategy ma
za cil nejen ukdzat odstrasujici obrdzek drogového svéta studentim, ale zahrnuje také

souhrnnéjsi piistup k osobni pohod¢, kterd by méla byt zalenéna do celostatniho
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vzdélavaciho programu a do osnov Skol. Na zakladé¢ toho se Australian Catholic University
pokusila definovat osobni pohodu studentli a poukéazala na sedm cest, jak well-beingu

docilit, a to:

1. Univerzitni spole¢nost, kterd je podporujici, bezpecné a pecujici (s timto bodem
souvisi vielé vztahy mezi studenty navzdjem a také mezi studenty a vyucujicimi).

2. Hodnoty, které podporuji pro-socialni chovani (jako je urcita ucta k autoritam,
star§im lidem, spravedlnost, odpovédnost a akceptovani odliSnosti).

3. Prostiedi, které je bezpecné a pfijimajici (k tomuto bodu fadime rizné postupy
proti nésili a Sikan¢).

4. Uceni na emoc¢ni a socialni Grovni (uméni empatie, schopnost vyporadat se
s riznymi situacemi, sebeuvédoméni, byt rozhodny, ...).

5. Co nejvice vyuzit silnych stranek (takovy pfistup univerzity, ktery rozviji
dovednosti, inteligenci a také charakter studenttt).

6. Mit pocit ur¢itého zaméru a smyslu (naptiklad za pomoci spoluprace s vrstevniky,
zajmu ve Skolnich klubech, spolcich, praci na projektech, ...).

7. DodrZovani racionalniho zivotniho stylu (fyzicka aktivita, odpocinek, spravna

strava, stranit se alkoholu a dal§im navykovym latkdm) (Noble et al., 2008).

1.6 Uspéch jako jeden z piliit well-beingu

Uspéch, velice Siroky pojem, ktery ¢lovék od ¢lovéka vnima odlinym osobitym zptisobem.
Velice Casto se stava, Ze je ispéch pfedmétem rozport, je obdivovan, pomlouvan, predstiran,
ale také schovavan. Pro mnoh¢é k nému vede celoZivotni cesta v podobé vysnéné pracovni
pozice, bohatstvi nebo vlastnictvi ur€itych movitych véci. Pro jiné je nejvétSim tspéchem
to, ze dlouhodobé 1é¢ba zabrala a poskytla tak dalsi mésice ¢i roky Zivota. Uspéch se stal
nedilnou soucasti nasSich dnii a kazdy se uritym zplsobem ve svém Zzivoté pravé za
uspechem Zene. Kdyz hovoiime o spéchu, tak se jiz vétSinou jedna o samoziejmost, ze jsme
my samotni anebo lidé kolem nds uspéSni. AvSak tim, ze kazdy ma nastavené jiné méfitko
uspésnosti, tak se naSe nazory na uspeésné skutky, ¢iny, osoby, myslenky a napady mnohdy
velice li$i. ,,Jakmile ovSem zatouzZime povidat si o uspéchu s jinymi lidmi a shodnout se

s nimi, vznika potieba uspéch definovat spolecné. “ (Plaminek, 2010, s. 15)
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Kdyz si preéteme vyklad slova uspéch v jakémkoliv slovniku, zjistime, ze se jedna
o pozitivni vysledek wurcit¢ predeslé snahy pifi dosazeni nami urcené¢ho cile
(Dostupné z: https://ssjc.ujc.cas.cz/). Uspéch tedy miizeme brat jako pomérné hodné intimni
a soukromé téma, jelikoz se jedna o nase tuzby, sny, cile a naSe rozhodnuti. Jde se o Siroky
pojem, ktery se musi vzdy definovat a srovnavat ve vztahu k né¢emu konkrétnimu. Ovsem,
kdyz chceme byt v néfem UspéSni, musime za tim vidét i tu snahu a cestu, ktera
ke konkrétnimu cili ¢i aspéchu vedla. Avsak ne vzdy se pohled nas a pohled ostatnich slucuje
v jeden a vidime dilezitost v tom stejném. Kdyz se zaméfujeme na nas konkrétni uspéch
ana naSi celkovou uspésSnost, jsme mnohdy velice skepti¢ti a vnimdme mnohem vice
neuspéchy nez to, co se ndm povedlo. Jiz Sigmund Freud poukézal na to, Ze existuji pojmy,
jako jsou id, ego a superego, které stoji vzajemné proti sob¢ a soucasné se ovliviuji. Kdy id
je Cinitelem instinktl a pfani, superego je ten kritizujici a moralizujici element a posledni
ego, které je sporadané, realistické a stoji mezi nimi. VSichni tito Cinitelé nas ovliviuji

a vytvaii nam pohled na svét, na nas samotné, na nase ¢iny a skutky (Mcleod, 2024).

Mnohdy v nas zlstavaji ulozené podcenujici a vysmivajici se véty, které jsme kdysi davno
slySeli od nam znamych, ale 1 zcela cizich lidi. Mohla to byt naSe pani ucitelka na zakladni
Skole, ktera nam pfi opakovaném zapominani domacich ukoli nezapomnéla zminit, Ze z nés
nikdy nic nebude. Mohou to byt slova urputného, cilevédomého otce ¢i matky, kteti za
kazdou cenu cht&ji, aby se ditéti dafilo ve sportu, ve kterém exceluje rodi¢ sam, nebo ktery
mu naopak nikdy nesel, tak aby si na svém potomku néco dokazali. MliZe se jednat o naSeho
prvniho §éfa, ktery je pfisny a o¢ekava od nas nadlidsky vykon, zadava velké mnoZstvi
pozadavkll a mnohdy vyZaduje i1 povinnosti, které by mél plnit on sam. VSechny tyto
momenty v nas zanechavaji nezapomenutelné vzpominky a zkuSenosti, které clovéka
v nékterych piipadech zcela odradi od toho, co ma skutecné rad, v ¢em vynikd a v ¢em by

mohl byt Gsp&$ny (Plaminek, 2010).

Smyslem Zzivota kazdého ¢loveéka by mélo byt stat se v néCem uspésny. Nezaméiujme se
nyni na Uspéch spojeny s vyhrou v loterii, uréitym uznanim ¢i sldvou anebo napftiklad
s vyhrou poharu ve vrcholovém sportu. Soustied'me se na ty drobné momenty, okamziky
v nasich zivotech, kdy se citime dobfe. Rano si pfivstaneme a jdeme cvi¢it misto ¢asu

straveného v posteli, podaii se nam zkouska, stihneme ptes den v§echny povinnosti, co jsme
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chtéli. Tyto chvilky a drobné ukoly v kazdodennim zivoté, po kterych se dostavi ten
piijemny uspokojivi pocit, Zze jsme to zvladli, 1 kdyz jsme nemuseli, ale zvladli jsme to. To
je také forma uspéchu. A smyslem zivota nemusi byt vzdy velké Ciny a skutky, ale také tyto
nepatrné momenty. To, v ¢em spatfujeme smysl Zivota a jakou predstavu o ném mame

ovliviiuje znatelné¢ moznost dosahovat ispéchu (Plaminek, 2010).

Kdyz se nam néco daii, vynikame, jsme Uspésni, vzdy nam to pfinese radost. Nehled¢ na
osobni, pracovni ¢i spolecenské uspéchy, vzdy se jedna o zdroj pozitivnich emoci a nalad.
Jiz od nejutlejSiho véku je nas Zivot provazan Gspéchem. Kdy se maminka raduje z naseho
prvniho velkého uspéchu v podobé prvnich zoubku, slovicek ¢i prvnich kriuckt. Tyto
uspéchy si stézi pamatujeme, avSak emoce od naseho okoli reagujiciho na nase prvni
tispéchy, jsou velice blahodarné a naplijici. Uspéchy z let stravenych ve $kolce &i ve Skole
na prvnim ¢i druhém stupni, jsou pro nas jiz vice zapamatovatelné a dokézeme si je vybavit.
Kdy jsme dokazali ziskat dobrou znamku po namahavé ptipravé. Moment, kdy mtizeme
odevzdat test s jistotou, ze mame vSe spravné vyplnéné. Chvilka po dopsani eseje ¢i
seminarni prace, kdy si oddychneme, Ze to mame za sebou. Nebo nasledné, v dalsim tseku
stidia na vysoké Skole, pti prvnim Uspésné dokonceném zkouskovém obdobi, pfi statnich
zkouskach, pti odevzdani bakalarské ¢i diplomové prace. Vzdy naSe télo zaplavi pozitivni
emoce a viely pocit, Ze jsme to dokazali, Ze jsme to zvladli. Tyto momenty, vSechny tyto
uspéchy, avSak nejen ty Skolni, jdou ruku v ruce s tim, jakou hodnotu ptfikladdme naSim
vysledklim, jaké strategie vyuZivame €i jak jsme realisticti a sebekriticti pti stanovovani cild.
Jak tvrdi Koc¢i a Donaldson (2024) vétsi uspéch a uspokojeni spojené se studiem uvadi ti
studenti, kteti ptfi dosahovani svych studijnich cild vice vyuzivaji silnych stranek. Student,
ktery je nadSeny z toho, co studuje a zapéleny pro studium, je vice houzevnaty a ma tak vétsi
prilezitost studium dokoncit nez ti méné vytrvali. Déle se ze studii Koci a Donaldson (2022)
muZeme dozveédét, Ze nasSe osobni pohoda, na§ blahobyt, naSe vykony a ispéchy ve skolnim
¢1 pracovnim prostiedi spolu velice koreluji. Docilit néceho, co pro nas ma vyznam, pro co
mame vaseil a zalezi ndm na tom, ndm piindsi uspéch a ma tedy velky vliv na nasi osobni
pohodu. Kdyz néceho dosdhneme, zvysuje to nasi motivaci posouvat se dale a dosahovat tak
dalSich a vétsich uspéchi a dalSich cilt. Dikazy, které uvedli Govindji a Linley (2007) ndm

ukazuji, ze vysokoskolsti studenti, ktefi jsou si védomi svych silnych stranek a toho v cem
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vynikaji jsou sebevédoméjsi a vice si vazi sami sebe, svilj Zivot vnimaji jako naplnény, jsou
Stastnéjsi a spokojenéjsi (Koci a Donaldson, 2024).

Jak jiz bylo zminéno dfive, vSechny jednotlivé pilite well-beingu jsou spolecn¢ propojeny.
Souviseji a vzdjemné se ovliviuji. Chtéla bych vice zminit mindset a jeho souvislost
s uspéchem. ProtoZe to, jak vnimdme sami sebe a nase prednosti velice ovliviiuje to, jak jsme
sebevédomi, jak si vazime sami sebe a jak jsme schopni dosahovat toho, co chceme. Jak se
muzeme dozvédet od Koldové a Koci (2023) nastaveni mysli je tedy jednim z prostiedkt
pro dosazeni naSich cilii a zdoldni ptekazek, které ndm stoji v cesté. Aby zici a studenti
mohli byt uspésni, je zapotiebi vyvolat v nich pocit, ze Gsili, které vénuji urcité aktivite,
muze néco zménit. Z vyzkumi se mizeme dozvédét, ze studenti se nauci daleko vice
v piipad¢, ze chapou to, co se uci a pro€ se to uci, jsou s tim obezndmeni a jsou na ucivo
napojeni (Yeager, 2012). Dfive jiz bylo zminéno, Ze v pfipad¢ mindsetu madme dva zpiisoby
mysleni, tzv. fixni a ristové. Blackwell, Trzesniewski a Dweck (2007) se ve své studii na
jedné z britskych univerzit zamétuji presné na tyto dva zptisoby mysleni a jejich souvislost
s akademickymi vysledky. Bylo ocekavéano, Ze studenti s fixnim mySlenim budou mit
vysledky horSi neZz studenti s mySlenim rlstovym. JelikoZ studenti s ristovym, tedy
flexibilnim zptsobem nastaveni mysli radi posouvaji své hranice, maji tendence poucit se
z chyb a do budoucna se jich vyvarovat. Studie byla provedena ve druhém ro¢niku a celkové
se ji zGcastnilo 308 studentll. Vysledkem bylo zjisténo, ze riistové mysleni je studentim
napomocné praveé v tom okamziku, kdyZ narazi na studijni netispéch. Dale byla zjisténa
korelace mezi mindsetem uciteld a mindsetem studentd. Zacit tedy musime prave
u vyucujicich, v pfipad€, Ze se snazime uréitym zplsobem pomoci studentim s jejich
nastavenim mysli, motivaci, ¢i ispéchem (Asbury, 2015).

Jak se miZzeme dozvédét od Koci a Donaldson (2024) pro to, abychom se citili Gspésni,

musime se zaméfit na nékolik oblasti samotného uspéchu, zde jsou uvedeny nékteré z nich:

e Jste spokojeni se svymi vlastnimi uspéchy? Premyslite nad nimi, uznévate je,
hovofite o nich?

e Dokéazete ocenit uspéchy druhych? Mate radost, kdyz je nekdo jiny uspéSny?
Inspiruji vas kladné vysledky druhych?
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e Znate sami sebe? Dokézete posoudit vase silné a slabé stranky charakteru? V ¢em
vynikate, v ¢em se citite nejsilngjsi?

o Jste cilevédomi a zodpovédni? Dodrzujete své plany na cesté k vytouzenému cili?

e Jste rozhodni? Dokazete odolat pokuSeni, mate silnou vuli a kontrolu nad svym

jednanim?

V pfipadé, ze se nauCime predevSim ocenovat vlastni Uspéchy, budeme se radovat
z malickosti a davat vyznam i t€ém drobnym pozitiviim naseho zivota, dovede nas to k jinému
stylu myslent, které nas bude posouvat dal a dal. Cim vice budeme sebevédomi, co se tyké
nas samotnych, tim lépe ndm pljde mit radost z uspéchli druhych a budeme schopni tyto
uspéchy uznat, i kdyz se ndm zrovna nebude dafit tak, jak bychom si ptfedstavovali. Od svého
okoli se miizeme naucit jiné zptisoby mysleni ¢i feSeni situaci a tim nacerpat inspiraci, aby
se nam pristé jiz dafilo o néco Iépe. Navic v ptipadé, Ze se radujeme spolecné s nasimi
spoluzaky, pftiteli ¢i rodinou nad jejich Gspé€Snymi chvilkami, posilujeme tak nase vzajemné
vztahy, citime se k sob¢ blize a vice napojeni jeden na druhého. Mizeme se vzajemné
podporovat, motivovat, utéSovat nebo se radovat nad splnénymi sny (Koc¢i a Donaldson,

2024).

Silné stranky naseho charakteru nékdy neradi sdilime s ostatnimi, jelikoz ndm ptipada, Ze se
chlubime tim, v ¢em jsme dobii. Ale méli bychom se naucit o téchto vécech hovofit
s ostatnimi a nevnimat to, jako néco negativniho. Je dobré slySet také nazor naSich
nejbliz8ich, co oni na nas vnimaji jako silné ¢i slabé stranky. Je zajimavé vnimat to, ze kdyz
nékoho ze svych ptétel pozadate, aby napsal vase silné a slabé vlastnosti, vétSinou se dozvite,
ze jste okolim kolem vas vniméani mnohem Iépe, nez se vy sami vidite. Je podstatné naucit
se ocenovat to, v ¢em se citite silni, jelikoZ pozitivni charakterové vlastnosti jsou ty, které
vam umoznuji posouvat se dal. Ovliviji to, jak se chovame, citime, ptremyslime. To, Ze se
nauc¢ime vyuzivat naSich silnych stranek, které odrazeji to, kym skute¢né€ jsme bez zadného
strojeni €1 pretvarfovani, ndm muze pomoci v kazdodennim zivoté. Muze nam to pomoci
zvysit sebevédomi, 1épe zvladat stresové situace, posilit vztahy, naucit se komplexnéji fesit
problémy, koordinované¢ pracovat sdruhymi a Iépe dosahovat svych cili

(Koci a Donaldson, 2024).
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Dalsi dulezitou soucasti toho, abychom mohli pocitit radost z tspéchu je odpovédnost. A to
takova, kterd nas nuti dodrzet slovo, slib, a to nejen vic¢i druhym, ale také piredevsim viici
sob¢. Byt odpovédny za své chovani a za svoje ¢iny, dodrzovat to, co jsme fekli, abychom
se postupn¢ mohli dostat ke svému cili. Pokud mame problém s tim byt vytrvali a dodrzovat
to, co jsme si stanovili, jelikoz vysnény cil je ptilis daleko a vede k nému dlouha cesta, je
vhodné rozpldnovat si tuto pomyslnou cestu na vicero useka a ukolt. Tak, abychom po
dokonceni kazdého takového tiseku mohli pocitit tu radost, Ze jsme zase o kousek blize tomu,
co chceme. Studenti se velice Casto potykaji s neschopnosti stat si za svym a dodrZet slovo
vici sobé samému naptiklad pti pfipravé na zkousky. Velice Casto pozornost odvede
sebemensi myslenka, oznameni na telefonu apod. Jak uvadi Koc¢i a Donaldson (2024)
studenti, ktefi vyuzivaji kritické mysleni, tedy takové, kdy pouze pasivné nepiijimaji
informace, ale uvazuji nad skutecnostmi a kladou si otdzky, velice Casto posouvaji
dale i samotné vyucujici. Jelikoz pouze neabsorbuji fakta s tim, Ze se to pfece musi naucit,
ale zjistuji informace, zpochybiuji nékteré mysleny a rozsifuji tak obzor nejen sami sobé¢,
ale prave 1 vyucujicimu.

Proto, abychom neodbocovali z nasi stanovené cesty je dilezité mit silnou vili. Ta ndm
pomaha drzet se této cesty, neodbocCovat z ni a dosdhnout toho, co chceme. Viili je také
vhodné podporovat, a to vizualizaci nasich cilli, mit jasnou piedstavu o tom, co je vSechno
zapotiebi pro dosazeni tspéchu. Podstatné je myslet pozitivné, neuchylovat se k vlastnimu
podcenovani, mluvit o svém Usili, ndmaze a snaze se svym okolim, ale také sami se sebou.
Dét si ¢as na odpocinek a naCerpani potfebné energie, byt k sebé laskavi a shovivavi. Coz
nam mnohdy k nasemu okoli jde pomérné snadno, ale byt trpélivi k sobé samému jde o néco
hate. Dale je dillezité se zaméfit na naSi odvahu. N&kdy je zapotiebi riskovat, odbocit
z naSich naucenych strategii a zkouSet nové véci. Ko¢i a Donaldson (2024) na zakladé
vyzkumt od Duckworth et.al (2007) zminuji tzv. grit, ktery vytvaii spojeni dlouhodobé
vytrvalosti a vasné. Je to jakasi energie, kterd nam umoziuje vytrvat u véci, poucit se pii

neuspéchu a dostat se k naSemu cili.

1.6.1 Vyvijeni dovednosti k uspéchu
Proto, abychom dosahli nasich stanovenych cili a byli GspéSni je zapotiebi zaméfit se na

urcité skutecnosti, které ndm mohou velice pomoci. Kdyz si sviij ¢as zacneme 1épe planovat,
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udélame si denni rozvrh nebo néjaky ,,to do list™, Iépe si tak uvédomime, co je pro nas
prioritni. Co musime nutn¢ splnit béhem dnesniho dne a co naopak chvili pocké a nic se
nestane, kdyz zrovna dnes tento kol nestihneme. KdyZz mame nase povinnosti napsané,
nezalezi na tom, zdali v papirovém diafi ¢i pouze v poznamkach v telefonu, 1épe se v nich
orientujeme a pfisuzujeme jim potiebnou dilezitost. Je dilezité uvédomit si to, ceho chceme
dosahnout a kam se naopak dostat nechceme. Na zakladé svych hodnot, které mame jasn¢

stanovengé, si vytvaiime jakysi seznam toho, co s nimi koreluje a co naopak ne.

Nem¢li bychom se srovnavat s ostatnimi. Neporovndvat své tspéchy s druhymi. Kazdy ma
své hodnoty nastavené jinak a na zéklad¢€ nich si tvofi svoji cestu. Mnohdy nékteti porusi
své zasady, ale diky $tésti a dalSim okolnostem cile dosdhnou. Coz ale pro nas neznamena,
ze pokud bychom postupovali zcela stejné, vysledek by byl stejny. Jak uz bylo feceno dtive,
nau¢me se oceiiovat cile druhych a mit z nich radost, ale tvofit si cile vlastni a neporovnavat
je. Radujme se ze splnéni vlastnich kazdodennich drobnych tkolii a z pfekonani prekazek,
které vedou ke zdolani nasich milnikti a jednoho dne také ke zdarnému cili. Mluvme o nasich
cilech, ne pftili§ hodné, ale ani viibec, je dlilezité nalézt balanc. A pokud o nasi cesté budeme
presvédceni, budeme schopni se o ni bavit, bude nas to vice motivovat a zdravé zvySovat

sebevédomi, ale také odpovédnost.

Kazdy ma stanoveny urcity cil, avSak podstatné take je, jak je stanoveny. Pii urCovani naSeho
cile bychom si dle Koc¢i a Donaldson (2024) méli dat pozor hned na nékolik skute¢nosti. Cile

by tedy mély byt:

e Dosazitelné (tedy v souladu s naSimi schopnostmi a dovednostmi).

e Jasné a konkrétni (tedy pfesné a stru¢né formulované, nejlépe nékde napsané).

e Omezené Casove (tedy jasné stanovené v Case, abychom se drzeli naSeho planu).

e Mcftitelné (aby bylo ziejmé, Ze jsme jej dosahli).

e Relevantni (aby tedy korelovaly s nasimi hodnotami a umoznovali ndm posouvat se

dale a rtist).
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cil prace
Prakticka ¢ast mé diplomové prace ma jeden hlavni cil a to, se za pomoci dotaznikového
Setfeni dozveédét, jak uspéch ovlivituje celkovy well-being vybranych vysokoskolskych

studentit Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy.

2.1.1 Dil¢i cile

Celkové jsem si pro naplnéni hlavniho cile vyty¢€ila ¢tyfi cile dil¢i. Prvnim dil¢im cilem je,
zdali jsou vysokoskolsti studenti schopni vlastnimi slovy popsat, co to je well-being. Druhy
dil¢i cil se zaobira otazkou, zdali jsou studenti spokojeni se svymi vlastnimi uspéchy. Treti
dil¢i cil se zamétuje na radost z Gspéchi druhych, zdali studenti umi ocenit ispéch nékoho
jiného. A posledni, ¢tvrty dil¢i cil se zabyva vytrvalosti vysokoskolskych studentt, jestli

jsou houzevnati pti dosahovani svych dlouhodobych cila.

2.2 Vyzkumna otazka
Jaky je vliv Uspéchu, jako jednoho z pilifi osobni pohody, na celkovy well-being

u vybranych vysokoskolskych studentii Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy?

2.2.1 Dil¢i vyzkumné otazky
Otazka ¢.1

Jsou vybrani vysokoskolsti studenti PedF UK schopni vlastnimi slovy zformulovat, co to je

well-being?
Otazka ¢.2
Jsou vybrani vysokoskolsti studenti PedF UK schopni ocenit vlastni uspéchy?
Otazka ¢.3

Maji vybrani vysokoskolsti studenti PedF UK radost z uspechu n¢koho jiného, umi uznat

uspéch druhych?
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Otazka ¢.4

Jsou vybrani vysokoskolsti studenti PedF UK cilevédomi a schopni dosahnout svych

stanovenych cila?

2.3 Realizace vyzkumné studie

Prakticka cast ukazuje vysledky studie provedené na Karlové Univerzité PhDr. Janou Ko¢i,
Ph.D. ve spolupréci s dalSimi kolegy (Koci et al., 2023). Jedna se o kvantitativni vyzkumné
Setfeni, které bylo provedeno formou online dotazniku, a to ve dvou vlnach. Prvni vina
dotazniki byla odeslana 20.12.2022 a druhd 4.1.2023. Cely dotaznik byl zcela anonymni,
bez ¢asového limitu, sestaven v ¢eském i anglickém jazyce, aby se ho mohlo zucastnit co
nejvice studentd. Celkové bylo osloveno 610 respondentii Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy, navratilo se pouze 95 dotaznikii. Respondenty tvofili pfedevS§im studenti tfetiho
ro¢niku bakalafského studia se zahdjenim studia v roce 2020/2021. Jednalo se o studenty
vSech obort i studijnich vysledkd. Dotaznik nesl nazev Well-Being studentd Univerzity
Karlovy a byl sestaven z 81 otazek. Ze zacatku se jednalo o otazky, které zjist'ovaly zakladni
informace jako je pohlavi, v&k, ro¢nik, obor studia apod. Nésledovaly otazky, kde studenti
vybirali, zdali s tvrzenim souhlasi ¢i nesouhlasi a poté jiZ otazky zamé&fené na jednotlivé
pilife osobni pohody. U téchto otazek respondenti vybirali svoji odpoveéd’ za pomoci Cisel
od 0-10, tedy od odpovédi ,,Spatné* po ,,vyborné“. VSe bylo prehledné, stru¢né a jasné
vysvétleno pfed zahdjenim otazek tohoto typu, aby studenti nebyli zmateni a védéli, jak
spravné odpovidat. Toto vysvétleni bylo jesté nékolikrat béhem dotazniku zopakovéano pro
pfipomenuti. Symbolem téchto odpovédi byl zebtik, ktery si studenti mohli prohlédnout

ameli si predstavit, Ze stoupaji po jednotlivych stupincich zebtiku. Co stupinek, tim lepsi

vvvvv
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Vrchol Zebiiku pro vds

F lo pFedstavuje tu nejlepsi

moinou situaci.

The top of the ladder
represents the best for
you.

Spodni £ast Zebfiku pro
Z vas predstavuje naopak
\ tu nejhorii moZnost.

The bottom of the ladder
represents the worst for

you.

Obrazek 5 Grafické znazornéni, jak v dotazniku odpovidat (Koci et al., 2023)

Praktickd ¢ast kopiruje podobu dotazniku je tedy rozd€lend na Ctyfi sekce, dle zaméteni
otazek. Prvni sekce se zaobird demografickymi otazkami, druhd je zaméfena na vlastni
zhodnoceni well-beingu jakoZzto celku, tfeti na mnou vybrany pilif well-beingu, a to samotny

uspéch. Posledni ctvrty usek praktické ¢asti, a tedy i samotného dotazniku je oteviena sekce,

kde se nachazi dvé otdzky, na které studenti méli odpoveédét upifimné a oteviene.

2.3.1 Charakteristika respondentii

Diplomova prace se tyka vybranych vysokoSkolskych studenti Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy, tudiz mladi dospé&li. Dospélost je dle mnoha autort rtizné ¢lenéna, napf.
Langmeier a Krej¢itova (2006) ji déli na Casnou, stfedni a pozdni. Kdy casna dospélost
(20-25/30 let) se tyka prave studentli. Studenti obecné jsou vystaveni pomérné¢ vysokym
narokim, jak ze Skolniho, osobniho, tak nékteti z nich také z pracovniho zivota. Proto si
myslim, ze pro m¢ samotnou, jakozto pro studentku, bude piinosné zjistovat, jak mé na
celkovou osobni pohodu vliv pravé uspéch. U studentii pedagogickych fakult je zde jesté
pomyslné nutnost byt pro n€koho vzorem, provazet zaky jejich skolnim zivotem, ukazovat
jim cestu a feSeni rtiznych situaci. Proto chci zjistit, jak studenti samotni vnimaji uspéch,
a jak uspéch muze ovlivnit jejich well-being. JelikoZ spoustu vzpominek na vlastni tspéchy
a neuspéchy si s sebou neseme cely Zivot a tyto momenty maji vliv na to, jakym se nasledné

stavame Clovékem, potazmo ucitelem.
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2.4 Vyhodnoceni a vysledky vyzkumu

Otazky dotazniku: Well-being studentti Univerzity Karlovy k nahlédnuti viz. Priloha 1
Néhled dotazniku: WBUK Well-being studentl Univerzity Karlovy (Well-being of Charles
University Students) Piilohy

Zapojeni do vyzkumné studie

V nasledujici tabulce se dozvime, jaké bylo zapojeni studentd do této vyzkumné studie
a jejich nasledné rozdé€leni dle studijniho priméru. Celkové bylo osloveno 610 studenta
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, z ¢ehoz pouhych 95 studentd tento dotaznik
vyplnilo a odeslalo. Avsak jeden student vyplnil pouze prvni Ctyfi otdzky a nasledné
dotaznik jiz nevypliioval, tudiz jej nebudu mezi odpovédi pocitat. Celkova UspéSnost
dotazniku tedy ¢inila pouhych 15, 41 %. VSichni studenti byli z prezen¢niho studia, avSak
nejruznéjsich studijnich obort. At uz obor ucitelstvi pro matei'ské skoly, pro prvni ¢i druhy
stupenn zakladni Skoly, tak také obory specidlni pedagogiky, psychologie a dal$i rizné

kombinace uméleckych, humanitnich a dal$ich obori.

Studenti s primérem Osloveni studenti Reagujici studenti
1.0-1.2 96 20
1.3-1.5 127 17
1.6-2.5 290 49
2.6-3 40 2
N (nesplnény predmét) 57 6
Celkem studentii 610 94
uspéSnost mnozstvi odpovédi: 15,4 %

Tabulka 1 Zapojeni do vyzkumné studie

Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)
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2.4.1 Demografické otazky

Otazka ¢.1 — VasSe pohlavi (your gender)

Otazka €.1 se respondentli dotazovala na jejich pohlavi. I ptes to, Ze bylo na vybér ze tii
odpovédi (zena/muz/jin€), studenti se rozdélili do dvou skupin, a to na Zeny a muze.
Z celkovych 94 navracenych dotaznikii bylo 78 (83 %) od studentek a 16 (17,02 %) od
studentti.

Vase pohlavi
90
%0 78
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20 16
0

Graf'l Pohlavi respondentii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)

EMuzi ®Zeny
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Otazka ¢.2 — Vas vék v letech (your age in years)
Druhé otazka se respondentil tdzala na jejich vék. Tato otazka byla formou volné odpovédi,

tudiz studenti museli svilj vék napsat. AvSak nebyla povinnd, jakozto zadna z otazek.

Pti studiu na vysoké skole jiz nejsou vékové skupiny tak lehce rozlisitelné jako je tomu napf.
pii zdkladnim ¢i stiedoSkolském vzdélavani. V jednom ro¢niku se proto mohou setkat
studenti rizného veéku. Z celkovych 94 dotazovanych byl ve véku 20 let jeden respondent
(1,1 %), ve véku 21 let 36 respondentti (38,3 %), stejné tak tomu bylo u dvaceti dvouletych
(38,3 %), ve véku 23 bylo 11 studentti (11,7 %), 24 let méli 2 respondenti (2,13 %), dvaceti
pétilety byl pouze jeden (1,1 %), dvaceti Sestileti dva (2,13 %), 27 let bylo dvéma
respondentim (2,13 %). Ve véku 28 a 29 let byl vzdy jeden dotazovany.

V¢ek respondentt
40

36 36
35
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25
20
15
1

10

5

! 2 ! G a 1 !
0 [ | || - | ||

20 let 21 let 22 let 23 let 24 let 25 let 26 let 27 let 28 let 29 let

Graf 2 Veék respondentii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Ko¢i et al., 2023)
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Otazka ¢.3 — Roc¢nik Vaseho bakalarského studia (your bachelors study)

Dalsi otazka se dotazovala na rocnik bakalatského studia studentt. Z vysledku bylo zjisténo,
ze 7 94 studentt byla vétSina, presnéji 89 respondentt (94,69 %), ve tietim, tedy zavérecném
ro¢niku bakaldiského studia. A ctyfi dotazovani (4,26 %) byli ve druhém ro¢niku

bakalarského studia. Jeden respondent opét tuto otazku nevyplnil.

Ro¢nik bakalarského studia
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® Druhy ro¢nik  ® Tteti ro¢nik

Graf'3 Rocnik bakalarského studia
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)
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Otazka ¢.4 - VaSe ekonomicka situace (Your economic situation)

Touto otazkou byli studenti dotazovani, jaka je jejich ekonomicka situace.
Zdali je dobra (good)/piimétena (fair)/nepfiméiena (inappropriate). Miizeme se dozveédét, ze
celkové 43 studentl (45,26 %) hodnoti svoji situaci jako ,,dobrou. Dale 48 dotazovanych
(51,1 %) odpovédelo, ze jejich ekonomicka situace je ,,pfimefend”. A 3 studenti (3,19 %)

hodnoti svoji situaci jako ,,nepfiméienou‘.

Ekonomicka situace
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Graf' 4 Ekonomicka situace respondentii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)
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Otazka ¢.5 - Vas stav (Marital status)

Dalsi otazka, otazka €.6, se studentl dotazovala na jejich stav, co se tyka vztahii. Zdali jsou
vdani ¢i Zenati, svobodni, rozvedeni, ve vztahu anebo posledni moznost — jiné.
Z 94 odpovidajicich pouze jeden respondent odpovédél, ze je zenaty (vdand). Nejvice
studentl, tedy 48 (51,1 %) odpovéd€lo, ze jsou ve vztahu. A o néco méné, 45 studentli

(47,87 %), Ze jsou nezadani, tedy svobodni. Jeden student tuto otazku nevyplnil.

Stav respondentt
60

48
30 45

40
30

20

® Vdani/Zenaty M Svobodna/Svobodny Ve vztahu

Graf'5 Stav respondentii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)

2.4.2 Vlastni zhodnoceni well-beingu

Prvni, na co byli studenti v této sekci tdzani bylo, aby jednim slovem popsali, co pro né
znamend well-being. Tato otazka méla otevienou odpoveéd’, aby odpoveédi nebyly omezené
na pouhy vybér, ktery by vSak nemusel obsahovat takovou odpoveéd’, kterou by student
pozadoval. Mezi odpovéd’'mi se nejcastéji objevovalo slovo ,,pohoda*. Nekteti studenti psali
»duSevni a fyzickd pohoda“ jini ,,psychicka a té€lesna pohoda®, ale stéZejnim slovem byla
tedy prave ,,pohoda“. Objevila se celkové u 33 respondentti (35,11 %). Nekdy bylo slovo
,pohoda* nahrazeno jinymi synonymnimi podobami, jako jsou: spokojenost, stabilita,

komfort, rovnovaha a jiné. Casto studenti zmifiovali také zdravi, balanc, klid a vyrovnanost.
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Nasledovalo hodnoceni vlastniho subjektivniho well-beingu. Studenti m¢li jasné a struéné
popsano, jak maji tuto cast dotazniku vyplinovat. Odpovidali, zdali s konkrétnim vyrokem
souhlasi ¢i zcela nesouhlasi. Na vybér neméli pouze ze dvou odpovédi, ale z celkovych

sedmi:

e Zcela souhlasim (Strongly agree)

e Souhlasim (Agree)

e SpiSe souhlasim (Slightly agree)

¢ Ani nesouhlasim, ani souhlasim (Neither agree nor disagree)
e SpiSe nesouhlasim (Slightly disagree)

e Nesouhlasim (Disagree)

e Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)
Oblasti v této sekci dotazniku bylo celkové pét, jsou shrnuty v nésledujici tabulce.

e Oblast ¢.1 - Ve vétsing ohledi se miij zivot blizi mému idealu.

e Oblast ¢.2 - Moje zZivotni podminky jsou vyborné.

e Oblast ¢.3 - Jsem spokojeny se svym Zivotem.

e Oblast ¢.4 - Dosud jsem ziskaval ty dileZité véci, které v zivoté chci.

e Oblast €.5 - Kdybych sviij zivot mohl proZit jest€ jednou, témé&f nic bych nezménil.
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Oblast Oblast Oblast Oblast Oblast
¢.1 ¢.2 ¢3 ¢4 ¢S5

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

celkovy pocet respondentii: 94

Tabulka 2 Subjektivni well-being
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)

Muzeme fici, Ze toto celkové zhodnoceni subjektivniho well-beingu studentii dopadlo
tudiz vétsi pocet studenttl, kteti svoji osobni pohodu hodnoti kladné anebo neutraln¢. Jde
vidét, ze respondenti volili odpovédi, které nebyly tak moc vyhranéné. Nejcastéji tedy ve
vSech oblastech, kromé oblasti ¢.2 (,,Moje Zivotni podminky jsou vyborné.*) volili odpoveéd’

,,Spise souhlasim®.

Nejlépe byla hodnocend oblast €.2 (,,Moje Zivotni podminky jsou vyborné.*), kdy pozitivné,
tedy odpovéd’mi ,,zcela souhlasim, souhlasim a spiSe souhlasim®, tuto otdzku ohodnotilo
ptes 73 % studentti. Konkrétné tedy zcela souhlasilo 17 respondentli, souhlasilo
28 respondenttl a spiSe souhlasilo 24 respondentii. Velice podobné dopadly takeé oblasti €.1,
¢.3 a ¢.4. Kdy opét respondenti volili spiSe pozitivni odpoveédi na otazky, tudiz vnimaji

a hodnoti sviij well-being kladné.

Co mé¢ prekvapilo, jsou vysledky u oblasti €.5 (,,Kdybych sviij Zivot mohl prozit jesté jednou,

témef nic bych nezménil.”). U této otazky byla Cetnost negativnich odpovédi, tedy ,,spise
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nesouhlasim, nesouhlasim a zcela nesouhlasim®, nejvyssi ze vSech oblasti. Piedevsim tedy
mnozstvi respondentli, ktefi odpovidali ,,zcela nesouhlasim®, kterych bylo devét, tedy

necelych 10 %.

Zajimavé je také srovnani s piedesSlou sekci dotazniku, tedy s demografickou c¢asti. Jelikoz
si ncktefi respondenti protifecili anebo se nad dotaznikem dikladnéji nezamysleli.
Dotazovani, ktefi v otazce ¢.5 (,,Vase ekonomicka situace.), oznacili jejich ekonomickou
situaci za nepiimétfenou, nadsledné vSak neuvedli pii subjektivnim hodnoceni well-beingu
v oblasti ¢.2 (,,Moje Zivotni podminky jsou vyborné.“) a €.3 (,,Jsem spokojeny se svym
zivotem.*), ze by zcela nesouhlasili s vyrokem, coz je zvlastni, jelikoz ekonomicka situace

a finance s ni spojené jsou nedilnou soucésti kazdého naSeho dne.

2.4.3 Hodnoceni oblasti aspéchu

Nésleduje hodnoceni jednotlivych zdkladnich kamentli osobni pohody. Dotaznik je zaméteny
na devét téchto pilifa dle modelu PERMA+4, a to: pozitivni emoce, zaujeti, vztahy, smyl,
dosahovani urcitych cilti a uspéchi, dale fyzické zdravi, ekonomické zabezpeceni, zplisob

mysleni a prostfedi (Donaldson, 2022).

Celkovée na respondenty Cekalo 67 otdzek zamétenych na jednotlivé pilife well-beingu. Pti
téchto otazkach bylo studeniim pfipomenuto, aby si piedstavili Zebiik, kdy kazda pticka
zebfiku znamend postup o néco vyse, tudiz v ptipadé téchto otdzek smérem k vétsi
spokojenosti s vlastnimi uspéchy. Vrchol zebiiku, tedy €islo 10, predstavuje tu nejlepsi

moznou situaci, spodni ¢ast Zebiiku (¢islice 0) predstavuje naopak tu nejhor$i moznost.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) CNONORONONONONONONORO Vyborné (Great)

Obrazek 5 Zpiisob odpovédi u dotazui tykajicich se uspéchu (Koci et al., 2023)

Cetnost odpovédi je zachycena za pomoci tabulky pro lepsi zorientovani a nasledné je kazda

otazka rozepsana a doplnénd grafem.

e Otazka ¢.6 - Spokojenost s vlastnimi Gspeéchy

e Otazka ¢.7 - Ocenovani a radost z uspéchu druhych
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e Otazka ¢.8 - Rozpoznani a aktivni vyuzivani vasich silnych stranek charakteru

e Otazka ¢.9 - Zodpovédnost

e Otazka ¢.10 - Vile

e Otazka ¢.11 - Vytrvalost u dlouhodobych cili

e (tazka ¢.12 - Vasen a nadSeni u dlouhodobych cili

Hodnotici | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka
Skila (0-10) | 6 &7 &8 &9 | &0 | e | oen
0 2 2 6 1 4 3 3
1 2 0 1 1 3 3 5
2 2 1 7 2 7 3 6
3 7 3 3 3 9 11 6
4 7 2 6 3 11 8 8
5 3 5 3 5 5 7 5
6 15 8 11 2 7 8 13
7 13 14 13 8 9 8 13
8 13 17 25 23 15 16 13
9 14 23 9 20 8 10 9
10 12 17 9 24 15 16 12

celkovy pocet respondentii: 94

Tabulka 3 Cetnost odpovédi v oblasti iispéchu
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)
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Otazka ¢.6 — Spokojenost s vlastnimi uspéchy (Satisfaction with Your Achievements)

Otazka ¢.6 zjistovala, jak jsou na tom studenti se spokojenosti, kdyz se jedna o jejich vlastni
uspeéchy. Celkoveé tuto otazku vyplnilo 90 respondentii, tudiz 4 respondenti otazku
preskocili. Dozvédéla jsem se, ze hodnota nula, tedy odpovéd’, ze ¢loveék neni spokojeny
s vlastnimi aspéchy, se objevila u dvou respondentti. Na hodnotici skale hodnotu 1 a hodnotu
uspéchy zvolilo v obou piipadech sedm dotazovanych. Primérné spokojeni (hodnota 5) se
objevila u tfech tdzanych. Nejvice respondentl volilo na numerické ose hodnotu 6, tedy
lehce nadprimérné spokojenost s vlastnimi Gspéchy, tuto moznost si vybralo 15 respondentii
(15,96 %). Hodnota 7 a 8 méla stejné vysledky, a to kazda po tfinacti respondentech. Témér
maximalni spokojenost s vlastnimi uspeéchy se objevila u 14 dotazovanych (14,89 %) a plné

spokojenych se naslo 12 respondenti (12,77 %).

Spokojenost s vlastnimi uspéchy
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Hodnotici Skala

Graf 6 Spokojenost s vilastnimi uspéchy
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)
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Otazka ¢€.7 - Ocenovani a radost z uspéchu druhych (Recognition and Enjoyment of
others' Achievements)

Otazka ¢.7 se zamérovala na umeéni ocenovat uspechy druhych. Jelikoz je dalezité mit radost
z vlastniho naplnéného cile, ale také z vyplnénych snii a uspéchti druhych. Sdilet s nimi
jejich nadSeni, podporovat je, posouvat je dal a dal k dal§im uspechiim a tim mit i moznost

zamyslet se nad nasimi stanovenymi cili a cesté k nim.

Respondenti u této otazky opét odpovidali za pomoci skaly cisel od 0-10, tudiz ¢im vyssi
¢islo, tim vétsi schopnost ocenovat uspéchy druhych. Pfi vyhodnocovéani dotaznikll jsem se
dozvédéla, ze nejCastéji respondenti volili odpovédi na pravé strané Ciselné osy, tedy s vyssi
hodnotou. Nejcastéji, presn¢ u 23 dotazovanych (24,47 %), byla zaznamenana hodnota 9,
tedy skoro maximalni zplsobilost k tomu mit radost ze splnéného cile druhych. Maximalni
schopnost ocenit Gspéch né€koho jiného (hodnota 10) se objevila u 17 respondenti (18,09 %).
Stejny pocet respondentii se také objevil u hodnoty 8. Hodnoty 0-5 se objevovaly spise

ziidka, zcela vibec nebyla zaznamenana hodnota 1. A jeden z respondentl toto otazku

nevyplnil.
Oceniovani a radost z ispéchu druhych
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Graf 7 Ocenovani a radost z uspéchu druhych
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)
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Otazka ¢.8 - Rozpoznani a aktivni vyuzivani vaSich silnych stranek charakteru
(Recognition and Using of Your Character strengths)

Osma otdzka se zaméfila na jednu velice dalezitou oblast, ktera souvisi s dosahovanim cila
a zazivanim pocitu uspéchu. A to, zdali jsou studenti schopni vyuzivat to, v ¢em jsou dobii,

svych silnych stranek. A také, jestli jsou viibec schopni tyto stranky sami na sob¢ rozpoznat.

Na tuto otazku opét odpoveéde€li témeét vSichni respondenti az na jednoho. Dotazovani
odpovidali na otazku spiSe za pomoci vysSich Cisel na numerické ose. TudiZz hodnotili
schopnost rozpoznédni svych silngjSich stranek charakteru a jejich vyuziti pfi dosahovani
uspéchu za pozitivni. NejCastéji se na Ciselné Skale objevovala hodnota 8, a to
u 25 respondentti, tudiz u 26,6 %. Druhd v potfadi byla hodnota 7 u 13 dotazovanych
(20,21 %). Zajimavé také je, ze hodnota 0, kterou mizeme popsat tedy jako neschopnost
rozpoznat a vyuZzivat své silné stranky se objevila u 6 respondenti, tudiz u 6,39 %. CozZ je

na tento vzorek dotazovanych pomérné vysoky pocet respondentt.

Rozpoznani a aktivni vyuZzivani vaSich sinych stranek

charakteru
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Hodnotici skala

Graf 8 Rozpoznavani a aktivai vyuzivani vasich silnych stranek charakteru
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Ko¢i et al., 2023)
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Otazka ¢.9 - Zodpovédnost respondentii (Responsibility)

Otazkou ¢.9 zjistovala, jak jsou na tom studenti se zodpovédnosti. Jelikoz, kdyZ chceme
néceho dosahnout je vétSinou zapotiebi vytvofit si urCity rezim, postupovat podle predem
rozmyslenych krokd. A na dodrzovani tohoto nami navrzeného harmonogramu je zapotiebi
pravé zodpovédnost. Zodpovédnost nad nasimi €iny, naSimi mySlenkami, abychom se od

naSeho cile nevzdalovali, ale byli mu naopak ¢im dal blize.

Odpovédi respondentii u této otazky mé piijemné piekvapily. Velice podobny pocet
respondentl se objevil hned u tfech nejvyssich hodnot na ¢iselné ose. Hodnota 10 - tudiz
pocit maximalni zodpovédnosti citi 24 dotazovanych, takze 25,53 %. Dale hodnota 9 se
objevila u 20 studentti (21,28 %) a hodnota 8 u 23 respondentti (24,47 %). Nejméné se
objevovala hodnota 1 a hodnota 0. Tudiz nam z této otazky vyplyva, Ze se studenti citi byt

zodpovédni, coZ se jim pii budoucim zaméstnani ucitele miize jediné hodit.

Zodpovédnost respondentil
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Graf 9 Zodpovédnost respondentii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Ko¢i et al., 2023)
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Otazka ¢.10 - Vile respondenti (Willpower)
Jedna z poslednich otdzek se zamérovala na vili, ktera je dalsi nedilnou soucasti uspéchu,
stejné jako zodpovédnost. Viile prekonavat sam sebe, jit pies limity, drzet se svého planu

a nesejit z cesty.

Tato otazka méla pomérné rozporuplné odpovédi. Muzeme z toho soudit, Ze studenti jsou na
tom sice relativné dobfe se zodpovédnosti, ale s vili je to jiz o néco horsi. Z grafu se miizeme
dozvédet, ze veétsi mnozstvi respondentil tentokrat volilo 1 hodnoty v predni ¢asti Ciselné osy.
U hodnoty 2 se nam objevilo hned sedm respondent (7,45 %), u hodnoty 3 dokonce
9 (9,57 %). Avsak nejvice dotazovanych odpovidalo, Ze se citi byt na tom se svoji vlastni
vuli dobfe. Hodnoty 8 a 10 mély nejvétsi mnozstvi odpovidajicich respondentt a to kazda

15 (15,96 %).
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Graf 10 Viile respondentii prekonavat sami sebe
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Kod¢i et al., 2023)
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Otazka ¢.11 - Vytrvalost u dlouhodobych cili (Perseverance for long-therm goals)
Ptredposledni otdzka se studenti dotazovala na jejich vytrvalost pifi dosahovani
dlouhodobych cilti. Jelikoz, kdyz si zvolime urcity cil, ktery je tzv. béhem na dlouhou trat,
je ne¢kdy tézké na této pomysiné cesté setrvat a drzet se ji i pfes to, ze se nam do cesty stavi
ruzné piekdzky. U studenti muize tento dlouhodobi cil napiiklad znamenat UspéSné
zakoncené studium v podobé statnich zavérecnych zkousek. Celé tii roky bakaldiského
anebo nésledné dva roky magisterského studia se musi snazit, prochazet jednotlivymi
pfedméty, plnit pozadavky, zvladat zkousky, aby dosli k vysnénému cili, kterym je
akademicky titul.

U této otazky byly odpovédi respondentli u nékterych moznosti shodné. Jak mizeme vidét
stejny pocet respondentil, a to osm (8,51 %) mizeme pozorovat u hodnot 4, 6 a 7. Nejvice
respondentll na numerické ose volilo hodnotu 8 a hodnotu 10, tyto hodnoty se v obou
pripadech objevily u 16 respondentti (17,02 %). Avsak relativné vysoky pocet dotazovanych
volilo hodnotu 3, pfesné 11 respondentt (11,7 %). Coz muze znacit, ze n€kteti studenti

nejsou piili$ vytrvali, a kdyz se jedna o dlouhodobé cile, je pro n¢ tézké drzet se planu a dojit

k uspéchu.
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Graf 11 Vytrvalost u dlouhodobych cilii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Ko¢i et al., 2023)
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Otazka ¢.12 - Vasen a nadSeni u dlouhodobych cili (Passion for long-therm goals)

Posledni otdzka tykajici se mého vybraného pilife well-beingu, tedy uspéchu, a také posledni
otazka celého dotazniku v této sekci vybirani odpovédi na Ciselné ose se zaobirala vasni
studentl pfi plnéni dlouhodobych cili. Zdali maji nadSeni a zapal, pro to plnit nejdiive

drobné tikoly, které nésledné vedou ke splnéni hlavniho, dlouhodobého cile.

U této otazky miizeme pozorovat vétsi mnozstvi odpovidajicich respondentl v pravé ¢asti
numerické osy, tudiz vétsi mnozstvi studentl pocituje radost pti plnéni dlouhodobych cilt.
Objevila se shoda v poctu studentii hned u nékolika hodnot. Stejny pocet dotazovanych,
presnéji 13 (20,21 %), mizeme vidét u tiech hodnot, a to hodnoty 6,7 a 8. Coz znaci, ze
studenti pocituji pomérné vysoké zapaleni nebo jinak feceno vasen a nadSeni pfi plnéni
a dosahovani dlouhodobych cilii. Naopak nejméné respondentti volilo hodnotu 0, a to pouzi

3 respondenti (3,19 %).

Vasen a nadSeni u dlouhodobych cilt
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Graf 12 Vasen a nadseni u dlouhodobych cilit
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Ko¢i et al., 2023)
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2.4.4 Zavér dotazniku

Na uplném konci dotaznikového Setfeni na respondenty cekaly dveé oteviené otazky.
Dotazovani byli vyzvani, aby odpovidali upfimné a oteviené. Tyto otazky slouzily pro
zamysleni studentd, v ¢em spatiuji diilezitost, co stoji za jejich tispéchy a co pro n¢ znamena

vzdélavani.

Otazka prvni — Co podle Vas byly tii klicové elementy, které obvykle staly za Vasim
uspéchem?

V prvni otazce se studenti méli zamyslet nad svymi tspéchy v pritbéhu studia na Karlové
Univerzité a nasledné vypsat tii zasadni skutecnosti, které ptispély k dosazeni tohoto
uspéchu. At uz se jedna o vnéjsi elementy, jako je ochotny pfistup vyucujicich, spoluprace
s kolegy, podpora blizkych. Anebo pokud uspéchu napomohly jejich charakterové rysy, jako

je vytrvalost, cilevédomost, peclivost a jiné. Tyto tii skute¢nosti méli studenti sefadit od

wewvr

Bohuzel jsem se z vysledkti dozvédé€la, ze 17 respondentli na tuto otazku jiz neodpovédeélo
a preskocili ji. Pfi vyhodnocovani jsem se zaméfovala na jednotlivé elementy, které vybrani
vysokoskolsti studenti uvadéli. V nékterych ptipadech se stalo, ze jeden student v odpovédi
uvedl hned tfi nejcastéji zminované prvky, které u néj vedly k Gspéchu, coz se nasledné

odrazilo v poctu odpovédich v tabulce €. 4.

Mezi pozitivni vysledky Setfeni patfila skutecnost, Ze studenti uvadéli jako jeden velice
podstatny element spolupréci se svymi spoluzaky, a to hned ve 22 ptipadech (23,4 %). Dale
charakteristik respondenti uvadéli vytrvalost. Ta se na prvnim, tudiz nejpodstatnéjSim, misté
objevila hned u 13 respondentt (13,83 %) a dalSich 7 dotazovanych (7,45 %) uvedlo
vytrvalost na jiném nez prvnim misté, ale jako dulezitou soucast jejich uspéchu.
V odpovédich se dale opakoval zdjem o problematiku, ve 20 ptipadech (21,28 %), motivace
se objevila u 14 dotazovanych (14,89 %). Poté vile v 10 ptipadech (10,64 %). Dalsi
odpovédi byly pomérné riznorodé, ale mezi zminované pattily nasledujici: Stésti; pile;
ptistup vyucujicich; pracovitost a peclivost; organizovanost; perfekcionalismus apod.
Usmévné bylo, Ze néktefi studenti zminili, ze jim k akademickym tsp&chiim napomohla

online vyuka, ndhoda nebo jednoduché testy. Mezi odpovédi, které mé nemile piekvapily,
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patfily nasledujici: strach z neuspéchu; védomi, ze to mizu pokazit; vysoka ocekavani
druhych; natlak spole¢nosti; sebekritika a jiné. Studenty by k tspéchu mély hnat jiné
proménné, nez je strach z neuspéchu, natlak okoli nebo dalsi ze zminénych. Jelikoz pozitivni
aspekty, jako je podpora blizkych, nase cilevédomost a chut’ néco dokazat nas dovedou

k uspéchu diive a s lepSim pocitem.

Element uvedeny respondenty Pocet respondenti
Spoluprace se spoluzaky 22

Podpora nejblizsich 21

Vytrvalost 20

Zajem o téma / problematiku 20

Motivace 14

Viile 10

Strach z netispéchu 4

Tabulka 4 Nejcasteji zminované elementy tispéchu respondentii
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)

Otazka druha — Co si myslite o vzdélavani?

Druha otazka se studentii dotazovala na to, co si mysli o vzdélavani. Opét se jednalo
o otevienou odpoved’ a tentokrat studenti nebyli nabadani kolika slovy se maji vyjadfit, tudiz
odpovédi byly rozsahlejsi a nestejnorodé. Opét se zde nachédzi respondenti, ktefi tuto otazku
nevyplnili, a to 12 respondentt (12,77 %). Studenti se pti odpovédich velice €asto shodli,
1 kdyz byla odpoveéd’ jinak zformulovana. S nejvétsi Cetnosti se objevil divod vzdélavani
takovy, Ze v ném studenti spatiuji diilezitost pro svilij Zivot, svoji budoucnost spojenou se
zaméstnanim, prostfedek pro dosazeni financi, respektu a uznani. Tyto odpovédi se objevily
u vice nez 50 % dotazovanych, ptesn¢ 42krat. ,,MoZnost pro rozvoj* byla dalsi velice ¢asto
zminovana odpovéd’, v 11 ptipadech (11,7 %). Zajimavé pro mne bylo, Ze néktefi
dotazovani, ptesné 15 (15,96 %), také zminili, ze by mélo dojit ke zméné systému, co se tyka

vzdélavani, ke zméné strategii a ptistupti.
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2.5 Diskuse

Mym stanovenym hlavnim cilem praktické casti diplomové prace bylo, za pomoci
kvantitativniho vyzkumného Setfeni v podob¢ dotazniku, zjistit, jak souvisi tispéch studentii
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy s jejich celkovym well-beingem. Jak muze
dosahovani jejich stanovenych cilG, vytrvalost, cilevédomost, vyuzivani silnych
osobnostnich rysti ovlivnit jejich osobni pohodu. Tento cil jsem zjiStovala za pomoci hlavni
vyzkumné otazky: ,Jaky je viiv uspéchu, jako jednoho z pilifii osobni pohody, na celkovy
well-being studentit z Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy?

Abych mohla zjistit, to, jaky vliv ma uspéch na celkovy well-being studentii Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy, musela jsem mezi sebou porovnat odpovédi respondentli ve
dvou sekcich dotazniku. A to v useku, kdy hodnotili uroven subjektivni osobni pohody
a nasledné sekci, kde se zamétovali jiz na samotny Uspéch. Z tabulky ¢.2 (Subjektivni well-
being) jsem vybrala respondenty, kteti v oblastech 1-5 odpovidali kladng. Tudiz odpovéd’'mi

»zcela souhlasim, souhlasim, spiSe souhlasim*. Mezi tyto oblasti patfily nasledujici:

e Oblast ¢.1 - Ve vétsing ohledii se mij zivot blizi mému ideélu.

e Oblast ¢.2 - Moje zivotni podminky jsou vyborné.

e Oblast ¢.3 - Jsem spokojeny se svym zivotem.

e Oblast ¢.4 - Dosud jsem ziskéaval ty dilezité véci, které v zivoté chci.

e Oblast ¢.5 - Kdybych sviij Zivot mohl prozit jesté jednou, téméf nic bych nezménil.

Dozvédéla jsem se, ze dohromady ve vSech péti oblastech hodnoticich subjektivni well-
being studentl 63,83 % respondentti uvedlo pfi klasifikaci své osobni pohody, Ze jsou
spokojeni se svym zivotem, se svym blahobytem, Ze by ve svém Zivoté téméf nic nezménili

a jejich Zivot se blizi jejich idedlu.
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Oblast | Oblast Oblast Oblast Oblast
¢.1 ¢.2 ¢3 ¢4 ¢S5
Zcela souhlasim 5 17 13 12 11
Souhlasim 15 28 22 23 12
SpiSe souhlasim 38 24 25 32 23

celkovy pocet kladnych odpovédi: 300

celkovy pocet respondentti v 5 oblastech: 470

procentudlni zastoupeni kladnych odpovédi: 63,83 %

Tabulka 5 Vynatek kladnych odpoveédi z tabulky ¢.2
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)

Nyni, kdyZ se podivame na tabulku &.3 (Cetnost odpovédi v oblasti uspdchu). Opét se

zam¢éfime obecné pouze na respondenty, kteii otdzky 6-12 hodnotili pozitivné. Tudiz na

¢iselné ose hodnotami 6-10. Otazky byly nésledujici:

Otazka ¢.6 - Spokojenost s vlastnimi Gspéchy

Otézka €.7 - Ocenovani a radost z Gspéchu druhych

Otéazka €. 8 - Rozpoznani a aktivni vyuzivani vaSich silnych stranek charakteru
Otéazka ¢.9 - Zodpoveédnost

Otazka ¢.10 - Vile

Otazka ¢.11 - Vytrvalost u dlouhodobych cilti

Otazka ¢€.12 - Vaseini a nadSeni u dlouhodobych cili

Zde nam vysledky, dohromady u vSech sedmi otazek zamétenych na uspéch, ukazuji, Ze

70,21 % odpovedi se nachédzelo na ¢iselné ose od 5-10. To znamena, Ze otdzky zamétené na

uspéch, at’ uz se jednd o ocenovani vlastnich silnych strdnek, zhodnoceni své wvile,

zodpoveédnosti, nadSeni a vytrvalost u dlouhodobych cili a mnohé dalsi, hodnoti kladné

praveé 70,21 % respondentl.
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Hodnotici Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka
Skla (0-10) | ¢ &7 &8 9 | w0 | e | a2
6 15 8 11 2 7 8 13
7 13 14 13 8 9 8 13
8 13 17 25 23 15 16 13
9 14 23 9 20 8 10 9
10 12 17 9 24 15 16 12

celkovy pocet kladnych odpovédi: 462

celkovy pocet respondentii v otdzkach 7-13: 658

procentudlni zastoupeni kladnych odpovédi: 70,21 %

Tabulka 6 Vynatek kladnych odpovédi z tabulky ¢.4
Zdroj: Data z dotazniku WBUK (Koci et al., 2023)

Pii porovnani téchto dvou zjisténi jsem dospéla k zaveru, Ze ti respondenti, ktefi hodnoti
svilj Zivot za takovy Zivot, na kterém by nic neménili, se kterym jsou spokojeni, tak také
vnimaji i svoji osobni pohodu pozitivné. A stejné tak pozitivn€ hodnoti sviij ispéch a veskeré
sounalezitosti, které k nému byly zafazeny. JelikoZ well-being jakymsi zplisobem tvofii cely
nas zivot a zasahuje do vSech sfér a skulinek naSich vSednich dnt, je tudiZ nedilnou soucasti

také nasSeho uspéchu.

Well-beingem obecné se spolecnost zaobira jiz del$i dobu, ov§em nyni se do poptedi dostava
osobni pohoda studentti, ktera si ziskavd zna¢nou pozornost a stava se jednou z prednich
strategii a zajml univerzit. Vyzkumniky také zajiméd korelace mezi vysokoskolskym
uspéchem a urovni well-beingu studentll. Tuto spojitost mizeme pozorovat ve studii
Koci a Koldové (2023), ktera pracovala se studenty a ohodnotila jejich odpovédi pomoci
numerické hodnotici skaly 0-10. Z vysledki bylo zjisténo, ze studenti jsou nadprimérné
spokojeni se svym zivotem (na hodnotici Skale primérné 6,8 bodtl) a nadprimérna byla také

uroven jejich well-beingu (6,06 bodl), i pies to, ze velice Casto uvadeli vyssi vyskyt
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psychickych poruch, uzkosti a depresi. Déle bylo zjisténo, ze dotazovani s vyssim studijnim
pramérem maji hors$i nastaveni mysli a celkovou uroven osobni pohody. A naopak
vysokoskolsti studenti, kteti vykazuji skvélé akademické vysledky maji stejné tak vysokou

uroven osobni pohody.

Dil¢i cile a dil¢i vyzkumné otazky

Za pomoci dil¢ich cild jsem se snazila blize prozkoumat jednotlivé oblasti tispéchu. Dilci
cile byly celkové stanoveny ¢tyfi a s nimi korelovaly také vyzkumné otazky. Prvni dil¢i cil
byl zaméfen a vyzkumnd otazka se studentl tazala, zdali jsou schopni vlastnimi slovy
zformulovat, jaky vyznam slovo well-being nese. Slovo well-being anebo jeho dalsi
synonymni podoby jsou velice ¢asto zminovany. Proto se tato otdzka v dotaznikovém Setteni
nachdzela hned jako jedna z prvnich, aby se studenti nejdiive zamysleli nad tim, co pro né
toto slovo znamena a byli tak 1épe vtaZeni do tématu. Z vysledkl bylo zjiSténo, ze studenti
PedF UK jsou do této tématiky zainteresovani a dokézou velice hezky zformulovat, co pro
n¢ well-being znamena. Tato otazka byla omezena tim, Ze byli studenti pozadani, aby svoji
odpovéd’ zkratili pouze na jedno slovo. Dozvédéla jsem se, Ze nejcastéji studenty pii popisu
slova well-being napadlo slovo ,,pohoda®, objevilo se hned u 33 dotazovanych (35,11 %).
Neékdy bylo toto slovo doplnéno dal$imi slovy, jako jsou: psychickd, duSevni pohoda;
fyzické pohoda; pohodovost. Dale se objevovaly odpovédi jako: vyrovnanost; klid; stabilita;
citit se dobfte; psychické a fyzické zdravi apod. DalSim, ¢asto zmifiovanym slovem bylo

slovo ,,spokojenost®. Objevilo se v 16 ptipadech, tedy u 17,02 % dotazovanych.

Druhy dil¢i cil byl zaméfen na spokojenost vysokosSkolskych studentl s vlastnimi tspéchy.
Mnohdy se stava, Ze jsme schopni pomérné dobie hodnotit ispéchy druhych, ale na ty vlastni
zapomindme, podcenujeme se, o naSem Uspéchu nemluvime a upozadujeme jej. Pro
naplnéni tohoto cile slouzila v dotaznikovém Setfeni otdzka oznacena Cislem 6 (Spokojenost
studentl s vlastnimi uspechy). Z vysledki je patrné, ze pokud se jedna o vlastni uspéchy
studentll, jsou mnohem vice kriticti neZ v piipad€, kdy maji ocenit splnéni cile n€koho
jiného. I kdyz studenti odpovidali na numerické ose spise vy$Simi hodnotami, tudiz uvadéli,
ze si uvédomuji své cile a jsou schopni ocenit jejich naplnéni, tak v pfipad€ ocenovani
uspéchti druhych dopadly vysledky o néco lépe. Se svymi vlastnimi uspéchy je maximalné

spokojeno pouze 12 dotazovanych (12,77 %), téméf maximalné poté 14 respondentl

68



(14,98 %). Kdyz budeme brat v potaz, Ze na Ciselné ose, ¢im blize jsme hodnoté 10, tim vice
spokojeni jsme, tak v pozitivni ¢asti této osy, tedy od hodnoty 6 po 10 se u ocenovani
vlastnich Uspéchl nachazi 67 respondenti. Tedy 71,28 % studentd je schopno ocenit

naplnéni vlastnich cila.

Avsak treti dil¢i cil se zaobiral tim, jak jsou studenti schopni a ochotni ocenit a mit radost
zuspéchu nékoho jiného. Tento cil jsem vyhodnocovala za pomoci otazky ¢.7
(Ocenovani a radost z ispéchu druhych). Tuto otdzku jsem srovnavala s otazkou ¢.6
asnazila jsem se nalézt rozdily. Zde dopadly vysledky o néco 1épe. Maximalni
radost z Gspéchu druhych mé 17 respondentt (18,1 %). A v pozitivni ¢asti Ciselné osy, od
hodnoty 6 po hodnotu 10 se objevilo 71 respondentti, tedy pies 75 % studentt, kteti maji

radost z Gspéchu svych kolegi, spoluzaki, blizkych ¢i rodinnych ptislusnik.

Ctvrty a posledni dilgi cil byl zaméfen na houZzevnatost vysokoskolskych studentl pii
dosahovani dlouhodobych cilii. Zdali jsou studenti vytrvali a cilevédomi pfi plnéni svych
cili. S ¢imz také souvisi, jak jsou studenti zodpovédni a zdali maji vili prekondvat sami
sebe. Pfi vyhodnocovani dotazniku jsem se tedy zamétovala na otazky €.10 (Zodpovédnost
respondentt), 11 (Vile respondentil) a 12 (Vytrvalost u dlouhodobych cilit). Dale jsem se
také zaobirala zavérecnymi otazkami v dotaznikovém Setfeni, které se studenttli tazaly na to,
co stoji za jejich uspéchem a také na jejich celkovy nazor na vzdélavani. Z vysledki
vyzkumného Setfeni jsem se dozvédé€la, Ze z hlediska vytrvalosti pti dosahovani stanovenych
cili jsou na tom studenti pomé&mé¢ dobie. AvSak, kdyZ se podivame na vysledky u otazky
zaobirajice se vuli studentli, vysledky jsou rozporuplné. Proto, aby bylo dosazeno
dlouhodobého cile, je zapotiebi prave vile, ville prekonéavat sebe sama, viille posouvat se dal,
zvladat ptekazky a poucit se z chyb. I pfes to, Ze u otazky ¢.12 (Vytrvalost u dlouhodobych
cil) se vkladné¢ ¢asti numerické osy, tedy od hodnoty 6 po hodnotu 10 objevilo
58 respondenti (61,7 %). Tak v ptipad¢ otazky ¢. 11 (Vile respondentti) se v kladné ¢asti
Ciselné osy nachdzi 54 respondentd, tedy 57,45 %. A naopak v predni Casti Ciselné osy
(hodnoty 0-2), ktera je tou nejvice negativni ¢asti, se objevilo 14 odpovédi (14,89 %).
Zatimco u otazky ¢.12 (Vytrvalost u dlouhodobych cill) je pouhych 9 respondentt (9,57 %)
v této Casti Ciselné osy. Kdyz se podivame na otdzku ¢.10 (Zodpovédnost respondenttt), zde

se vpiedni c¢asti osy (hodnoty 0-2) objevily pouze ctyfi dotazovani (4,26 %).
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Zatimco u hodnot 6-10 je dokonce 77 (81,91 %) respondentl. Jedna se o otdzku, kde
se u téchto hodnot nachazi téméf nejveétsi pocet dotazovanych. Coz znaci, ze zodpovédnost
je pro studenty velice dulezita. A jelikoz byla otdzka v dotazniku podand velice obecné,
mohli se studenti zamyslet nad zodpovédnosti jakozto nad celkem. Nejen z pohledu
akademickych povinnosti, ale také zodpoveédnost, ktera provazi kazdy nas den. Kdy jsme
zodpovédni za své Ciny a skutky, ale také zodpovédnost platit poplatky za bydleni,
odpovédnost peCovat o své zdravi, zdravé se stravovat a peCovat o sebe. Zatimco s vili je
situace jiz troSku jina. Ta je mozna u studentd vniména tak, Ze je jimi samotnymi vice
ovlivnitelnd a méné podstatna nez pravé zodpovédnost. Proto se nejspise vysledky u téchto
dvou otazek lisily. Kdyz se zamétim na odpovédi respondentti u otevienych otazek na konci
dotazniku (Co podle Vés byly tfi kli¢ové elementy, které obvykle staly za Vasim uspéchem?
Co si myslite o vzdélavani). Z vysledki jsem zjistila, ze pro dosaZeni tispéchu je pro studenty
nejpodstatnéjsi vytrvalost a viile. Pii dostatecteéné pevné viili a netistupnosti vysokoskolsti
studenti nejlépe dosahuji stanovenych cilti. Druhd otazka ukazala, Ze ve vzdélavani studenti
spatfuji vyznam predevSim kvili jejich Zivotu po uplynuti doby studia, kvuli jejich
naslednému zaméstnani. Tudiz pfemysli o své budoucnosti, stanovuji si dlouhodobé cile

a konaji tak, aby jim jejich soucasné ¢iny pfinesly uspéch v budoucnu.

Cilevédomost, vytrvalost a houZevnatost u studentli pedagogickych fakult je pro jejich
budouci povolani velice podstatnym faktorem. Touto problematikou se zaobirala lotySska
studie, kterd provedla vyzkum mezi studenty riznych programi prvniho a druhého ro¢niku
v roce 2019. Vysledky studie prokazuji, Ze rozvijet cilevédomost u studentti by mélo byt
jednou ze zékladnich strategii fakult. V ptipadé, kdy jsou studentim poskytnuty informace
o podpofte a rozvoji jejich sebe-regulac¢nich dovednosti, dochazi u nich k rozvoji a formovani
sebeucty, sebeduivéry, jsou si védomi svych moznosti a jak jich dosédhnout. I ptes to, Ze
z vysledkt studie se mizeme dozveédéEt, ze samotni studenti nespattuji studium jako proces,
ktery by pro né¢ mél individualni vyznam. Tak bylo prok4zéano, Ze budouci ucitelé si jsou
védomi, jaky cil m4 jejich Cinnost, jsou samostatni a zodpovédni. Stanovuji si cile a kroky,

jak téchto cilit dosdhnout (Jurgena, 2019).
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2.5.1 Implikace pro dalSi vyzkum

Toto vyzkumné Setfeni by se dalo provést s jinou metodikou, abychom zajistili spiSe kvalitu
odpovédi nez kvantitu. Pokud by byla dostatecné ¢asova dotace na prabeh sbéru dar, mohl
by byt namisto dotazniku proveden rozhovor, ktery by zabezpecil vysvétleni ze strany
respondentli, pro¢ na konkrétni otdzku odpovidaji touto moznosti apod. Rozhovor by dal
vetsi prostor pro odpovédi, mohli bychom sledovat rizné ndzory na well-being a mohli

bychom se dostat vice do hloubky dan¢ho tématu, prikladat dopliujici otdzky apod.

Takeé by se toto Setfeni dalo zopakovat po ur¢itém ¢asovém obdobi, aby bylo mozné sledovat
zmény v Case. Anebo zapojit vice fakult a porovnéavat je mezi sebou. Déle naptiklad
pozorovat rozdily mezi ro¢niky, jak se li§i pohled na well-being studentt, kteti na fakultu

prave nastoupili s ndzorem téch, ktefi ji opousti a mnoh¢ dalsi.

Pro podporu well-beingu na fakultdich by se dala vytvofit studentskd anketa, kterd by
zjistovala, co studentlim v budovach nejvice chybi nebo kde spatiuji nedostatky. Mohlo by
se jednat o velky papir, ktery by plnil funkci takového posteru. Byl by viditeln¢ umistén ve
vestibulu fakulty, kde by k nému byly k dispozici psaci potieby. Studenti by sem mohli psat
napady pro zlepSeni. Mezi nékterymi by se mohlo objevit: dostupnd pitna voda na chodbach
by se dal vytvofit formou myslenkovych map, kdy by se studenti inspirovali mezi sebou,

sdileli by nézory a porovnavali je a dopliovali.

Dale by se dal vytvoftit letdek pro studenty, takové studentské ,,desatero* doporuceni na
podporu osobni pohody, jakozto prevence negativnich zkusSenosti na fakulté. Kazda katedra
by toto ,,desatero mohla mit zamétfené na rady, které se tykaji pfimo ji, napf. informace
o vyucujicich, kde ziskat informace, koho se zeptat na statni zavére¢né zkousky a mnohé

dalsi. Jedna z podob ,,desatera” by mohla vypadat nasledovné:
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DESATERO PRO
STUDENTY

Nevyznas se v SISu?

Setfi stresem, nikdo s nim
neumime, zeptej se nékoho ze
starsich, ti uz védi trosku vic z
toho nic.

Nestihl/a sis vzit obéd a musi$
tréet na seminafi do pal osmé
do vecera?

Zabéhni si do bistra, zavira v
18hod.

Cekas na odpovéd
vyuéujiciho nékolik dnii?
V klidu, tyden na odpovéd
byva klasikou.

Jakmile mas u¢ebnu vys nez
ve druhém patfe jed vytahem,
schody jsou zradné, sice méné
pohybu, ale také méné
nervového vypéti, zdali jsi jiz v
cili.

Mas prednasku v aule?
Vezmi si s sebou polstafek na
pohodIngjsi sezeni.

AT

Obrazek 6 Desatero pro studenty PedF UK (viastni navrh)
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Kdyz bézis na fakultu, protoze
nestihas, koukni do rozvrhu, jestli
bézis spravnym smérem a
nedobéhnes na budovu ,R” se
zjisténim, Ze mas byt na budové

LM Usetfis si denni davku

nastvanosti.

Tvofis si rozvrh a nejde tito?
Zkontroluj si, jestli mas povolené
pfedméty a provedenou
kontroly, jinak se ti ty kole¢ka na
zaskrtavani predmétd opravdu
neobjevi.

Mas na fakulté Zizen?

Na chodbach vodu zdarma
nehledej a na zachodech ji take
radsi nepij, hledej automat.

Postradas smysl v plnéni
prabéznych tkold, které ti
pfipadaji zbyte¢né?

Sedni nad to se spoluzéky v
pfijemném prostiedi bistra u hrnku
kavy a nezapomen sbirat razitka,
kazdé desaté kafe je zdarma.

Zvladl/a jsi zkousku?

Za své Uspéchy se nezapomen
odmérniovat, Donuteria je za
rohem.




Zavér
Tato diplomova prace se zamétfuje na well-being vysokoskolskych studenti, ptesnéji se
jednd o vybrané studenty Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy ve tietim ro¢niku

bakalaiského studia. Prace je rozdélena na dvé hlavni Casti, a to teoretickou Céast a ¢ast

praktickou.

Teoreticka cast ma neékolik podkapitol, z nichz prvni podkapitola je vénovana tématu zdravi,
presnéji zdravi 21. stoleti, coz nam poskytuje jakysi vhled do problematiky, jelikoz zdravi
a osobni pohoda velice izce souvisi. Dale je zde feSena definice pojmu well-being, také
hlavni determinanty, které dle modelu PERMA tvoii samotny well-being. Do pozitivni
psychologie vstupuje jako prvni s modelem PERMA v roce 2011 Martin Seligman, coz
zpisobuje zcela jiné chapani této noveé samostatné védy a velky nartst zajmu o pozitivni
psychologii. PERMA v pocatcich vznika pouze jako rozsifeni ptivodni Seligmanovy teorie
o autentickém $tésti, které stoji na dvou pilifich, a to hédonismus a eudaimonismus.
Nésledné se na tento model méni pohled a je vysvétlen jako jakysi rdmec osobni pohody,
poskytujici cesty, které je zapotiebi zvazit, aby clovék mohl well-being co nejvice rozvijet.
Zkratkou PERMA je popsano prvnich pét oblasti osobni pohody: Positive emotions,
Engagement, Relationship, Meaning, Accomplishment. Dale se tento model dle Donaldsona
(2022) rozsifuje o dalsi Ctyfi pilife s pojmenovanim PERMA+4 a v soucasnosti dokonce
jeste o dalsi novy pilit, kterym je autenticita. Dalsi podkapitoly teoretické ¢asti diplomové
prace se zaobiraji souvislosti osobni pohody naptiklad se §té€stim anebo well-beingem
vysokoSkolskych studentil. Posledni podkapitola je v€novana pilifi osobni pohody, na ktery

je diplomova prace ptedev§im zamétena, coZ je uspech.

Cast prakticka nam poskytuje nahled na vyzkum, ktery byl proveden na Pedagogické fakulté
Univerzity Karlovy. Je zde popsana metodika vyzkumu, popis respondenti a také jsou zde
interpretovany vysledky studie za pomoci graft a tabulek. Vyzkumna studie byla provedena
za pomoci online dotaznikd, které byly ve dvou vinach rozeslany mezi studenty PedF UK.
Studie byla provedena za ti¢elem prozkoumat oblast well-beingu vysokoskolskych studentd,

poptipad¢ navrhnout nové postupy a strategie na zlepSeni.

Dotaznik se zaobiral well-beingem jakozto celkem a prozkoumaval vSechny jeho soucasti.

Na jeho zacéatku se objevovaly zékladni dotazy na vék, pohlavi, ekonomickou situaci ¢i stav
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studentti. Néasledovala dal$i cast dotazniku, kde jsme sledovali, zdali jsou studenti
obeznameni s tim, co to je well-being a zdali jej umi popsat jednim slovem. Dalsi sekce
dotazniku se zaobirala popisem Zivotnich podminek a celkového zivota studentii, zdali jsou
se svym zivotem spokojeni, zdali by na svém zivoté néco zmeénili apod. A poté se dotaznik
jiz zamétoval na jednotlivé pilite tvotici well-being. Tyto pilife byly vyjadieny za pomoci
nekolika otazek tak, aby byla cela tato oblast dostatecné prozkoumana. Ma diplomova prace
se zaobirala jednou z téchto oblasti a to Uspéchem. Otazky zaméfené na Uspéch byly
umistény ke konci tohoto dotazniku a bylo jich celkoveé sedm. Na Gplném konci dotazniku
se nachazely dvé oteviené otazky. Tyto otazky se studentli tazaly na 3 nejpodstatnéjsi

elementy, které souvisely s jejich akademickym uspéchem a na jejich ndzor na vzdélani.

Byl stanoven hlavni cil prace, ktery byl doplnén hlavni vyzkumnou otazkou, a to: ,,Jaky je
vliv uspéchu, jako jednoho z pilifui osobni pohody, na celkovy well-being studentii
Pedagogicke fakulty Univerzity Karlovy? “ Tento hlavni cil byl podlozen ¢tyfmi dil¢imi cili,
aby byla oblast uspéchu co nejlépe probadana Pii analyze dat jsem se dozvédéla, ze studenti
umi velice vystizné vyjadfit, co pro n€ znamena slovo well-being, uzivaji vhodné synonymni
varianty a jsou tedy s problematickou seznameni. Déle byly zjiStény relativné kladné
vysledky ohledné hodnoceni oblasti ispéchu. AvSak nachazely se zde drobné rozdily, a to
mezi hodnocenim vlastnich tspéchti a hodnocenim spéchu druhych. Studenti jsou vici sobé
kriti¢t&j$i, nez pokud se jedna o uspéchy nékoho jiného. Zjistila jsem, Ze z celkovych 94
respondentl je s vlastnimi uspéchy spokojeno cca 71 % respondent. Pokud se jedna
o ocenéni uspéchu druhych a sdileni radosti z naplnéného cile nékoho jiného, jedna se
0 75 % dotazovanych. Dale mé& zajimalo nadSeni a vytrvalost studentli ptfi dosahovani
dlouhodobé;jsich cilt. Zde jsem zjistila, Ze se zodpovédnosti, co se tyka vytrvalosti, jsou na
tom studenti relativné dobfe. Pfes 80 % dotazovanych hodnoti Giroven své zodpovédnosti na
numerické ose pozitivné, tedy mezi hodnotami 6-10 vetné. Lépe, nez kdyz se jedna o jejich
vuli. Zde hodnoti kladné svoji vili pouhych 57 % respondenti. Coz jsou dvé proménné,

které s dosahovanim dlouhodobych cilt velice uzce souvisi.

Téma této prace se mi libilo a ve zmapovani oblasti osobni pohody u studentil spatiuji velkou
dulezitost. Pfedevsim, kdyz se jedna o studenty pedagogickych fakult, ktefi budou jednou

privodci svych vlastnich Zakti a budou ovlivilovat jejich well-being. Cile prace byly
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naplnény, avSak navrhovala bych dalSi rozSifeni studie, napiiklad zvétSeni vzorku
respondentll nebo kvalitnéjsi vyzkum v podobé rozhovoru, ktery jednotlivé oblasti osobni
pohody dokonaleji prozkouma. Mezi limity prace by také mohla patfit skutecnost, ze byl
vyzkum proveden v dobé pandemie COVID-19, kdy se studenti museli zaobirat
podstatnéj$imi zélezitostmi at’ uz v oblasti jejich studia ¢i v osobni sféfe. Dal§Sim limitem
muze byt délka dotaznikového Setfeni. Pfi vyhodnocovani jsem se shledala s nékolika
respondenty, kteii dotaznik zacali vyplnovat, ale nedokoncili jej, pravdépodobné kviili jeho

délce. Cemuz by se dalo piedejit zmé&nou metody sbéru dat.
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Prilohy

Priloha 1 Nahled dotazniku: WBUK Well-being studenti Univerzity Karlovy (Well-being
of Charles University Students)

DEMOGRAFIE (DEMOGRAPHICS)

Vase pohlavi (your gender)

(O Zena (female)
(O Muz (male)

O Jiné (others)

Vas vek v letech (your age in years)

Vase odpoved

Rocnik vaseho bakalarskeho studia (your bachelors study)

O 1 ro¢nik (freshmen)
O 2 ro¢nik (second year of study)

O 3 rocnik (last year of study)

O Jiné:
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Obor vaseho bakalarského studia (your bachelors study major)

Vase odpovéd

Vase ekonomicka situace (Your economic situation)

(O Dobra (Good)
(O Pfiméfens (Fair)

(O Nepiiméfend (Inappropriate)

Vas stav (Marital status)

(O vdana/zenaty (Married)

(O Svobodna/svobodny (Single)
O Rozvedena/rozvedeny (Divorced)
O Ve vztahu (In relationship)

(O Jiné (Others)

Vyjadrete prosim jednim slovem, co je pro vas well-being?

Va$e odpovéd
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Ve vétsine ohledd se muj zivot blizi mému idealu (In most ways my life is close to
my ideal)

O Zcela souhlasim (Strongly agree)

Souhlasim (Agree)

Spise souhlasim (Slightly agree)

Ani nesouhlasim, ani souhlasim (Neither agree nor disagree)
Spise nesouhlasim (Slightly disagree)

Nesouhlasim (Disagree)

Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)

OO 0OO0OO0O0

Moje zivotni podminky jsou vyborné (The conditions of my life are excellent)

Zcela souhlasim (Strongly agree)

Souhlasim (Agree)

Spise souhlasim (Slightly agree)

Ani nesouhlasim, ani souhlasim (Neither agree nor disagree)
Spise nesouhlasim (Slightly disagree)

Nesouhlasim (Disagree)

OO OO0OO0OO0OO0

Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)

85



Jsem spokojeny se svym zivotem (I am satisfied with my life)

Zcela souhlasim (Strongly agree)

Souhlasim (Agree)

Spise souhlasim (Slightly agree)

Ani nesouhlasim, ani souhlasim (Neither agree nor disagree)
Spise nesouhlasim (Slightly disagree)

Nesouhlasim (Disagree)

OO OO0OO0O0O0

Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)

Dosud jsem ziskaval ty ddlezité veci, které v zivote chci (So far | have gotten the
important things | want in life)

Zcela souhlasim (Strongly agree)

Souhlasim (Agree)

Spise souhlasim (Slightly agree)

Ani nesouhlasim, ani souhlasim (Neither agree nor disagree)
Spise nesouhlasim (Slightly disagree)

Nesouhlasim (Disagree)

OO OO0OO0OO0O0

Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)
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Kdybych svi(j zivot mohl prozit jesté jednou, témeér nic bych nezmenil(If | could live
my life over, | would change almost nothing)

Zcela souhlasim (Strongly agree)

Souhlasim (Agree)

Spise souhlasim (Slightly agree)

Ani nesouhlasim, ani souhlasim (Neither agree nor disagree)
Spise nesouhlasim (Slightly disagree)

Nesouhlasim (Disagree)

OO OO0O0OO0O0

Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)

87



Spokojenost s vlastnimi uspéchy (Satisfaction with Your Achievements)

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0OO0O0OO0OO0OO0OOOO0 Vyborné (Great)

Ocenovani a radost z uspéchu druhych (Recognition and Enjoyment of others'
Achievements)

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0O0OO0O0O0OO0OO0OO0O0O0O0 Vyborné (Great)

Rozpoznani a aktivni vyuzivani vasich silnych stranek charakteru (Recognition and
Using of Your Character strengths)

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0OO0O0OO0OO0OO0OOOO0 Vyborné (Great)
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Zodpovednost (Responsibility)

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0O0OO0OOO0OO0OO0OO0 Vyborné (Great)

Vile (Willpower)
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0 Vyborné (Great)

Vytrvalost u dlouhodobych cilG (Perseverance for long-therm goals)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0OO0OO0OOO0OO0OO0OO0 Vyborné (Great)

Vasen a nadseni u dlouhodobych cilG (Passion for long-therm goals)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too Bad) OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OO0O0OO0 Vyborné (Great)
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Vzpomeiite si na vSechny Vase akademické uspéchy, kterych jste dosahli v
prubéhu Vaseho studia na UK (napf. tispésné sloZena zkouska, dokonceny projekt,
uznana seminarni prace, povedena prezentace atd.).

Co podle Vas byly TRI (3) nejkli¢ovéjsi elementy, které obvykle stili za Vasim
uspéchem? Tedy jaké vaSe osobnostni charakteristiky ¢i vnéjSi elementy vam
pomohli k ispéchu? Napf. vase vytrvalost, pile, motivace, vas zajem o
problematiku, schopnost dobfe komunikovat, podpora vasi rodiny, pfatel,
spoluprace se spoluzaky, vstficny pfistup vyucujicich atp.)

ey e

Remember all your academic achievement within your studies at Charles University
(e.g. contributed to your successfully passed exams, finished project, accepted
essays, successful presentation etc.). Please share with us three key elements
(descendingly) that were usually behind your academic achievement. This could
have been your perseverance, inner motivation, your passion, your communicative
skills, the support from your family, friends, your cooperation with classmates or
support from your teachers etc. Please list from the most important to the less
important.

Vase odpoveéd

Co si myslite o vzdélavani?
What do you think about eduction?

Va$e odpovéd

90



