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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zaméfuje na problematiku well-beingu vysokoskolskych studentii
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, se zvlastnim diirazem na determinant prostiedi.
Studii prosli studenti tfetiho ro¢niku bakalaiského studia vSech obort, a to pouze v prezen¢ni

formé.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou céast. Teoretickd ¢ast poskytuje piehled
o tématech zdravi, well-beingu (zejména s ohledem na model PERMA), pozitivni

psychologie a well-beingu studenti.

Druha polovina prace je orientovana na ¢ast praktickou, ktera vznikla na zakladé dat
z dotaznikového Setieni. Tato Cast se blize vénuje porovnani vlivu determinantu prostiedi
na celkovy well-being studentti. DalSi Gsek prace poukazuje na vztah mezi rodinnym
prostfedim a akademickym uspéchem. Mimo jiné také zkoumd, jak studenti hodnoti své

Skolni prostiedi, Cas straveny online a €as straveny venku.

Z analyzy poskytnutych odpovédi vyplyva, ze osloveni studenti hodnoti determinant
prostiedi celkové pozitivng, s primérnou hodnotou 6,49, coz predstavuje nadprimérny
vysledek. Nejlépe kvalifikovanym typem prostfedi je rodinné prostiedi, zatimco nejniZsi
primér ziskal ¢as straveny venku. Vyzkum zaroven potvrdil, Ze rodinné prostfedi ma

vyznamny pozitivni vliv na studijni ispéchy studentt.

KLiCOVA SLOVA
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ABSTRACT

This thesis focuses on the well-being of university students at the Faculty of Education,
Charles University, with a particular emphasis on environmental determinants. The study
examines third-year bachelor’s degree students from all fields of study, exclusively

in full- time programs.

The thesis is divided into a theoretical and a practical part. The theoretical section provides
an overview of topics related to health, well-being (with a particular focus on the PERMA

model), positive psychology, and student well-being.

The practical part is based on data collected through a questionnaire survey. It delves deeper
into the comparison of the impact of environmental determinants on students' overall
well- being. Additionally, it explores the relationship between family environment
and academic success. Furthermore, the study examines students’ perceptions of their

academic environment, the time they spend online, and the time they spend outdoors.

The analysis of the survey responses indicates that the students generally evaluate
environmental determinants positively, with an average score of 6.49, representing
an above- average result. The family environment was rated as the most positive
determinant, whereas time spent outdoors received the lowest average score. The research
also confirmed that the family environment has a significant positive influence on students'

academic success.

KEYWORDS

environment, student, well-being, health
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Uvod

V soucasné dob¢ se stale vice zdiirazituje vyznam psychického zdravi, a to nejen ve Skolnim
prostiedi, ale také na pracovisti. Pozornost je vénovéana prevenci riiznych typti onemocnéni
a podpore celkové kvality zivota. Tento pfistup spadd pod S$ir§i koncept oznacovany
anglickym terminem well-being, ktery se do ceStiny Casto nepieklada, nebo je volné

interpretovan jako ,,pohoda“ ¢i ,,dobré byti“.

Well-being ptedstavuje mnohovrstevny koncept zahrnujici fyzickou, psychickou, socidlni
i emociondlni rovnovahu ¢lovéka. Vyjadiuje stav, kdy jedinec zaziva zdravi, spokojenost
anaplnéni v osobnim i profesnim zivoté. Tento pojem se stale Cast&ji objevuje v centru
pozornosti odbornikil z riznych oblasti, jako jsou psychologie, sociologie, zdravotnictvi ¢i

ekonomie.

Vzhledem k rostoucim narokiim moderni spole¢nosti, zvySujici se urovni stresu a ménicim
se zivotnim stylim, nabyva podpora well-beingu na stale vétSim vyznamu. Vyzkumy
ukazuji, ze zlepSeni well-beingu jednotlivcll ma nejen pozitivni vliv na jejich kvalitu zivota,

ale také na spolecnost jako celek.

Je nezbytné vzdélavat a §ifit osvétu o well-beingu jiz od utlého veéku. Tento trend se postupné
rozviji a podpora duSevni pohody je dnes kladena nejen na déti v matetskych Skoléach,
ale také na zaky zakladnich Skol a studenty stiednich a vysokych $kol. Neméné dileZitou
roli v této oblasti hraji také zajmové krouzky, které vyrazné ovliviuji well-being déti

a mladistvych.

Klicovou ulohu v podpoie well-beingu maji pedagogové, trenéfi a vedouci zdjmovych
krouzkt. Pravé oni by méli byt v této oblasti ndlezité vzdélavani, aby mohli déti a mladé lidi

vést spravnym smerem a podporovat jejich duSevni pohodu.

Z tohoto duavodu se tato prace zaméiuje na studenty Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy, pfi¢emz cilem je zjistit, jak sami vnimaji svou psychickou pohodu. Vyzkum se
orientuje na zkusené studenty posledniho ro¢niku bakalatského studia, kteti jiz maji
rozséhlej$i zkuSenosti s piipravou na pedagogickou praxi a mohou byt v budoucnu

klicovymi aktéry v podpote well-beingu déti a mladeze.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Zdravi

Zdravi je jednim z nejcennéjSich dard naseho Zivota, ktery ndm davd moznost naplno Zzit
auzivat si plnohodnotny zivot. Jedna se o celkovy stav pohody, ktery zahrnuje nejen
fyzickou kondici, ale také dusevni a emociondlni rovnovahu. Zdravi ndm poskytuje silu
potiebnou k pIlnéni kazdodennich tkolt, rozvijeni nasich schopnosti a udrzovani pozitivnich

vztahti s nasim okolim (Huber et. al., 2011).

Zdravi ale neni samoziejmosti a je potfeba o n¢j pecovat. Péce o zdravi znamena védomé
rozhodovani, které podporuje kvalitu naseho Zivota. Zdravi jde v ruku v ruce se zdravym
zivotnim stylem, ktery obnasi vyvaZzenou stravu, pravidelny pohyb, dostatek spanku, dusevni
pohodu a zvladani stresu. V dnesni uspéchané dob¢ je péce o zdravi nezbytna pro dosazeni

harmonického a naplnéného zivota (Huber et. al., 2011).

1.1.1 Historicky vyvoj definice zdravi

S prvni definici zdravi pfiSla roku 1946 Svétova zdravotnickd organizace (WHO),
ktera definovala zdravi jako stav pohody, ve kterém si jedinec uveédomuje své vlastni
schopnosti, dokaze se vyrovnat s normdlnimi stresy Zivota, miiZe pracovat produktivné
a plodné a je schopen prispet ke své komunité. S definici vSak nebyli pfili§ spokojeni,
takze dalsi definice vznikla ihned dva roky po té prvotni, tedy v roce 1948. Tato definice
hovoii o zdravi jako o stavu télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouhé nepritomnosti

nemoci ¢i vady (Jochmannova a Kimplova, 2022).

Charakteristika zdravi byla stale upfesiiovdna a pojem zdravi byl nadale rozsifovan o dalsi
aspekty, mezi které patii napiiklad socialni a ekonomickd stranka zivota. V roce 1999
dochazi k pfijeti programu od Svétové zdravotnické organizace (WHO) s ndzvem Zdravi
pro vSechny, kdy potencidlem zdravi lidstva je schopnost postarat se o sebe i o druhé
arozhodovat si o svém samostatném zivoté, kdy spolecnost k tomu vytvari vhodné

podminky (Jochmannova a Kimplova, 2022).

Dal8im dilezitym milnikem vyvoje pojmu zdravi je konec 20. stoleti. V této dob¢ se dostava
do poptedi holistické pojeti zdravi, které zdiirazituje celistvost téla i duSe, coz jsou dilezité

slozky, které od sebe nemtzeme oddélit. Dochazi tak k vnimani zdravi z biologického,



psychologického, sociologického i spiritudlniho hlediska, proto tento model nazyvame

jako bio-psycho-socialné-spiritualni (BPSS) (Jochmannova a Kimplova, 2022).

V neposledni fadé¢ je tfeba wurCit¢ zminit 1 vyznamného ceského psychologa
Jara Ktivohlavého, ktery definoval zdravi jako télesny, psychicky, socialni a duchovni stav

Jjedince, ktery dosahuje optimalni kvality Zivota (Ktivohlavy, 2001).

1.1.2 Zdravi 21 a zdravi 2030

Zdravi 21 nebo také zdravi pro vSechny v 21. stoleti, je program, ktery se zabyva
zlepSovanim zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky. Cislo 21 znézoriuje nejen
stoleti, kdy je program realizovan, ale také pocet cill, které ma vlada stanovené. Program je
ptipraven pro celou Evropu a jednotlivé staty napliuji cile dle svych podminek a konkrétnich
potieb. Zdravi 21 je zaloZzeno na péti principech, a to na spravedlnosti, solidarité, trvalé

udrzitelnosti, vlastni ucasti a etické volbé (Machova a Kubatova, 2015).

Nésledujicim programem je Zdravi 2030, které obsahuje dalsi stanovené cile, které by mély
byt naplnény do roku 2030. Vizi tohoto programu je zajistit zdravy zivot a zlepSovat kvalitu
zivota pro viechny v kterémkoliv véku. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky si tak
stanovilo tfi hlavni cile, ke kterym patfi: ochrana a zlepSeni zdravi obyvatel, optimalizace

zdravotnického systému, a podpora védy (Vojtéch, 2019).

1.1.3 Aspekty ovliviiujici nase zdravi a jeho spojitost s well-beingem
Lidské zdravi je ovlivitovano mnoha faktory, a to faktory neménnymi a modifikovanymi.
K faktorim neménnym patii genetické predispozice, zatimco k faktorim modifikovanym

muzeme zatadit naptiklad zivotni styl.

Vztah k naSemu zdravi se buduje postupné v pribéhu naseho Zivota, kdy nejvétsi a prvotni
vliv na né¢j maji nasi rodice. Dale ho samoziejm¢ ovliviiuji nasi vrstevnici, Skola, naSe zajmy
a volnoc¢asové aktivity nebo biologické a sociadlni potieby. Dulezitou roli hraje 1 nas socialni
status, vzdélani, pracovni podminky, finan¢ni situace a poskytovana zdravotni péce

(Jochmannové a Kimplova, 2022).

Pro mnoho lidi je zdravi vice neZ jen neptitomnost nemoci. Je to zdroj, ktery lidem umoziiuje
realizovat své touhy, uspokojovat své potfeby a vyrovnavat se sruznymi zivotnimi

situacemi. Zdravi ndm napomaha zit dlouhy, produktivni a plodny Zivot, kdy je ovSem



potieba se o n&j peclivé starat. Mizeme jej podporovat fyzickou aktivitou, zdravou stravou,

kvalitnim spankem, socialnimi vazbami, pozitivnimi emocemi a autonomii (CDC, 2018).

Jednim z aspektl ovliviyjici lidské zdravi je Zivotni prostfedi. Jedna se o celek,
ktery zahrnuje slozky pfirodni, umélé, socidlni a propojené vztahy mezi nimi. Lze jej
definovat jako souhrn biologickych, chemickych, fyzikalnich a socidlnich faktort plsobici
na lidské zdravi. Mezi faktory biologické patii napiiklad velikost lidské populace, vyskyt
paraziti Ci infekCnich agens. Toxické latky, kyslik ¢i ziviny ovliviiuji nase zdravi
z chemického hlediska. K faktoriim fyzikalnim majici vliv na nase zdravi spada teplota,
hluk, prach, tlak, vibrace a radiace. K socialnim faktoriim fadime zivotni Groven, miru

zivotni spokojenosti a socializaci (Machova a Kubatova, 2015).

N&§ organismus se musi neustdle pfizplsobovat vlivim z okolniho prostfedi. Zalezi
pfedev§im na schopnosti jedince adaptovat se na tyto zmény. Zaroven v zavislosti
na zménach v okoli se méni i charakter a podoba chorob. Objevuji se stale nové infekce
napiiklad Ebola nebo SARS. Naopak dochazi k eliminaci nékterych nemoci jako jsou pravé
neStovice nebo détskd obrna. Pozitivni zpradvou je, ze se snizila Gmrtnost na infekéni
onemocnéni, doslo vSak k narGstu chronicky neinfekénich chorob (Machové a Kubatova,

2015).

Dalsim cinitelem ovliviujici zdravi lidi je bezpochyby stres. Dlouhodobé pilisobeni stresu
muize zplUsobovat rliznd onemocnéni. Stresu se vSak neni mozné zcela vyhnout,
je doprovéazen v nasem kazdodennim zivoté. Spoustéem stresu je vzdy urcity stresor, kdy
dojde kreakci a nasledné odpovédi organismu. Z biomedicinského hlediska hovotime
o reakci na nepiijemné stimuly, zatimco v piipad€ psychologie se jedna o proces interakce
mezi prosttedim a jedincem. Dulezitym aspektem je i intenzita a Castost stresu, kterd
na organismus pusobi. Spolecné se stresem jsou spojeny i naSe emoce, kdy mize dojit
k nepfijemnému prozivani stresu se Spatnymi myslenkami ¢i pocitu netesitelnosti. Tento typ
stresu se nazyva jako distres. Druhym piipadem je eustres doprovazejici pozitivni emoce,

pocit euforie a vitézstvi (Jochmannova a Kimplova, 2022).

Stres nastava za riznorodych situaci, ptikladem mohou byt napjaté vztahy, dopravni zacpa,
pracovni prezentace, imrti blizké osoby, rozchod, rozvod ¢i dal$i mozné situace. Stres je

vSak néco nad ¢im ma clovek urcitou kontrolu a je tfeba nad nim pievzit zodpovédnost,
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¢imz ho mizeme zredukovat. Existuji dvé moznosti, jak stres omezit. Jednim z nich je se
stresu vyhybat, 1 kdyZ to neni piilis§ realné. Lepsi moznosti je se zlepsit v tom, jak stresovou
situaci vytesit. Je dobré zamyslet se nad tim, pro¢ je to pro nas tak stresujici. Zaroven se
snazit najit presvédceni, jak se v této konkrétni situaci citit méné stresovany nebo dokonce
vubec. Mimo jiné existuji i rizna cvi€eni, ktera zmirnuji nas pocit stresu, at’ uz je to hluboké
dychani, bylinky nebo napiiklad meditace. Kazdy si musi najit to své, co mu jeho stres zmirni

(Meurisse, 2022).

Zdravi a Skola

Zdravi je ovlivnéno predevsim tim, jak ¢lovek jedna. Je obecné znamo, Ze navyky, postoje
a dovednosti naucené v détstvi pretrvavajii v dospélosti. Vyznamnou ulohu v podpote zdravi
a zdravého zplisobu Zivota ma také $kola. Skola piirozené vytvaii pro zaky ritizna zdravotni
rizika, kterym se bohuZel nelze zcela vyhnout. Po strance fyzické s jedna o celkové omezeni
télesného pohybu, jelikoz zéci 1 studenti sedi velkou ¢ast dne v lavicich bez jakéhokoli
velkého pohybu. Je zde i riziko zvysené pravdépodobnosti pfenosu nakazy, ponévadz sedi

v tésné kontaktu vedle sebe (Machové a Kubatova, 2015).

Co se ty€e duSevni stranky jednd se o pretéZovani a vystavovani do stresovych situaci.
Samoziejmé& je zde je i riziko rtiznych socidlnich konfliktu které jako vyucujici musime

minimalizovat (Machova a Kubatova, 2015).
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1.2 Well-being
Termin well-being pochazi z anglickych slov well (dobie) a being (byt), a doslovné tedy

znamena ,,byt dobfe nebo ,,je mi dobie*“. Well-being jinak také duSevni pohoda jedince,
klade diraz na naSe duSevni zdravi, které je nedilnou soucasti lidského zdravi. Dusevni
zdravi je stav pohody, ve kterém si jedinec uvédomuje své vlastni schopnosti, dokaze se
vyrovnat s béznymi zivotnimi stresy, je schopen produktivné pracovat a muze byt

napomocny ostatnim (WHO, 2022).

Well-being je dulezity pro to, aby se ¢lovek citil vyrovnany a dokéazal efektivné zvladat
kazdodenni vyzvy. Koncept well-beingu obsahuje Sirokou Skalu oblasti, jako je fyzické
zdravi, pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, kvalitni socidlni vztahy, smysl Zivota, uspéch,
nastaveni mysli, prostfedi, ekonomickou situaci a autenticitu. Zamétuje se na to, aby kazdy

aspekt zivota pfispival k pocitu celkové zivotni spokojenosti (WHO, 2022).

Dusevni pohoda jedince je dana piedevsim odolnosti, pozitivnimi vlastnostmi a silnymi
strankami, které nam umoznuji vzkvétat a prosperovat. Byt v dusevni pohod¢ znamena
schopnost udrzet si svoji fyzickou vitalitu, prosperovat po dusevni strdnce, umét milovat
a byt milovéan. Centrum pro kontrolu a prevenci nemoci (2018) uvadi, ze neexistuje jednotna

definice, na které se vSichni védci shodnou.

Well-being 1ze tedy zjednodusené popsat jako pozitivni posouzeni kvality svého zivota.
Jedinec se citi v dusevni pohod¢ v ptipad€, ze ma dobrou néladu, je spokojen a citi se byt
Stastny, zarovenl se u né& neobjevuje zddna negativni emoce, vyvolavajici mu deprese
a uzkosti. Byt v duSevni pohod¢ ptedstavuje z dlouhodobého hlediska zit spokojeny zivot.
Samoziejmé& pozitivni aspekty naseho Zivota nemohou byt neustdle konstantni, obcasné
kolisani je naprosto b&ézné. V téchto horsich Zivotnich obdobi je tieba se ale zamé&fit prave

na pozitivni oblasti naSeho Zivota a pecovat o né¢ (Koci a Donaldson, 2024).

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je mozné well-being rozdélit do tii slozek,
a to na fyzicky, duSevni a socialni (CRP, 2021).

Fyzicky well-being je prvnim pilifem tohoto konceptu, ktery zahrnuje péci o télo. Do tohoto
konceptu spada napiiklad pravidelny pohyb, vyvazena strava, dostate¢ny spanek a prevence

nemoci. Fyzicky zdravy €lovék ma totiZ vice energie, lepsi imunitu a dokaze 1épe celit
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stresovym situacim. PéCe o zdravy zivotni styl prispiva také k lepsi psychické pohodé,
protoze télo a mysl jsou uzce propojené. Kazdodenni rutina zamétend na fyzické zdravi

muze mit dlouhodoby pozitivni vliv na celkovou kvalitu zivota (CRP, 2021).

Druhym pilifem je duSevni well-being, ktery se soustfedi na emocionélni a mentalni zdravi
jedince. Tento pilit zahrnuje zvladani stresu, Gzkosti a schopnost udrzet si optimisticky
pristup 1 v narocnych situacich. Dobie vyvinuty duSevni well-being zahrnuje sebereflexi,
schopnost pracovat s vlastnimi emocemi a ochotu vyhledat podporu, pokud je to potiebné.
Silné¢ dusevni zdravi podporuje produktivitu, lepsi soustfedéni a schopnost navazovat

a udrzovat kvalitni vztahy (CRP, 2021).

Tteti slozkou je socidlni well-being, ktery je zaméfeny na vztahy a interakce s ostatnimi
lidmi. Zdravé a podporujici socidlni vazby, at’ uz rodinné, ptatelské nebo pracovni, jsou
dualezité pro rozvoj pocitu bezpeci a soundlezitosti. Kvalitni mezilidské vztahy podporuji
nejen psychické, ale i fyzické zdravi. Pfitomnost silné socialni sité, schopnost komunikovat
a sdilet s ostatnimi pfinasi lidem radost a podporuje celkovou spokojenost se Zivotem (CRP,

2021).

Dusevni pohoda vychazi z nasich myslenek, ¢in a zkuSenosti. Kdyz naptiklad myslime
pozitivné, mame tendenci mit vétSi emociondlni pohodu. Kdyz usilujeme o smysluplné
vztahy, mame tendenci mit lepsi socidlni pohodu. A kdyz ztratime praci — nebo ji proste
nenavidime — mivame niZ$i socidlni pohodu. Tyto ptiklady zac¢inaji odhalovat, jak Siroka je

pohoda a kolik riiznych typt pohody existuje (Drevitch, 2024).

Obrazek 1: druhy well-beingu, zdroj: CRP, 2021.
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Well-being ma také vliv na to, jak vnimame své zdravi a jak se vyporadavame s duSevnimi
a fyzickymi nemocemi. Ovlivituje nasi produktivitu 1 vék doziti, jelikoz vyS$si uroven
well- beingu je spojena se snizenym vyskytem nemoci €i zranéni a pfirozené souvisi

s vy$$im vékem doziti (CDC, 2018).

PéCe o vlastni well-being je celozivotni usili, které se vyplati. Klicové je byt k sobé¢
realisticky a stanovit si dosazitelné cile, které odpovidaji vasim moznostem a Casu. Ptilis
vysoka ocekavani totiz mohou vést k frustraci a k tomu, Ze se svych zamért vzdate diive,
nez vibec dosdhnete zmén, které by vam ptinesly lepsi pohodu. Je proto diilezité vytvofit si
realisticky plan pro své blaho, drzet se ho a denn¢€ podnikat malg, ale smysluplné kroky. Tyto
drobné¢ kricky se v Case nasCitaji a pifinesou pozitivni zmény, které podpoii vasi

dlouhodobou spokojenost a zdravi (Drevitch, 2024).

1.2.1 Déleni well-beingu

Well-being je dynamické a plynulé kontinuum ovlivnéné mnoha vzajemné propojenymi
dimenzemi. Cilem kazdého z nds by mélo byt nalezeni rovnovdhy mezi témito osmi
dimenzemi, ke kterym patii emocionalni well-being, well-being vztaht, intelektovy well-
being, spiritudlni well-being, financni well-being, pracovni well-being, environmentalni

well-being a fyzicky well-being (Rosenthal, 2021).

Emocionalni well-being

Prvni a velmi dilezitym druhem je emocni well-being, ktery zahrnuje uvédomeéni si vSech
nasich myslenek a pocitl, at’ uz se jedna o ty pozitivni nebo negativni. Toto uvédomeéni si
a pfijeti nasich emoci je nezbytné pro nalezeni rovnovéahy a psychické odolnosti. Mimo jiné
nas emocialni well-being podporuje v rozvoji a péci o vztahy s druhymi lidmi (Rosenthal,

2021).

Podle Davida S. Rosenthala je klicem ke zvySeni emocionalni pohody sdileni svych
myslenek a pocitli s nékym, komu divéiujete. Také je dllezité pecovat o své télo — vénovat
se vyvazené stravé, pravidelnému cviceni a dostatecnému spanku, protoze fyzické
a emocionalni zdravi spolu uzce souviseji. Nezbytnym prvkem je 1 traveni Casu v ptirodé,

které ma pozitivni vliv na psychickou rovnovahu. Tyto kroky piinaseji vyznamné benefity,
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mezi které patii jasngj$i mysl, lepsi nalada, vyssi sebevédomi a rozvoj komunikacnich

dovednosti (Rosenthal, 2021).

Fyzicky well-being

Fyzicky well-being je zadkladnim kamenem celkové pohody, ktera piimo ovliviiuje
dlouhodobé¢ zdravi. Mezi dulezité aspekty fyzického zdravi patii pravidelny pohyb, vyZziva,
spanek, sexudlni zdravi a vyhybani se uzivani navykovych latek. Podpora fyzické pohody
a pochopeni potieb naseho téla podporuje nejen fyzickou slozku zdravi, ale také psychickou

(Rosenthal, 2021).

Pro podporu fyzické pohody je nutné si najit aktivitu, kterd bude Elovéka bavit. Casta
pohybova aktivita totiz ptinasi celou fadu vyhod, jelikoz snizuje stres, udrzuje zdravou vahu,
zlepsuje pamét, soustfedéni a produktivitu, zkvalitiiuje spanek, zlepsuje néaladu a zvysSuje

sebevédomi (Rosenthal, 2021).

Well-being vztahi

Wellbeing vztahii se zamé&fuje na budovani a udrZzovani smysluplnych vztahli — nejen s
ostatnimi lidmi, ale i se sebou samym, s riznymi skupinami a komunitami. Rozviji se
prostiednictvim naSich interakci a vazeb s ostatnimi a je podstatny pro na§ pocit
sounalezitosti. Podplrné sit’ kvalitnich vztahl pfispivd k hlubSimu pocitu spokojenosti

a bezpeci, které jsou zékladem dlouhodobé zivotni pohody (Rosenthal, 2021).

K budovani pozitivnich vztaht ptispiva nékolik dulezitych zasad. Dilezité je zacit poznanim
sebe samého — porozumét vlastnim hodnotadm a potebam je zakladem pro kvalitni interakce
s ostatnimi. Dale je tfeba udrZovat pravidelny kontakt s rodinou, ptateli a blizkymi, 1 kdyZ
se tieba preste¢hujete nebo zmenite Zivotni okolnosti. Je nutné také dbat na rovnovahu mezi
pracovnim a spolecenskym Zivotem, aby vam zistal ¢as na vztahy a odpoCinek. VSechny
tyto kroky pfindSeji mnoho vyhod, jako je pocit soundlezitosti, podpora od druhych
v ndro¢nych situacich, lepsi komunikacni dovednosti a vétsi schopnost zvladat konflikty

(Rosenthal, 2021).

Spiritualni well-being
Dalsi dalezitou dimenzi je duchovni pohoda, ktera prameni z viry, piesvédceni, hodnot, etiky

nebo moralnich zadsad, které davaji smysl nasemu Zivotu. Tomuto aspektu napomahaji
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modlitby, meditace, ¢as straveny v ptirodé, hluboké naslouchani a sebereflexe (Rosenthal,

2021).

Pro zvySeni spiritualniho well-beingu je dobr¢ si vést denik, provozovat meditace, travit cas

v ptirodé, ptipadné si zajit do kostela (Rosenthal, 2021).

Financ¢ni well-being

Financ¢ni blahobyt zahrnuje schopnost efektivné spravovat své finance. Kli¢em je rozliSovat
mezi potfebami a pfanimi, do kterych ¢lovék investuje, a mit jasno ve svych prioritach.
Nastavovani kratkodobych i dlouhodobych finan¢nich cilti je uzitenym zplsobem, jak

zajistit stabilitu a dosdhnout finan¢ni spokojenosti (Rosenthal, 2021).

Pro podporu finanéni pohody je dobré si své vydaje pravidelné kontrolovat. Vedeni
tydenniho seznamu ndkupt mtze odhalit, kolik skute¢né utracite, a pomoci identifikovat
oblasti, kde 1ze usetfit. Je tfeba zacCit s malymi zménami — naptiklad si ptipravit vlastni kavu
namisto pravidelnych navstév kavaren. Pfed ndkupy je dobré si sestavit seznam a stanovit si
rozpocet, abyste se vyhnuli impulzivnim nakuptim. Pted nepldnovanou utratou si poloZzte
otazku: ,,Opravdu to potiebuji?* Déle je dobré zalozit si spofici ucet s pravidelnou malou
mésicni platbou. Dobré je si vS§imat 1 moznosti vyuZiti studentskych slev. VSechna tato
opatfeni vam pomohou lépe kontrolovat své finance, zvysit uspory a sniZit finan¢ni stres.
Postupem casu tak miizete dosdhnout svych financnich cilii, sniZit dluh a zajistit si vétsi

finan¢ni stabilitu do budoucna (Rosenthal, 2021).

Pracovni well-being

Profesni well-being zahrnuje vybér prace, kterd odpovida nasim dovednostem a hodnotam,
pfinasi nam nové vyzvy a poskytuje pocit naplnéni. Klicovou sloZkou pracovniho blahobytu
je byt spokojeny v praci, ve které¢ doty¢ny naléza smysl (Rosenthal, 2021).

Pro podporu profesni pohody je uzite¢né zkoumat rizné kariérni i dobrovolnické piilezitosti

a udrzovat otevieny ptistup k novym moznostem. Tim lze objevit nové dovednosti a zajmy,

které obohacuji osobni i profesni zivot. Uéast na stazich nebo vyzkumnych projektech miize

vvvvv

také prospesné, nebot’ poskytuji podporu pii rozvoji osobniho i profesniho rtistu (Rosenthal,

2021).
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Intelektovy well-being
Dalsi nedilnou soucasti je intelektualni pohoda, ktera se sklada z kritického mysSleni,
podnécovani zvédavosti, feSeni problému a kreativity. Intelektuadlni pohoda vyzaduje

celozivotni podporu a kultivaci, a zaroven je o ni potieba pecovat (Rosenthal, 2021).

Co pro svij intelektovy well-being muzete udélat je naptiklad naucit se novy jazyk,
zhlédnout seminar nebo konferenci o tématu, ktery Vam neni blizky, jit do divadla, muzea,
precist si novou knihu, debatovat s nékym nebo lustit kiizovky. To vSe napomuze

ke zlepSeni koncentrace a paméti (Rosenthal, 2021).

Environmentalni well-being

Environmentalni well-being zahrnuje zivotni styl, ktery respektuje propojeni mezi nami
a zivotnim prostfedim. Nase zdravi a pohoda jsou ovlivnény prostiedim, ve kterém zijeme,
a zaroven my jako jednotlivci mdme vyznamny vliv na jeho stav. Péce o environmentalni
well-being tedy znamend uvédomit si svou odpovédnost za ochranu Zem¢ a piijmout

navyky, které podporuji udrzitelnost pfirodniho prostiedi a jeho zdroji (Rosenthal, 2021).

K podpofte zivotniho prostiedi mizeme ptispét tiidénim odpadu, upfednostiiovanim jizdy na
kole nebo pé&si chlize misto automobilové dopravy, Setienim vody a elektfiny, darovanim

nepotiebného obleceni a nakupem od lokalnich prodejct (Rosenthal, 2021).
I malé zmény mohou mit velky dopad — nejenze pfispivaji k ochrané Zivotniho prostiedi,
ale také pomahaji Setfit penize, zajistuji Cerstvejsi a vyzivnéjsi potraviny a podporuji nas

pocit odpovédnosti a spokojenosti (Rosenthal, 2021).

RELATIONZ;

\JOCATIONA;
TYIDNYNIE

A\
ENviRonNMENTR

Obrazek 2: dimenze well-beingu, Rosenthal, 2021
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1.2.2 Model PERMA

Model PERMA piinasi prilomovy objev v oblasti pozitivni psychologie, ktery vyvinul
Martin Seligman. Pravé M. Seligman je povazovan za zakladatele pozitivni psychologie
amimo jiné se podili na porozuméni a podpotfe well-beingu u Siroké vefejnosti.

vvvvv

pozornost od nemoci ke zdravi a od 1écby nemoci k jeji prevenci (Scantaria, 2023).

Model PERMA se sklada z péti prvki, kdy kazdy prvek modelu predstavuje jedine¢nou
cestu k well-beingu. Jedna se o pozitivnhi emoce, zaujeti ¢innosti, pozitivni vztahy,
smysluplnost a uspéSny vykon. Zkratka PERMA vznikla z anglickych slov Positive
Emotion, Engagement, Positive Relations, Meaning a Accomplishment. Tyto prvky
spole¢né tvofi holisticky piistup k dosazeni smysluplného a napliujiciho zivota, zaroven
vSak musi splitovat tfi podminky. Prvni podminkou je, Ze musi vyznamné ptispivat k duSevni
pohodé. Druhym piedpokladem je, Ze mnoho lidi o danou véc usiluje. Tteti podminkou je,
ze je definovatelnd a méfi se nezavisle na ostatnich prvcich. Dusevni pohoda je jednoduse
feCeno kombinace toho, jak dobfe se citime, jaky nad$ zivot ma smysl, jaké mame vztahy
s ostatnimi a Ze dosahujeme riznych uspéchli. Tento model, podpofeny rozsahlym
vyzkumem v pozitivni psychologii, byl napomocny pii systematickém zvySovani
pozitivnich emoci a Zivotni spokojenosti. Diky pochopeni a praci na zlepSeni péti prvkl
blahobytu uvedenych v modelu PERMA jsou jednotlivci 1épe vybaveni k tomu, aby zvladali
stres, podporovali svoji odolnost a zvySovali si svou Zivotni spokojenost. Tato zlepSeni

mohou vést k psychickému a fyzickému zdravi (Seligman, 2014).

Pozitivni emoce

Prvek pozitivnich emoci v ramci well-beingu klade diiraz na podporu pocitd, které ptinaseji
Stésti, radost a optimismus. Nejednd se pouze o chvilkové pocity spokojenosti nebo
kratkodobé prozitky, ale o dlouhodobé budovéni pozitivnich emoci. Cilem je rozvijet takovy
stav mysli, kdy se Clovek citi vnitiné Stastny a vyrovnany. Péstovani pozitivnich emoci
piinasi piinosy nejen pro duSevni zdravi, ale také pro fyzické zdravi a mezilidské vztahy —

vvvvvvvvv

pratelsky a vstiicné (Scantaria, 2023).
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Podpora pozitivnich emoci zahrnuje aktivity a navyky, které do zivota vnaseji dlouhodobé
uspokojeni a naplnéni. Jde naptiklad o vdécnost, ktera poméaha soustfedit se na to dobré
v zZivoté, nebo o védomé prozivani radosti z drobnych okamziki, jako jsou uspéchy, vztahy
s ostatnimi ¢i chvile strdvené v pfirodé. Vyzkumy ukazuji, Zze pravidelné péstovani
pozitivnich emoci pomaha 1épe zvladat stres, zvySuje odolnost vici negativnim situacim
a podporuje celkovou spokojenost. Pozitivni emoce tak nefunguji jen jako protiklad ke
stresu, ale vytvareji hluboky a trvaly pocit Stésti a vyrovnanosti, ktery se odrazi ve vSech

aspektech zivota (Scantaria, 2023).

Zaujeti ¢innosti

Zaujeti ¢innosti je stav, kdy clovek zaziva hlubokou koncentraci a naprosté pohrouzeni do
ukolu, ktery vykonava. Tento jev se Casto poji s pojmem ,,flow®, ktery popsal psycholog
Mihaly Csikszentmihalyi. V takovém stavu se jedinec citi plné zapojeny, motivovany
a mnohdy dokonce zapomind na Cas, své fyzické potfeby ¢i okolni svét. Zaujeti ¢innosti se
nejcasteji objevuje pii aktivitach, které¢ ¢loveéku piinaseji vyzvu a zaroven jsou pro néj
smysluplné, jako je napfiklad kreativni prace, sport nebo studium. Tento stav podporuje
vlastni autonomii, coz znamend, Ze jedinec nevnima potfebu vnéj$i motivace, protoze

uspokojeni a radost mu pfindsi samotné vykonavani aktivity (Scantaria, 2023).

Védecké studie potvrzuji, ze zaujeti ¢innosti mize ptindSet pozitivni dopady na celkové
psychické zdravi 1 na dosazeni konkrétnich cilt. Jedinec je v tomto stavu schopen dosahovat
lepsich vysledkli, protoZze jeho schopnost soustfedéni a kognitivni kapacita jsou
maximalizovany. V dlouhodobém méfitku muize zaujeti Cinnosti pfispivat k rozvoji
kompetenci a posileni sebedivéry. Tento stav je proto vyuzivan nejen v oblasti psychologie
prace a Skolstvi, ale i v osobnim rozvoji, kdy jedinci hledaji zpiisoby, jak se vénovat
aktivitam, které je napliluji a podporuji jejich rist. Zaujeti Cinnosti tak slouZi nejen jako
prostfedek ke zvyseni produktivity, ale i k nalezeni vnitiniho klidu a spokojenosti (Scantaria,

2023).

Pozitivni vztahy
Pozitivni vztahy hraji zasadni roli v kvalité naSeho Zivota, a to jak na osobni, tak na profesni
urovni. Socialni vazby totiz pfindseji pocit bezpe¢i a podporuji emocionalni stabilitu, coz

prispiva k vétSimu pocitu pohody a Zivotni spokojenosti. Kdyz lidé védi, Ze maji ve svém
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okoli nékoho, na koho se mohou obratit, snizuje to jejich hladinu stresu a podporuje pocit,
Ze nejsou na své problémy sami. Tato podpora je kliCova zejména v nadrocnych obdobich,
kdy je jedinec vystaveny tlaku a potiebuje oporu svého okoli, aby mohl Iépe zvladat stres

a obtize kazdodenniho Zivota (Scantaria, 2023).

Kromé emocionélnich pfinosti maji pozitivni vztahy vliv i na fyzické zdravi. Studie ukazuji,
ze lidé s kvalitnimi socidlnimi vazbami maji leps$i imunitni systém, jsou mén¢ nachylni
k chronickym onemocnénim a maji nizsi riziko srdeCnich chorob. Navic jsou pozitivni
vztahy spojovany s delsi délkou zivota, nebot’ pocit podpory a blizkosti druhych pfispiva ke
zdravéjSimu zivotnimu stylu a vétsi psychické odolnosti. Sdileni radosti i starosti se svymi
blizkymi tak neni pouze zdrojem Stésti, ale i dilezitym faktorem pro udrzeni celkového

zdravi a zivotni pohody (Scantaria, 2023).

Smysluplnost

Najit smysl Zivota je jednim z klicovych faktord, které ptispivaji k dlouhodobé spokojenosti
a pocitu naplnéni. V ramci modelu PERMA ptedstavuje smysl zivota aspekt, ktery dava
naSemu zivotu hodnotu a smér, ktery presahuje vlastni potteby. Smysl Zivota mize pochazet
z riiznych zdroji — néktefi jej nachdzeji ve vife, jini v roding, praci ¢i v pomoci druhym.
Tim, Ze jedinec véfi, ze jeho Zivot ma hlubsi vyznam, ziskdva motivaci piekonavat pifekazky
a vytrvat, coz pfinasi uspokojeni, které nelze najit jen v materidlnich ¢i kratkodobych cilech

(Scantaria, 2023).

Hledani smyslu zaroven vede k osobnimu riistu a podporuje schopnost vnimat sebe sama
jako soucast Sirsiho celku. Kdyz lidé vnimaji, Ze jejich ¢iny maji pozitivni dopad na okoli ¢i
na svet kolem nich, zazivaji pocit propojenosti, ktery ptispiva k hluboké a dlouhotrvajici
radosti. Tento pfesah mimo vlastni ja4 mize mit podobu angazovanosti v komunitnich
projektech, péce o druhé ¢i snahy pfispét k lepSimu svétu. Diky tomu maji jednotlivei dvod
rano vstat, vytrvat ve svém usili a dosahovat cilii, které nejen obohacuji jejich vlastni zivot,
ale také pozitivn€ ovliviluji Zivoty ostatnich. Smysl Zivota je tedy zdsadnim prvkem pro

dosaZeni pocitu vnitiniho klidu a celkové Zivotni spokojenosti (Scantaria, 2023).
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Uspéch

Uspéch je dulezitym faktorem, ktery piina§i pocit uspokojeni a potvrzuje smysluplnost
naSich snah. V modelu PERMA piedstavuje uspéch klicovy prvek spokojeného
Abychom dosahli uspéchu, je nezbytné mit vytycené cile, které nas motivuji a davaji nam
smér. Zasadni je vSak také samotna cesta k cili, béhem niz se rozvijime, uc¢ime se
a ziskavame nové dovednosti. Usp&ch neni pouze o dosaZeni konkrétni mety, ale také o tom,

jak jsme schopni rist a zdokonalovat se (Scantaria, 2023).

Motivace a odolnost hraji v procesu dosahovani tispéchu zasadni roli. Motivace nam dava
energii k tomu, abychom se snazili, at’ uz jde o praci, vzdélani, sport nebo osobni cile. AvSak
kazda cesta k tispéchu s sebou nese 1 pfekazky a netspéchy. Odolnost, tedy schopnost vytrvat
1 v tézkych chvilich, je proto nezbytnd, abychom dokézali piekonat momenty pochybnosti
a zvladli naro¢né situace, které by nés jinak mohly odradit. Diky kombinaci vnitini motivace
a odolnosti tak mizeme dosahovat nejen svych cill, ale také ziskavat cenné zkuSenosti
a dovednosti, které z nas &ini siln&jsi a vyrovnangjii osobnosti. Uspéch je tedy nejen cilem,

ale 1 prostfedkem k osobnimu rozvoji a Zivotnimu naplnéni (Scantaria, 2023).

V dnesni dob¢ se tempo nasSich zivotll vyrazné zvysilo, a prave proto nelze dilezitost modelu
PERMA pfi ptispivani k naSemu celkovému blahobytu podceniovat. Model ndm predstavuje
nové vizionaiské chapani stésti, které presahuje pouhou prchavou radost a zahrnuje celistvy

pohled na well-being (Scantaria, 2023).

1.2.3 Rozsifeni ramce modelu PERMA +4 a PERMA 5

Pivodni myslenka profesora Seligmana, kterd obsahovala 5 zakladnich pilift byla rozsifena
o dalsi 4 stavebni kameny profesorem Donalsonem a pani doktorkou Ko¢i. Vznikl tak novy
pojem PERMA +4. Kromé jiz zminénych zakladnich pilii byla dusevni pohoda obohacena
o fyzické zdravi, mindset, Zivotni prostiedi a ekonomické zabezpeceni. PERMA +4
predstavuje tedy devét stavebnich kament well-beingu, ke kterym patfi: pozitivni emoce,
zaujeti Cinnosti, vztahy, smysluplnost, uspéch, fyzické zdravi, zptisob mysleni, prostiedi

a ekonomické zabezpeceni (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Model PERMA +4 je hodnotici nastroj, ktery ndm dava predstavu o tom, co je to well-being.

Poméha ndm starat se o blaho nas i naseho okoli. Zajima se o to, co chceme v Zivoté rozvijet
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ana co se chceme zaméfit. Zaroven napomaha rozvijet nas potencial a posouva nas, abychom
byli nejlepsi verzi sami sebe. Také nds uci porozumét sob¢ ale i druhym (Koci a Donaldson,

2024).

Myslelo se, ze model PERMA +4 je kone¢nym modelem. Zasluhou vyzkumu pani doktorky
Jany Koci, ktery probehl na 17 fakultach napiic¢ Univerzitou Karlovou, doslo ke zjisténi,
ze je potieba dusevni pohodu obohatit jesté o jeden stavebni pilit a to autenticitu. Existuje
tedy 10 stavebnich pilifa well-beingu, ¢imz vnika zkratka PERMA 5. Kazdy jeden pilif je
detailn€ popsan nize (Koci, 2024).

AUTHENTICITY & 10 / ENGAGEMENT
Y 10

ENVIRONMENT @ . /@ MEANING

Obrazek 3: PERMA 5, jednotlivé stavebni kameny, zdroj: Koci, 2024

Pozitivni emoce

Prvni klicovou €asti dusevni pohody jsou pozitivni emoce a ptijemné Zivotni prozitky, které
se hodnoti pouze subjektivné. Pozitivni emoce patii na prvni misto v teorii opravdového
Stésti a svou roli si zachovaly i v teorii duSevni pohody se dvéma dllezitymi zménami.

Pozitivni emoce ndm navozuji pocit nadSeni, spokojenosti ¢i extaze (Seligman, 2014).

Tento stavebni kdmen 1ze zjednodusen¢ definovat jako prozivani pozitivnich emoci, jako je

Stésti, radost, laska, zdjem a vdécnost. Clovek se citi spokojeny se svym Zivotem, vénuje

22



se svym konic¢kim i z4jmim a bavi ho to, co d¢la ve Skole nebo v praci. Jeho fyzické zdravi
je uzce spojeno s jeho psychickou strankou, takze kdyz se citi dobie na dusi je mu dobfe i na

téle a naopak (Koci a Donaldson, 2024).

Zaujeti ¢innosti
Kategorie, ktera se stejné jako v pfipad¢ emoci hodnoti pouze subjektivné. Slozka zaujeti
nam urcuje tzv. flow, ¢esky bychom to mohli vysvétlit pojmem plynuti. Jedna se o totalni

zaujeti danou Cinnosti, kdy urcita aktivita jedince naprosto pohlti (Seligman, 2014).

K tomu abychom se dostali do stavu zaujeti, nAm dopomohou nésledujici faktory. Nejprve
je potieba, ucastnit se aktivit, které opravdu milujeme a pii kterych ztrdcime pojem o Case.
Dale je nutné zit v piitomném okamziku, dokonce i béhem kazdodennich ¢innosti nebo
vSednich ukoli. Ndpomocnym nadm je i Cas straveny v prirod¢. Staci pouze sledovat,
poslouchat a pozorovat, co se déje kolem nds. Poslednim a velmi dilezitym bodem je

identifikovat ¢innosti, ve kterych vynikdme (Medeson, 2017).

Pozitivni vztahy

Lidé jsou socidlni tvorové, dikazem o tom je i fakt, ze socialni vazby se s pfibyvajicim
veékem stavaji obzvlasté dulezitymi. Mimo jiné bylo také zjisténo, Ze socialni prostiedi hraje
zasadni roli v prevenci kognitivniho poklesu a silné socidlni zazemi pfispiva k lepSimu

fyzickému zdravi star$ich osob (Medeson, 2017).

VétSinu pozitivnich vécich, které prozivame, se uskuteciiuji v pfitomnosti dalSich lidi.
JednodusSe lze fict, Ze pozitivni psychologie se tyka pfedev§im téch druhych. Velmi malé
mnozstvi véci, které jsou kladné funguji o samoté. Staci se jen zamyslet, kdy jsme se
o samoté nefizen¢ smali ¢i sami pocit'ovali ohromnou radost. I v pfipadé prozivani tézZkych

situaci jsou také nejlepSim lékem na rizné strasti ti ostatni (Seligman, 2014).

Smysluplnost

Smysluplnost fadime také mezi subjektivni slozku dusevni pohody. Tento pojem znamena,
ze Clovek n¢kam patfi, €1 ze né€emu slouzi. V ptipadé flow, kdy jedinec proziva piijemné
prozitky predevSim samotatrsky. Smysluplnost znamena, Ze Clovek je soucasti néjaké veétsi
skupiny, ktera jej ptesahuje, coz mu piinasi pravé smysluplnost jeho zivota. Mlze se jednat

o rodinu, ndbozenstvi, politickou stranu, ekologickou skupinu ¢i sportovni oddil.
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Smysluplnost mtize byt ale pomijivd, aktudlné¢ mizeme vyhodnotit svoje piisobeni v dané
skupiné jako smysluplné, za par let mizeme situaci vyhodnotit, jakoze postradala smysl.
Diulezity je 1 pohled kazdého znés, doty¢ny mulze vyhodnocovat svoji praci, ze je
bezvyznamna a postrada smysl. Jiny ¢lovék ji miize hodnotit jako mimofadné smysluplnou

a zajimavou (Seligman, 2014).

Mit smysl zivota pomaha jednotliveiim soustiedit se na to, co je pro né v zivoté skutecné
dulezité. Jak jiz zaznélo vySe smysl zivota je ale pro kazdého jiny a pocit smysluplnosti se
fidi osobnimi hodnotami. Vyzkumy vsak ukazuji, ze lidé, ktefi nasli svlij smysl Zivota, ziji

déle, jsou vice spokojeni a maji mén¢ zdravotnich problému (Medeson, 2017).

Uspéch

Uspéch znamena schopnost dosahovat vyty&enych osobnich Zivotnich a pracovnich cila,
ale 1 jednoduchych ukoll kazdodenniho zivota. Je tfeba oslavovat malé Gspéchy, stejné tak
jako ty velké, ale také umét pfijmout i svlij nelspéch (Koci, Donaldson, 2024).
Bohuzel cilem ¢asto byva pouze dosazeni uspéchu a v ptipad¢ nedosazeni vyhry jsou lidé
zklamani. To ale neni hlavnim cilem, dulezitou slozkou je se pravé zdokonalovat v tom,
co Clovek déla. Lidé, kteti byvaji uspesni, jsou €asto zaujati svou ¢innosti, tedy slozkou flow,
kterd je zminéna vySe. Pravé diky svym uspéchiim prozivaji pozitivni emoce a radost

(Seligman, 2014).

Pocit Gspéchu ptichazi pii dosaZeni cile a pfi1 zvladnuti usili, které mu pfedchéazelo. Jedinec
se miZze divat na sviij Zivot s pocitem hrdosti, coZ napoméha jeho duSevnimu zdravi.
Pro zajisténi Gispéchu je potieba stanovit si cil, ktery je tzv. SMART - specific, measurable,
achievable, realistic, and time bound, tedy konkrétni, méfitelny, dosazitelny, realisticky

a Casov¢ ohrani¢eny (Medeson, 2017).

Fyzické zdravi
Fyzické zdravi je izce spjato s nasi psychikou, jak je jiz zminéno vySe. Abychom se citili
dobie po fyzické strance, je tieba se dostate¢né hybat, jelikoZ pohyb pfedchazi vzniku

deprese, uzkosti a osamélosti (Medeson, 2017).

Dale je tieba volit vhodnou a vyvazenou stravu. NaSe strava by méla obsahovat pfedevsim

maso, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, obiloviny, ovoce, zeleninu a ofechy. V pfirode
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se nachazi mnoho ,,super potravin®, jako je bobulovité ovoce, brukvovita zelenina, avokado,
ofechy ¢i riznd seminka, které jsou potieba do naSeho jidelnicku zarazovat. Velice vhodna
je 1 sttedomoiska strava s vysokym obsahem zeleniny, ovoce, lusténin, ofechti, fazoli,
obilovin, obili, ryb a nenasycenych tuki, jelikoz snizuje ptiznaky deprese a poskytuje fadu

vyhod pro fyzické zdravi (Medeson, 2017).

V neposledni fad¢ je potfeba mit dostatek spanku a umeét dostatecné odpocivat. Dobra
spankova hygiena totiz podporuje dusevni a emocni odolnost a nedostatek spanku vede
k negativnimu mysSleni a emoc¢ni zranitelnosti. Kromé¢ toho problémy se spankem
pravdépodobnéji postihnou lidi s psychickymi poruchami a mohou zvysit riziko rozvoje
dusevnich chorob. Zejména nespavost zvysuje riziko vzniku deprese. Je doporu¢ovano sedm
az devét hodin kvalitniho spanku béhem stejnych hodin kazdou noc. Pro zajisténi kvalitniho
spanku je potfeba vyhybat se ndpojl s kofeinem, omezit uzivani nikotinu a alkoholu. Zkratit
dobu u obrazovky béhem dne a té€sn¢ pred spanim nekoukat do mobilniho telefonu

¢i pocitace (Medeson, 2017).

Mindset

Nastaveni mysli neboli mindset se vysvétluje jako rlstové nastaveni mysli, které je
charakterizované optimistickym pohledem na Zivot pifipadné na budoucnost. Vyzvy
ale 1 netspéchy v zivoté ¢loveka, ktery ma pozitivni mindset, jsou povazovany za ptilezitosti
k jeho osobnimu rtistu. Takovyto Clovek se citi sebejisty, vytrvaly a zapaleny pro stanovené

dlouhodobé cile v oblastech jeho Zivota (Koci a Donaldson, 2024).

V ptipadé€, Ze mame zdravé nastaveni mysli, tak se orientujeme na budoucnost a na nas
osobni rist. Myslime pozitivné a umime ve vécech vytrvat. Martin Seligman spojuje
pozitivni zplisob mysleni s tzv. explanacnim stylem. Explanacni styl znamena zpisob,
jakym si vysvétlujeme, pro¢ doSlo ke konkrétni situaci. Studenti, ktefi maji optimisticky
explanacni styl, si ptipisuji zasluhy za pozitivni véci, které se jim staly. V ptipadé, Ze se jim
povede zkouska, pfic¢inu ptipiSou naptiklad tomu, Ze se na zkousku opravdu dobte ptipravili.
Naopak v ptipad¢€ Spatnych vysledka, chybu nepfipisuji sobé ale vné€jSimu okoli. Neud¢lala
jsem zkousku kvuli tomu, Ze profesorka neporozuméla tomu, co jsem se ji snazila fict.
Jedinci s timto stylem mindsetu vnimaji negativni udalosti pouze jako docasné a neobvyklé.

Védci navic prokézali, Ze osvojeni pozitivniho explana¢niho stylu ma velky vliv na vysledky
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studentl a mimo jiné si vysokoskolaci snizuji riziko vyskytu uzkosti a deprese (Koci

a Donaldson, 2021).

Prostredi

Kvalita prosttedi, ve kterém c¢lovek travi Cas je velice dilezitd, a to at’ uz se jedna o prostredi
doméci, rodinné, pracovni, Skolni, komunitni, online prostiedi, ale také i1 Cas straveny
v piirodé. Cas straveny v piirodé je velice vyznamny pro nas well-being, jelikoZ na nasi
dusevni pohodu pozitivn¢ ptsobi Cerstvy vzduch nebo slune¢ni svit (Koc¢i a Donaldson,

2024).

Clovék je ovlivnén prostiedim, ve kterém Zije, a zaroveit my jako jednotlivci prostiedi
ovliviiujeme. Zivotni prostfedi od nas vyzaduje, abychom uznali svou zodpovédnost
za ochranu nasi planety Zem¢ a chovali se k ni zodpovédné. Pravé proto je potieba
dodrzovat nasledujici pravidla, ke kterym patfi: recyklace, chodit péSky nebo jezdit na kole,
pouzivat znovu vyuzitelné ldhve a sacky, Setfit vodou, kupovat ovoce a zeleninu od lokalnich

farmard, darovat obleCeni, které jiz nenosime a vypnout svétla a elektroniku, kdyz ji

nepotiebujeme (Rosenthal, 2024).

Ekonomické zabezpeceni

Tato oblast zahrnuje finan¢éni slozku naSeho zivota. Ekonomické zabezpeceni je
charakterizovano financ¢ni jistotou a stabilitou k uspokojeni svych potieb. V ptipadé, ze se
jedinec citi finan¢né zabezpecen, citi se dobie i po psychické strance, jelikoZ nemusi mit
strach o svoji budoucnost. U jedince, ktery se z né¢jakého divodu ocitne ve finan¢ni tisni,

se zvysuje pravdépodobnost vyskytu izkosti a deprese (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Svlyj finanéni well-being je moZzné podpofit nasledujicimi Cinnostmi, ke kterym patii
sledovani a kontrola vSech svych vydajl, stanoveni si rozpoctu pro utratu, pfi neplanovaném
nakupu se zamyslet, nad tim, zda danou véc opravdu potiebujeme, zalozit si spofici ucet

nebo své penize investovat (Rosenthal, 2024).

Autenticita
Autenticita je poslednim pfidanym determinantem well-beingu a rozhodné by se neméla
opomijet. Hraje velmi dtlezitou roli, ponévadz je zakladnim aspektem kazdého jednotlivého

stavebniho kamene (Koci, 2024).
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Autenti¢ti jedinci znaji dobfe sami sebe a znaji i svoji motivaci. Tito lidé jsou si védomi
svych rozhodnutich a berou veskerou zodpovédnost sami na sebe. K ostatnim pfistupuji
transparentné, poctivé a opravdoveé. Autenticky zivot se da ve zkratce definovat jako, znat

sadm sebe, patfit sdm sob¢ a byt sam sebou (Joseph, 2018).

Hezkym piikladem je autenticita vztazena na vztahy, jelikoz vztahy, ve kterych je ¢lovék
sam sebou, maji na doty¢ného jiny dopad nez v pfipad¢ vztahi, kde se dotyény musi

pietvarovat, chovat se jinak ¢i si hrat na nékoho kym neni (Koci, 2024).
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1.3 Pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie se zaméiuje na studium kladnych témat, aniz by zapirala nebo
dokonce zanedbévala negativni stranky lidského zivota. Jedna se o pomérné¢ mladou védu,
kterd reaguje na skutecnost, ze dlouhou dobu se védci zamétfovali pouze na vyzkum
problémovych oblasti, negativnich poruch a rizikovych faktori. Kladné stranky osobnosti
a priznivé aspekty lidského zivota byly zanedbdvany. Dtvod je zcela jednoduchy,
do poradny za psychologem ptichazi pravé ti, které néco trapi, boli nebo zazivaji né¢jakou

tizi (Slezackova, 2012).

1.3.1 Historicky a filozoficky kontext pozitivni psychologie

Filozofické kofeny pfemysSleni o smyslu S$tésti sahaji az do obdobi antické filozofie
k Aristotelovi a Epikurovi. Jejich mysSlenky se dodnes odrdzeji v eudaimonickém
a hédonickém pojeti dusevni pohody. Nelze opomenout ani diivejsi humanitni psychology
a to A. H. Maslowa a jeho hierarchii potieb. V jeho knize Motivation and Personality,
vydanou roku 1954, se uplné poprvé miuzeme setkat s pojmem pozitivni psychologie.
Dale bych rada uvedla V.E. Frankla, ktery poukazoval na lidskou viili ke smyslu. DtleZité
je zminit 1 psycholozku M. Jahodovou, kterd se zabyvala tématy sebeucty, autoregulaci
svého chovani, adekvatnim vnimanim reality, mezilidskymi vztahy, laskou a kladnym
postojem k sobé samym. A dalo by se jmenovat mnoho dalSich dilezitych osobnosti, které

nat'ukli téma pozitivni psychologie (Slezackova, 2012).

Jako oficidlni pocatek sméru pozitivni psychologie povazujeme prvni spolecné setkani
psychologt hlasicich se k pozitivni psychologii, které se uskutecnilo na podzim roku 1999.
Napomohl tomu tehdejsi prezident americké psychologické spolecnosti (APA) Martin
Seligman. Hlavni myslenkou tohoto hnuti bylo zaméfit se na studium a podporu kladnych
témat a svétlych stranek osobnosti i celé spolecnosti. Pocatek tohoto sméru ale nebyl
jednoduchy, jelikoz nékteti z hlavnich zakladateli chtéli, aby doslo k oddéleni od dosavadni
psychologie a vytvofeni samostatné védy, ¢imz si pozitivni psychologie vyslouzila fadu

nevole (Slezackova, 2012).
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1.3.2 Zakladni témata pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie je véda zabyvajici se pfedevSim studiem pozitivnich emoci jako je
radost, Stésti, laska a nad¢je. Mimo jiné se zabyva vyzkumem pozitivnich individudlnich
vlastnosti a rystl osobnosti, ke kterym patii optimismus, nezdolnost, zvidavost a smysl pro
humor. Jednoduse feceno obecnym cilem pozitivni psychologie je dle hlavnich ptedstavitelt
rozvoj nejlepsich kvalit zivota. Mezi nejhlavnéjs$i pojmy dnesni pozitivni psychologie patii
pojem flourishing znamenajici v piekladu rozkvét. V Cestiné bychom to mohli vyjadrit
pojmem optimalni prospivani. Jak jiz je zminéno vysSe M. Seligman zastfeSuje tento pojem
zkratkou PERMA propojujici pét aspektt stastného a naplnéného zivota, ke kterym patii
pozitivni emoce, angazované zapojeni se do aktivit, kvalitni mezilidské vztahy,

smysluplnost a Gspésnost (Slezackova, 2012).

Radost

Radost je pozitivni kratkodoba emoce, kterou ¢lovek proziva, kdyz se mu déje néco hezkého.
Pocit radosti 1idé zazivaji, kdyz se dozvédi dobrou zpravu nebo kdyz se dobie bavi s prateli.
Tuto emoci zazivame, ale i kdyz si koupime knizku, po které uz dlouhou dobu koukame,
kdyz si koupime néco pekného na sebe nebo kdyz obdarujeme nase blizké. Radost rozzatuje
tvar, projasiiuje mysl a uvoliiuje nase télo. VSe kolem nds je v tu chvili barevnéjsi, mame

pocit sebedlvéry a citime se uvolnéni (Slezackova, 2012).

Stésti

Emoce stésti je velmi subjektivni, jelikoZ kazdy z nas miize danou situaci vyhodnotit uplné
jinak. Je védecky znamo, Ze existuji St'astné povahy, protoze Stésti je z 50 % podmineéné
geneticky. Zajimavosti jsou i genderové rozdily, kdy podle dosavadnich studii jsou Zeny
ve vSech statech svéta Stastngjsi, a to pfedevsim v mladSim véku. BohuZel jsou ale ohrozeny
tim, Ze s vétsi pravdépodobnosti propadnou depresi. Zeny maji obecné vice rozvinuté
nckteré slozky emocni inteligence, prave proto prozivaji intenzivngji své pozitivni emoce
(Bucher, 2021).

Stésti je chapano rizné, néktefi tvrdi, Ze §tésti neni synonymem pro spokojenost. Zivotni
spokojenost popisuji jako stav, ktery trva del$i ¢asové obdobi. Zatimco Stésti je jakymsi
vrcholem v pocitu spokojenosti a trvd pouze docasné. Ostatni védci pfichazi s teorii,

Ze existuje vztah mezi §téstim a Zivotni spokojenosti. Spokojenost chépou jako pozitivni
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emoci, kterd pfichazi v situaci, po které ¢lovek touzi. Tim padem dochazi k vysoké korelaci

mezi $téstim a spokojenosti (Bucher, 2021).

Zajimavé je, ze 1 osobnostni vlastnosti hraji velkou roli v pocitu $tésti. Nejvice Stastnymi
osobnostmi jsou extraverti. Dlivod je velmi prosty, tyto lidé jsou Castéji s prateli, na riznych
kulturnich akcich ¢i na vecircich. Tito lidé jsou vice socidlné aktivni a Casto podnikaji
s ostatnimi néco zajimavého a piijemného, coz jim pfinasi pocit Stésti. Existuje
1 interpretace, ze extravertni lidé dokdzi z danych aktivit ziskat vetsi pozitek. DalSim
aspektem muze byt i to, Ze se tyto osoby maji vyssi nezdolnost, tim padem jsou schopni se
rychleji z nestastné situace zotavit. Nelze vsak fici, ze kdyz je ¢lovek introvert, znamena to,

ze je mén¢ $t'astny (Bucher, 2021).

Podle francouzského knéze Guye Gilberta §tésti spociva v ziti v pfitomném okamziku.
Znamena to nezabyvat se potad minulosti nebo pfemyslet nad budoucnosti. V piipad¢ ze

~

neustdlé feSime minulost nebo budoucnost, ztracime tak radost z pritomného okamziku

(Gilbert, 2015).

Dal$im jeho receptem proto byt Stastny, je uzivat si prostych a pfirozenych véci bézného
zivota. Kazdy den se ndm naskytuji drobné praminky S$tésti, které dohromady vytvaii feku
na$eho $tésti. Stésti miize byt uplné prosté. Pro nékoho to miize byt zpév ptaki, pro jiného
boriivkovy kola¢ nebo pro dalsiho jit si v zimé zalyZzovat. Dalsi radou je nezddat nemozné.
Je tieba si ptat to, ceho mize doty¢ny v ramci svych schopnosti dosahnout. Je dilezity byt
Stastny z toho co je, a nepfemyslet nad nemoznym. Také je nutné rozvijet kladny vztah
k sobé samému. M¢li bychom se mit radi takovy, jaci jsme a budovat pozitivni vztah ke své

osob¢. Kazdy z nas je striijcem svého $tésti 1 trapeni (Gilbert, 2015).

Mezi zdravim a $téstim je z védeckého hlediska urcitd spojitost. V piipade ze se citime
Stastni chemické latky, které se nachdzeji v nasem mozku reaguji urCity zplsobem.
Na$ mozek uvoliuje napiiklad serotonin, ktery napomdha regulovat naS spanek,
noradrenalin, ktery nam dodavé energii ¢i dopamin, ktery ndm urcuje pocit radosti nebo
naopak bolesti. Kdyz se citime nestastni, nd§ mozek vyplavuje testosteron a kortizol.
Hormon testosteron reguluje pocit pievahy a kortizol miru stresu. V tomto v pfipadé se nas
organismus dostane do stavu boj nebo uték, kdy se nefidime mozkem ani naSi emocni

inteligenci. V tomto piipadé jsme neStastny a ve stresu, ndS mozek je v chemické
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nerovnovaze, kterd nas velmi ovliviiuje z fyzické stranky. Mame nedostatek energie, boli
nas télo ¢i mame problémy se spankem. NaSe emoce jsou narusené, velmi snadno se
roz¢ilime ¢i propadneme depresi. V piipadé, ze jsme Stastni, je to upln¢ naopak. Spime
velice dobie, mame dostatek energie, nase télo funguje velmi dobie a nic nas neboli. Mame
také vyvazenéj$Si emoce a vykyvy nalad. To je hlavni divod, pro¢ bychom m¢éli
uptfednostnovat pocity Stésti pied pocity nestésti, jelikoz ovliviiuji nasi fyzickou, mentalni,
emociondlni i duchovni stranku. Diky pocitlim Stésti se nas Zivot zlepSi v mnoha ohledech

(Ward, 2021).

Laska

Laska je dulezitym fenoménem v zivoté Clovéka majici mnoho podob. Muze se jednat
o lasku partnerskou, rodi¢ovskou, ptatelskou, platonickou, lasku k ptirodé, k praci, k Bohu.
Zaroven je pro nas laska vyznamnym zdrojem uspokojeni, pocitu §tésti 1 pocitu bezpeci

(Slezackova, 2012).

Psychologové se zacali vénovat tématu lasky v prubéhu 20. stoleti. Hlavni zasluhu na tom
ma Sigmund Freud, ktery jako prvni odhalil vyznam sexuality a lasky mezi lidmi. Laska
a jeji podoby se staly pfedmétem zkoumani, ¢emuz napomohl i Carl Gustav Jung a jeho

nasledovnici (Slezackova, 2012).

Dalsim pfedmétem zkouméani byla laska mezi matkou a ditétem. Vyznamnym
predstavitelem tohoto sméru je John Bowbly, ktery pracoval s pojmem attachment,
do ceStiny muizeme prelozit jako pfipoutani. V pozorovani tématu lasky pokracoval
1 Abraham Maslow, ktery ji naopak vnimal jako socialni potifebu. Pro ¢loveka je vyznamné
milovat, byt milovan a zaroven patfit do n¢jaké skupiny. Pravé proto ndm Abraham Maslow
zatadil lasku do nejvyssich pricek hierarchie lidskych potreb. Fenomén lasky studovali védci
také v Sedesatych a osmdesatych letech 20. stoleti. Rada bych také zminila némeckého
psychologa Petera Laustera, ktery lasku poklada za zivotné dileZitou soucast nasi lidské
existence. Dle n¢j ma laska lé€ivé Gcinky, které maji blahodarny vliv na nasi psychiku, stejné
tak jako na nasi fyzickou stranku. Jeho minéni je, ze laska napomaha celkové Zivotni pohod¢.
Stejné nazory maji i pfistupy z vychodnich tradic, kde je laska chapana jako dileZzity aspekt

osobniho riistu (Slezackova, 2012).
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Nadéje

Nadéje spada mezi pozitivni emoce a zaujima v nich zvlastni misto, jelikoz jako jedina se
nespojuje s pozitivnimi situacemi. Pocit nad¢je zazivame v situacich, které jsou pro nas
naro¢né a nepiijemné. Nad¢ji lze vysvétlit jako nase vnitini presvédceni, ze dany problém,
ktery je pro nas dosti strastiplny, se mize obratit k lepdimu. Clovék v jadru duse citi,
Ze zmeéna je mozna, a ze jednou bude lip. Pocit nadéje nas v problematickych situacich drzi
nad vodou, dodava nam silu hledat feSeni a vychodiska a inspiruje nase myslenky o lepsi

budoucnosti (Slezackova, 2012).
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1.4 Well-being studentii Pedagogické fakulty UK

Student je mlady clovék ve véku od 19-26 let, ktery studuje na univerzité nebo vysoké skole.
Studium ma jako kazdé jiné povolani dvé strany mince, jelikoz byt studentem vysoké skoly
je zabavné a napliujici, ale také vycerpavajici a frustrujici, jelikoz studenti jsou neustale

vystavovani pracovat pod urcitym tlakem (Koci a Donaldson, 2024).

Studie z roku 2006 ukazuji, ze na pohodu studenta je kladen vétsi tlak pravé po nastupu
na vysokou Skolu. Studenti Casto zacinaji svlj akademicky rok plni energie a s nadSenim.
V pribéhu semestru na né ale zacina dopadat tlak a byvaji pak vystresovani a citi se méné
Stastni. NejvéEtsi propad pozitivnich emoci studenti hlasi kolem zkouskového obdobi a také
se zaCatkem letniho semestru. Po jeho skonceni a diky odpocinku béhem letnich prazdnin se

samoziejme jejich nadSeni vraci zase zpét (Koci a Donaldson, 2024).

Kazdy vysokoskolsky student pocituje neklid, nedostatek spanku a casto se bohuzel
uchyluje k nezdravym navyktm. Objevuji se i taci, kteti upozorfiuji na problém se svym
soutézivosti a srovnavanim se s ostatnimi, n€kdy dokonce i pochybovani o svych
schopnostech. Mnoho studenti se potyka s perfekcionismem, prokrastinaci, Spatnym
time- managementem. VSechny tyto aspekty zapticinuji pouze vyssi hladinu stresu. Nékteti
studenti propadaji 1 porucham piijmu potravy, ¢asto se u studentll objevuji i1 otazky tykajici
se sexuality nebo genderové identity. Kazdy univerzitni student se citi pod tlakem, jelikoz

se snazi naplnit sva ocekavani 1 ocekavani svého okoli (Koci a Donaldson, 2024).

Rika se, Ze roky strivené na vysoké $kole jsou nejlepsi roky Zivota, jelikoz si tu mnoho
studentl buduje lasku, celozivotni ptatelstvi, ziskava inspiraci a buduje si svoji identitu.
Toto obdobi je ale také zatéZkéavaci zkouskou, kdy si student ma vyzkouset své dovednosti
a budovat svoji odolnost. V zddném piipad¢€ ale nesmi zapominat na své blaho. Z vyzkumt
vime Ze studenti, ktefi se citi dobfe a dafi se jim, jsou méné nemocni. Zaroven jsou schopni
pracovat se svym stresem, vyhybaji se jim spankové problémy a maji v budoucnosti nizsi
predpoklad pro syndrom vyhoteni. Studenti s vyssi tirovni blahobytu jsou fyzicky zdatnéjsi,
jsou schopni Iépe zvladat stresové situace, jsou schopni podavat lepsi vykony, maji lepsi

studijni vysledky, nedéla jim problém spolupracovat s ostatnimi spoluzaky, maji dobré
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vztahy ve Skole 1 v osobnim zivot¢, maji nad sebou sebekontrolu a jsou schopni seberegulace

(Koc¢i a Donaldson, 2024).

V dnesni dobé si 1 sami studenti hledaji moznosti, jak peovat o své dusevni zdravi. Krom¢
vlastniho z4jmu studentti se zvysuje 1 pole pozitivniho vzdélavani, které se snazi podporit
Skoly vtomto sméru. Zakladni Skoly, stfedni Skoly a vysoké Skoly velice ovliviuji
well- being svych Zakl a studentll, proto bylo potieba se na Skolni a univerzitni prostiedi
zaméfit. Vysledkem vznikly dva ptistupy napomahajici zlepsit blaho svych studentli. Prvnim
z nich je naucit studenty specifické dovednosti, které ptispivaji k jejich duSevni pohodé.
Druhym pfistupem je vytvofit pro studenty vhodné univerzitni prostfedi, které zahrnuje

vSechny fyzické socialni i psychologické prvky (Koci a Donaldson, 2024).

Prosocial
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Greater School
/’ Productivity

/ Lower Dropout

Rate
Students' |
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Obrdazek 4: Well-being studentii, zdroj: Koci, Donaldson 2024

34



1.4.1 Model PERMAS u vysokoskolskych studenti

Tento model vychazi z védecky podlozenych principti, které poskytuji studentiim nastroje
pro zlepSeni jejich zdravi a celkového well-beingu béhem studijni drahy. Snahou je nejen
podpofit jejich akademicky rist, ale i jejich psychické a emocionalni zdravi. Tato
problematika jiz neni jen doménou samotnych studentii, ale také vysokych skol. Univerzity
zacinaji vénovat stale vice pozornosti k zajisténi pohody svych studentd. Vytvaieji prostiedi,
které podporuje jejich celkovy rozvoj, a to nejen v akademické sféfe, ale 1 v oblasti osobniho
a socialniho Zivota. Vysoké skoly tak celi rostouci vyzve, jak propojit vzdélavaci proces
s podporou dusevni pohody, coz se projevuje v riznych iniciativach, naptiklad v oblasti

psychologického poradenstvi, programi zaméfenych na stress management nebo

vvvvvv

Pandemické roky mély zasadni dopad na psychické zdravi studenttl, stejn€ jako na celkové
vnimani jejich Zivotni pohody. Omezeni, ktera pandemie ptinesla, jako jsou distan¢ni vyuka,
socialni izolace, ztrata rutiny nebo zvysujici se stres, ovlivnily nejen samotné studenty, ale
také pedagogicky proces. O to pozitivnéjsi je, Ze Skolni systémy po celém svétg, véetné
matefskych, zdkladnich a stiednich Skol, vénuji v&tsi pozornost témto problémiim a zavadéji
programy zaméfené na podporu dusevniho zdravi a celkového blaha zakt a studentd.
To zahrnuje jak individualni, tak kolektivni pfistupy k feseni psychologickych problému,

prevenci vyhoteni nebo podporu studentt v tézkych obdobich (Ko¢i a Donaldson, 2024).

Well-being studentti je komplexni pojem, ktery se sklad4 z nékolika determinantti, které se
vzajemné ovlivituji a propojuji. Je nezbytné pristupovat k témto faktorim souhrnné a cilené

se je snazit rozvijet ve vSech oblastech studijniho Zivota (Koci a Donaldson, 2024).

Pozitivni emoce

Pozitivni emoce zahrnuji proZivani radosti a uspokojeni z toho, co ¢loveék déla ve Skole
a behem studia. Kdyz student citi, Ze ho jeho obor bavi a napliiyje, tak mu také pfirozené
pfindsi pozitivni proZitky. Konkrétné se jedna o emoce, jako je $tésti, vdécnost, radost nebo
laska k oboru. Tyto emoce posiluji studentovu motivaci a spokojenost, ale 1 schopnost se

zaméfit na cil, prekondvat piekazky a t&zit z osobnich a akademickych tspéchti (Koci, 2024).

Pozitivni naladéni nejen usnadiiuje zvladani naro¢nych tkold, ale také ptispiva k celkovému

pocitu Zivotni pohody. Pozitivni prozitky v procesu vzdélavani vytvéareji podhoubi pro
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budovani vztahu k oboru, ktery doty¢ény studuje, a podnécuji ho k rozvoji hlubsiho osobniho

zaujeti a angazovanosti (Koci, 2024).

Zaujeti ¢innosti

Zaujeti Cinnosti nastava, kdyz je student zcela pohlcen aktivitou a nevnima své okoli ani ¢as.
Tento stav, znamy jako "flow," se Casto objevuje, kdyz se vénuje nécemu, co ho hluboce
zajimd a napliiuje. Mnozi studenti tento pocit zazivaji naptiklad pfi psani semindrnich,
bakalaiskych ¢i diplomovych praci na téma, které je skutecné zaujalo nebo k némuz maji
silny osobni vztah. V takovych chvilich se prace stavd radosti, nikoliv povinnosti,

a vysledkem je nejen efektivita, ale také hluboky pocit uspokojeni (Koci, 2024).

Kromé akademické sféry ma stav zaujeti ¢innosti pozitivni dopad i na zivotni pohodu
aosobni rozvoj studenta. Flow zlepsSuje celkové emociondlni naladéni a podporuje
psychickou odolnost. Pocit, Ze je ¢lovek schopen zvladnout naroéné ukoly a dosahovat
vysledkl, ma vyznamny vliv na jeho sebevédomi a sebedlivéru. Také zvySuje pocit vlastni
hodnoty a schopnost sebekontroly, coz jsou dulezité faktory pro zvladani stresu a naro¢nych
zivotnich situaci. Opakované zkusenosti s flow mohou studentovi pomoci 1épe se vyporadat
s vyzvami, protoze mu dodavaji pocit, Ze je schopen zvladnout obtizné ukoly s radosti

a smysluplnosti (Csikszentmihalyi, 2015).

Stav zaujeti ¢innosti neboli flow, ma tedy pro studenty zdsadni vyznam nejen pro zvySovani
akademické efektivity a kvality prace, ale také pro jejich celkovou pohodu a rozvoj vztahu
ke vzdélavani. Flow vytvaii podminky pro hluboké uspokojeni z prace, posiluje vnitini
motivaci a prispiva k dlouhodobému pozitivnimu vztahu ke vzdélavani (Csikszentmihalyi,

2015).

Pozitivni vztahy

Pozitivni vztahy jsou v modelu PERMA jednim z klicovych piliit, ktery zasadné ovliviiuje
celkovou pohodu a spokojenost v zivoté¢ studenta. Tento aspekt zdaraziuje diilezitost
schopnosti vytvaret a udrzovat kvalitni a zdravé vztahy s druhymi. Vztahy se netykaji pouze
interakci s prateli ¢i rodinou, ale zahrnuji Siroké spektrum socidlnich vazeb — od kolegi,

spoluzdkli a nadtizenych az po mentory a znamé. Pozitivni vztahy mohou zahrnovat také
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vztah k sobé samému, tedy schopnost mit k sob¢ laskavy, chépajici a respektujici pfistup

(Koc¢i a Donaldson, 2024).

V ramci pozitivnich vztahli jde pfedevSim o podporu, vzijemné porozuméni, lasku
a ocenéni, které si lidé poskytuji. Tento pilii upozorituje na to, Ze pozitivni socialni vazby
nejen zpiijemiuji zivot, ale také pfispivaji k psychické stabilit¢ a odolnosti. Silné vztahy
podporuji nase zdravi, pomahaji snizovat stres a piinaseji pocit sounalezitosti, ktery je
nezbytny pro udrzeni dlouhodobé pohody. Lidé, kteti maji dobré vztahy s okolim, jsou méné
ohroZeni pocitem osamélosti a tzkosti, coz podporuje jejich schopnost zvladat obtizné

zivotni situace (Medeson, 2017).

Kvalitni vztahy jsou také zdrojem motivace a inspirace, jelikoz lidé se v ramci téchto vazeb
mohou vzijemné podporovat v dosahovani cild, riistu a osobnim rozvoji. Pozitivni vztahy
nas inspiruji k tomu, abychom rozvijeli empatii, divéru a schopnost oteviené komunikace.
Timto zpisobem hraji zdravé vztahy zasadni roli v osobnim i profesnim rozvoji, protoze

vytvareji prostor pro rist a podporu, ktery nelze nahradit jinymi zdroji (Medeson, 2017).
y np p podp ry Jiny ]

Smysluplnost

Pro vysokoskolské studenty je klicové mit jasnou ptedstavu o smyslu a ucelu jejich studia.
Kdyz studenti rozumi tomu, pro¢ si vybrali konkrétni obor a jaky pfinos jim miize studium
pfinést, jejich motivace roste a studium se pro né stdva hodnotnéjsi. Smysl v kazdodennich
studijnich aktivitdich poméaha studentim soustfedit se na dosazeni jejich akademickych
1 osobnich cili. Pokud se studentim podafi najit propojeni mezi jejich zajmy, profesnimi
ambicemi a studijnimi tkoly, mohou zazit vétsi uspokojeni a pocit naplnéni. Tento smysl
pfitom neni pouze akademicky, ale zahrnuje 1 osobni rist, ktery studentovi dava smér a silu

pokracovat v naro¢nych obdobich studia (Ko¢i a Donaldson, 2024).

Na druhé¢ stran¢, pokud student nenachazi smysl ve svém studiu, miZe to vést k frustraci,
apatii a ztrat€ z4jmu o akademicky proces. Tento stav mize negativné ovlivnit nejen jeho
motivaci, ale 1 celkovou pohodu a psychické zdravi. V takovém ptipad¢ je dulezité, aby
student peclivé zvazil, zda dany obor opravdu odpovida jeho hodnotdam a dlouhodobym
cilim. Pokud ne, je lepsi zvazit zménu sméru studia, aby mohl najit oblast, ktera ho skute¢né

napliuje a kde vidi redlny piinos pro svij profesni a osobni rozvoj. Takovd zména miize
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studentovi umoznit znovuobjeveni radosti ze studia a obnovit jeho motivaci, coz je klicové

pro uspesné dokonceni vysokoskolského vzdélani (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Uspéch ve §kole a jeho vliv mimo vzdélavaci prostiedi

Vysokoskolsti studenti jsou kazdodenné vystavovani psychické zatézi ve Skole,
jedinci bohuzel tento napor nezvladnou a vysokou Skolu ukon¢i pred¢asné. Nastésti se
vyskytuji i studenti, ktefi maji zdjem pecovat o svilj well-being a sami si hledaji rtizné

moznosti, jak napomoci svému dusevnimu zdravi (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Pro uspésny zivot vysokoskoldka je tfeba najit balanc mezi studijnimi povinnostmi
a soukromym zivotem. Je potfeba umét si udé€lat ¢as pro sebe a uzivat si i mimoskolni
aktivity. Dilezitou roli hraje i socializace v dobé studia, coz obna$i navazovani novych
vztahll a udrZzovani dosavadnich pratelstvich. Soucasné poznatky ukazuji Ze student, ktery

chce byt spésny, by se nemél soustiedit pouze na studium (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Success Success

what people think what it really
it looks like looks like

Obrdazek 5: Jak vypada uspéch, zdroj: Koci, Donaldson 2024
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Slovo uspéch totiz mize pro kazdého studenta znamenat néco jiného. Pro nckteré je
uspéchem dosazeni dobrého vzdélani, ¢im si zajisti 1 dobry piijem, dale to miizou byt
promoce a ziskani vysnéné prace, ptipadné povyseni v praci. Kazdy z nas ma urcité sny
a pfani. Je ale poteba se zamé&fit na to, aby nase pfedstavy neziistali pouze nasimi sny. Kdyz
chce ¢loveék néceho v zivoté dosédhnout, je potieba si udélat urcity plan a snazit se svou vizi
splnit. Je potieba si stanovit hlavni cil, kterého chceme dosahnout a jaké kroky je k tomu
tteba podstoupit. Je tieba pracovat na naSich snech, protoze to, co proto ud€lame je
skutecnym kli¢em k tispéchu. NemliZzeme jenom sedét doma a ¢ekat, ze ndm vsechno spadne
do klina. Kdyz vytrvame a udélame proto maximum, dostaneme to, co budeme chtit (Koci

a Donaldson, 2024).

Fyzické zdravi

Fyzické zdravi hraje zdsadni roli v celkovém well-beingu vysokosSkolskych studenti,
protoze piimo ovliviiuje jejich schopnost soustiedit se, zvladat stres a vykondvat studijni
povinnosti. Zakladnimi pilifi zdravi jsou spravna vyziva, dostatek pohybu a kvalitni spanek.
Vysokoskolsky zivot je vSak casto spojen s naroénymi studijnimi programy, terminy
a socialnimi aktivitami, které mohou vést k zanedbavani téchto klicovych faktorti. Mnozi
studenti Celi stresu a tlaku, coz ma negativni vliv na jejich stravovaci navyky a fyzickou
aktivitu. Konzumace nezdravého jidla, jako jsou rychlé obcerstveni, sladkosti nebo
energetické napoje, je Casto diisledkem ¢asového stresu a rychlého tempa zivota, zatimco
pravidelny pohyb byva opomijen. K tomu se pfidava i problém s nedostatkem kvalitniho
spanku, coz ovliviiuje nejen celkovou energii, ale i kognitivni funkce, jako je pamét

a koncentrace (Koci, 2024).

Kazdy student by ale mé&l umét najit rovnovahu mezi studijnimi povinnostmi a zabavou.
Klicem je schopnost planovat, aby student dokézal najit ¢as na pravidelny pohyb, spanek
a vyvazenou stravu. Nekteré univerzity jiz podporuji iniciativy, které pomahaji studentim
zlepsit jejich fyzickou pohodu, naptiklad potddanim sportovnich akci, moznosti vlastnit
studentskou multisport kartu nebo se zucastnit riznych prednasek na téma zdravi (Koci,

2024).
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Mindset

Mindset zaméfeny na rast piedstavuje pfistup, ktery umoziiuje studentim nejen dosahovat
cili, ale také prekonavat prekazky, které se na jejich cesté objevi. Tento typ mysleni je pro
studenty kli¢ovy, nebot’ ovliviiuje jejich schopnost adaptovat se na nové a narocné situace,
ucit se ze svych chyb a chapat je jako ptilezitosti k ristu. Diky tomu je mindset vyrazn¢ spjat
s motivaci a sebedliivérou, které jsou zdsadni pro dosazeni jak akademického, tak osobniho
uspéchu. Na rozdil od fixniho mysleni, kde jedinec vnima své schopnosti jako neménné,
rustovy mindset pfipousti, Ze s kazdym dalSim pokusem a ziskanou zkuSenosti lze své

schopnosti a dovednosti rozvijet (Dweck, 2007).

Rustové mysleni navic studentiim pomaha efektivnéji reagovat na netspéch, ktery se stava
motiva¢nim stimulem misto demotivujiciho faktoru. Jedinec s riistovym ptistupem chéape
chyby jako pfirozenou souc¢ést uceni a bere je jako odrazovy mustek k dal§imu rozvoji. Tento
pozitivni vztah k chybam a schopnost ucit se z nich vyznamné ptispiva k rozvoji vytrvalosti
a odolnosti viici stresu. V konecném diisledku mindset zaméteny na riist umoziuje jedinctim
nejen uspesSné zvladat akademické vyzvy, ale také rozvijet se jako zralé osobnosti schopné

vyrovnavat se s nejistotou a zmeénami, kter¢ zivot ptinasi (Dweck, 2007).
Prostiedi

Vysokoskolsky student je béhem svého studia vystaven celé fad¢ vlivi, které formuji jeho
osobnost, ptistup ke vzdélavani a celkovou pohodu. Rodinné a doméci prostiedi mé zasadni
vyznam pro emocionalni stabilitu studenta. Podpora a motivace ze strany rodiny dodéavaji
studentovi jistotu a sebevédomi potiebné pro zvladani akademickych vyzev. Kvalitni zdzemi
navic umoziuje lepsi soustfedéni na studium a efektivnéj$i planovani ¢asu. V rodinném
prostfedi se rozvijeji hodnoty a postoje, které pak student aplikuje nejen ve studiu, ale i ve
svém osobnim a profesnim Zivoté. Doméci prostiedi tak poskytuje prostor pro odpocinek

a regeneraci, coz je nezbytné pro dlouhodobé¢ udrzeni motivace (Koci, 2024).

Skolni prostfedi je naopak primarnim zdrojem intelektualniho rozvoje, kde se studenti
setkavaji s novymi informacemi, dovednostmi a myslenkami. Kontakt s pedagogy
a spoluzaky podporuje schopnost kritického mysleni, rozvoj komunikac¢nich dovednosti
a celkové prispiva k formovani akademickych i1 profesnich ambici. Online prostiedi dnes

predstavuje dalsi kliovy faktor, nebot’ nabizi ptistup k rozsdhlym zdrojiim informaci, online
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kurzim a komunitam, které studenty inspiruji a podporuji. Na druhou stranu, ¢as straveny
venku ma vyznamny vliv na dusevni zdravi a pohodu, pfinasi ulevu od stresu a zvySuje
koncentraci. Pravé kombinace téchto rtznorodych prostfedi a jejich vlivli pfispiva
k vyvadzenému rozvoji jedince a vytvaii podporu nezbytnou pro Uspé$né zvladnuti

vysokoskolského studia (Bronfenbrenner,1996).

Ekonomické zabezpeceni

Ekonomické zabezpeceni rodiny hraje vyznamnou roli v tom, zda si student mize dovolit
studium na vysoké Skole bez nadmérného finan¢niho zatizeni. Vysokoskolské vzdélani byva
spojeno s naklady na Skolné, studijni materidly, bydleni a dals$i zékladni potfeby, které
mohou byt pro mnoho rodin finanéné naro¢né. Pokud rodina disponuje stabilnim pfijmem
a usporami, dokaze studentovi vytvorit zdzemi, které mu umoziuje soustiedit se na studium,
aniz by byl nucen fesit finan¢ni problémy ¢i hledat ¢asoveé narocné brigady. Takové finanéni
zabezpeceni se tak stavéa faktorem, ktery podporuje akademickou vykonnost a schopnost

naplno se vénovat studiu (Goldrick-Rab, 2016).

Naproti tomu nedostatecné finan¢ni prostfedky mohou vést k tomu, zZe se student potyka
s finan¢ni nejistotou, coZ ma negativni dopad na jeho psychickou pohodu i studijni vysledky.
Finan¢ni stres Casto sniZuje koncentraci a motivaci k uceni, nebot’ se student musi starat
o kazdodenni naklady a mnohdy se zapojuje do pracovnich aktivit, které ho mohou
vycerpavat. V extrémnich pfipadech mlze nedostatek financi studenty donutit vzdat se
studia Gpln€ nebo se zaméfit na alternativy s niz§imi naklady. Stabilni ekonomické zazemi
je proto klicovym faktorem, ktery usnadmuje cestu ke kvalitnimu vysokoskolskému vzdélani

a zvySuje pravdépodobnost jeho uspé$ného dokonceni (Goldrick-Rab, 2016).

Autenticita

Poznani sebe sama a pfijeti toho, kym skutecné jsme, je kliCovym krokem k vnitini pohod¢
a autentickému zivotu. Tento proces zahrnuje hluboké uvédomeéni si vlastnich hodnot,
védomé jednani v souladu s nimi a oteviené vyjadfovani svych skute¢nych mysSlenek
a pocitli. Soucasti tohoto sebepozndni je také schopnost nastavit si osobni hranice,

které chrani nasi energii, integritu a pohodu (Koc¢i, 2024).
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Kdyz zndme své hodnoty, mame pevny zaklad pro rozhodovani a dokédzeme 1épe odolavat
vnéjSim tlaklim. Autenticita v jednéni znamend, Ze si dovolujeme byt upiimni nejen viici

v

sob¢, ale 1 vici ostatnim, coz vede k hlubsim a pravdivéjsim vztahtim (Koci, 2024).

Schopnost fikat, co si skutecné myslime, a nastavovat si hranice je projevem sebetlcty
a sebelasky. To nam umoziuje Zzit zivot, ktery je vice v souladu s naSim pravym ja, misto

toho, abychom se ptizptisobovali o¢ekavanim druhych (Koci, 2024).

1.5 Prostredi jako jeden z pilifi well-beingu vysokoskolskych studentii

Kwvalitni zivotni prostfedi je nedilnou soucasti naSeho zdravi. Funk¢ni a radostné prostiedi
nam umoznuje zit kazdodenni zivot a naplnovat nase zakladni potfeby. Takovéto prostiedi
nam poskytuje pocit bezpeci a jistoty. Davd ndm moZnost vénovat se uceni, praci, koni¢kiim,
ale umoziuje nam také rekreovat se a odpocivat. Svétova zdravotnickd organizace uvadi,
ze prave nezdravé prostiedi, se z jedné Ctvrtiny podili na vzniku nemoci. Vhodné prostiedi
pro nad$ zivot zahrnuje: Cisty vzduch, Cistou voda, ochranu pifed zafenim, dostatecnou
hygienu a spravné zemédélské postupy. Celkovy dojem z prostiedi je mimo jiné dan tim,
jak my sami ho vnimdme. My sami si ur€ujeme, zda se ndm na tomto misté libi, a zda se zde

citime dobte nebo ne (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Benefity zdravého Zivotniho prostfedi jsou ohromné a vyrazné ovliviiuji nas well-being.
Bohuzel je to do jisté miry faktor, ktery ne vzdy mizeme ovlivnit. MiiZzeme se ho ale snaZzit
zlepSovat tim, Ze budeme myslet udrZitelné a vytvaret tak zdravé prostiedi pro vSechny (Koci

a Donaldson, 2024).

Otazkou muze byt, jaké prostfedi je vhodné pro vysokoskolaky. Jedna se o kombinaci
socialniho a vzdélavaciho prostfedi, coZ zahrnuje naptiklad domdaci prostredi, rodinné
prostiedi, pracovni prostfedi, Skolni prostfedi, komunitni prostedi, online prostfedi ale
1 pobyt v pfirodé (Ko¢i a Donaldson, 2024).

Studenti travi alespon jednu tfetinu svého dne ve Skole nebo se vénuji studiu a uceni.
Préave pozitivni vysokosSkolské prostiedi je hlavnim piispévatelem k pohodé¢ studenti a jejich
studijnich vysledkii. Budovani ptijemného univerzitni prostfedi, miize zlepsit nejen zdravi,

ale 1 Skolni vysledky. Pravé univerzitni prostfedi miize napomoci rozvoji soustiedénosti,
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kritického mysleni, napomoci rychlejSimu rozhodovani, zvysit zajem o Skolni aktivity

¢i zlepsit celkovou Skolni dochézku (Koc¢i a Donaldson, 2024).

Domaci prostiredi
Obytné prostory maji velky vliv na naSe fyzické, psychické i emocialni zdravi. Domov
je misto, kde je tfeba se citit dobfe, jelikoz tam trdvime vétSinu naSeho Zivota, at’ uz

pracujeme, uc¢ime se, odpoc¢ivame nebo se bavime (Hofer, 2023).

Prostor, ve kterém zijeme ovliviiuje nase dusevni zdravi a emoce. Dulezitou roli hraje
naptiklad barva, kterou pouzivame na vymalovani stén ¢i zvolend barva interiéru. Kromé
barev také nepofddek ovliviiuje naSi ndladu. Nepofadek miize zvySovat pocit stresu,
neschopnost se soustiedit, zvySovat vznik alergii nebo dokonce astmatu. VIiv na nase zdravi
ma i teplota a proudéni vzduchu. Studie WHO ukazuji, ze ptilis chladny vzduch ma negativni
vliv na naSe dusSevni zdravi. Naopak extrémni teploty v naSem domé& mohou zptsobovat

problémy se spankem, paméti 1 zvySenou agresivitu (Hofer, 2023).

Abychom se citili vdomacim prostfedi co nejlépe, je potieba o né&j pecovat. Dulezita je
Cistota, proto je nutné pravidelné uklizet. Navrhnout si domov tak, aby dovnitf proudilo,
co nejvice pfirozeného svétla. Mit v mistnostech dostatek rostlin. Zarovenl je potieba

pravidelné vétrat, aby byl v domé Cerstvy vzduch (Koc¢i a Donaldson, 2024)

Rodinné prostiedi

Rodina se fadi do malé skupiny a je primarni socialni jednotkou, kdy jeji hlavnim ukolem je
zaClenéni jedince. Rodina ovliviiuje osobni identitu, poskytuje pocit sounalezitosti a dava
smysl naSeho zivota. Zarovenl ma 1 charakter ekonomicky, kdy je jeji hlavni tlohou
déti. Ulohou rodiny je také ochrana mladych, ale i zranitelnych a nemocnych ¢lenti

(Sobotkova, 2012).

Rodinné prosttedi ale neplisobi na vSechny potomky stejné, jelikoz rodi¢e maji na své déeti
ruzné pozadavky, kdy vliv hraje pohlavi, vék ¢i doba, kdy se narodili. Z tohoto divodu
muzou byt vlastni sourozenci odlisné¢ vychovani. Problémem byva i to, Ze si rodice sva
odli$né ocekavani Casto viibec neuvédomuji, coz muze dité, jak pozitivné, tak 1 negativné

ovlivnit (Vagnerova, 2016).
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Bezpecné rodinné prostiedi, je takové prostredi, ve kterém jedinec rad travi ¢as a kam se rad
ze svych studii vraci. Clenové maji dobré rodinné vztahy a podporuji se navzijem. Vi,
ze jsou tu jeden pro druhého a v ptipad¢ potieby se na sebe mohou vzdy obratit (Koci

a Donaldson, 2024).

Pracovni prostiedi

V prvé tad¢ je dualezité si nastavit rovnovahu mezi pracovnim a osobnim zivotem. Kazda
osoba si zije svij vlastni Zivot, vyznacujici se riznym zivotnim stylem s jinymi prioritami.
Z tohoto divodu ptedstavuje rovnovdha mezi osobnim a pracovnim Zivotem pro kazdého
znés néco jiného a zaroven se v prubéhu naseho zivota mize ménit. Lidé, ktefi neumi
vyvazit svlij osobni a pracovni zivot se Casto citi podrazdéni, pietizeni, ustarani a nervozni

(Giovanetti, 2022).

v Vv

Bé&hem pracovniho dne se nam nabizeji t€Z8i 1 leh¢i ukoly. Vzdy je lepsi udé€lat nejprve
sloZit&jsi préci, jelikoz si pak mnohem vice uzijeme provadéni prace snadné€jsi. Zacit tim
slozit¢jsi Cloveéka posiluje a zaroven ho posouva vpted. Toto pravidlo neplati pouze

v pracovni sféte, ale méli bychom se ho drzet i pii provadéni domacich praci (Gilbert, 2015).

V minulosti prob&hlo nékolik stovek studii, které se zabyvaly pracovnim prostiedim
a psychikou c¢loveka. Vysledky jasné ukézaly, ze pracovni prosttedi ma velky vliv
na celkové uspokojeni naSeho zivota. Spokojenost v préaci se pieléva do bézného Zivota

a radosti bézného zivota se promitaji do nasi prace (Ktivohlavy, 2013).

Dtlezitym faktorem spokojenosti v zaméstnani je 1 seskupeni naSeho pracovniho prostiedi.
V ptipadé Ze mame v préci kolem sebe lidi, ktefi jsou naSimi prateli, do prace se pak vice
téSime. NE€komu naopak déla radost, Ze v praci mize nékomu pomoci, to jsou napiiklad
pracovni pozice ve zdravotnictvi. Dillezité je si najit to sve, aby prace ¢lovéku délala radost

(Ktivohlavy, 2013).

Masarykova univerzita realizovala v letech 2015-2017 studii zamétfenou na well-being
zaCinajicich ucitelti s diirazem na pracovni prostfedi. Vyzkumu se zacastnilo 380 ucitelt
s maximalng ¢tyfletou praxi. Tento vyzkum zahrnoval online dotaznikové Setieni, které se
soustfedilo na pracovni a Zivotni spokojenost zminénych pedagogli. Analyzovaly se

pfedevSim vztahy na pracovisti, vztahy s kolegy, s vedenim, s zdky a celkovou Zivotni
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spokojenosti. Vysledky ukazaly spiSe slabsi vztahy Zivotni spokojenosti s oblastmi profesni

socializace (Mare$ a Kohoutek, 2017).

VysokoSkolské prostiredi

Skolni prostedi zahrnuje v prvé fadé vzhled budovy, jelikoZ je potieba, aby se tam studenti
citili dobfe a bezpe¢né. Skola by méla byt vybavena kromé riznych uéeben, také
knihovnami, studovnami a dal$imi misty, kde se studenti mohou schazet. Studijnimu
prostiedi napomahaji ale 1 vysokoskolaci, a to naptiklad tim, ze tfidi odpad, udrzuji si své

ucebny v Cistoté, neplytvaji vodou a elektrickou energii (Koci a Donaldson, 2024).

Well-being ve vysokoskolském prostiedi je stile vice diskutovanym tématem, protoze
univerzity hraji kli¢ovou roli v utvéieni celkového zdravi a pohody studenti i zaméstnancti.
Stres, naro¢nost studia, socidlni izolace nebo tlak na vykon mohou negativné ovlivnit fyzické
1 duSevni zdravi studentl. VysokoSkolské prosttedi zaroven nabizi fadu moZnosti,
jak podporovat well-being prostiednictvim podpuirnych sluzeb, jako jsou psychologické
poradny, volnocasové aktivity, univerzitni spolky nebo prednasky zamétfené na duSevni

zdravi (Hefner a Eisenberg, 2009).

Univerzity, které se aktivn€ zamé&fuji na duSevni pohodu svych studentli a zaméstnanci,
mohou piispét ke zlepSeni jejich akademického vykonu, snizeni stresu a budovani lepsiho
pocitu soundlezitosti. Dlraz na vyvazenost mezi akademickym a osobnim Zivotem,
vytvafeni zdravého socidlniho prostfedi a poskytovani podpory pro duSevni zdravi jsou

zasadni pro dosaZeni celkové pohody (Hefner a Eisenberg, 2009).

Pratelské prostredi

Pratelstvi je velice prosta véc, jelikoz ho muze dat kazdy a ptatelstvi mize mit kazdy.
Stejné jako laska 1 ptatelstvi ma své stupné a naroky. MiZeme s nékym citit dobfe v jednu
chvili, kdyz ale s doty¢nym nebudujeme nas vztah a netravime s nim Cas nejednd se
o skute¢ného pftitele. Skutecnému pfiteli totiz dlouhodobé néco ddvam a zaroven od né¢j

dostavam a zazivam s nim radost (Gilbert, 2015).

Védcei zkoumali, jak ptatelstvi a naSe vztahy plsobi na lidské zdravi. Studie z roku 1938
se snazila analyzovat zdravi a Zivoty svych respondentli po nékolik desetileti. Této studie se

ucastnilo 268 studentim Harvardovy univerzity, konkrétné¢ se zaméfovala na studenty
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druhého roc¢niku. Tato studie trvala az do roku 2017, kdy jich nazivu zistalo pouze 11.
Data z vyzkumu jasn¢ ukazuji, ze k lepSimu Zivotu nevede bohatstvi ¢i vysokosSkolské
vzdélani, ale zalezi predevs§im na kvalité nasich vtahti. Nase vztahy, a to, jak se v nich citime
ma velky vliv na naSe zdravi. Je tfeba se obklopovat lidmi, ktefi na nds maji pozitivni vliv
a nabiji nas energii. To znamena, ze bychom méli odstfihnout lidi, ktefi nas stahuji dola

a vysavaji z nas energii (Tomasulo, 2021).

Partnerské prostiredi
[ kdyZ to mize zprvu znit sobecky, kli¢em ke $t'astnému vztahu je milovat nejprve sam sebe,

vvvvvv

muzeme rozdavat lasku druhym (Kovarova, 2022).

Kazdy z nas je jedine¢na bytost, ktera ma své sny, ptani i touhy. Své touhy si kazdy urcuje
sam, nemiliZe je vnucovat druhému a ¢ekat, Ze je upfednostni na tkor svych sni a prani. Své
sny by si mél kazdy splnit, jelikoz tak pracuje na svém duSevni pohodli, které se odrazi
v jeho partnerském vztahu. Klicem ke $tastnému vztahu je i doptavat drobné radosti kazdy
den. Muze to byt klidn¢ i pouhé pohlazeni, které nic nestoji. Zaroven nesmime zapominat
na to, Ze co nechceme, aby partner ¢inil ndm, nedéldme my jemu. Kazdy z nds ma stejna

prava a nikdy bychom neméli nic nikomu nakazovat nebo druhému velet (Kovarova, 2022).

Pochopitelné v prubéhu vztahu ¢lovek proziva rizné emoce, at’ uz pozitivni nebo negativni.
I kdyZ se mu partner nebo partnerka snazi pomoci, nikdy neciti emoci totozn¢ jako doty¢ny.
Je tieba myslet na to, Ze kazda vétsi emoce pohlti rozumné uvazovani a donuti tak ¢loveka
reagovat pudové. V takovém piipadé je lepsSi dotycného nechat byt a jeho emoce
nekomentovat. Sami musime vyhodnotit to, zda mu pomtzeme tim, kdyz s nim ziistaneme
a obejmeme ho, nebo ho nechdme o samot¢ a vyckat aZ tato emoce pomine, nemluvime,

nijak neradime ani emoce netlumime (Kovatova, 2022).

Dalsi radou je, Ze nikdy bychom neméli byt s tim, kdo nas trapi. I kdyZ mizeme byt zprvu
zamilovani, budoucnost s urcitymi jedinci nebude jednoduché. Podle Daniely Kovaiové
k zakdzanym typim manzeliim a partnerim patii zarlivci, psychopaté, agresivni jedinci,
narkomani a alkoholici. V pfipad¢ Ze na n€koho takového narazime je dobré se s nim/ni,
co nejdiive rozejit €i rozvést a prerusit veskery kontakt, myslime tak pravé na sebe a své

Stésti (Kovarova, 2022).
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Online prostiedi

Vhodné online prostiedi zahrnuje sledovat kvalitni online obsah. Je tieba si vybirat vhodné
webové stranky a sledovat pouze ty zpravy, které jsou vérohodné. Na socialnich sitich
si vybirat a sledovat pouze ty ucty, které ndm néco davaji. Je tfeba se omezit vystavovani
zbyte¢ny reklamam. Zaroven nesmime zapominat na svoji bezpecnost v online svété. Online
prostiedi je dobré vyuzivat zejména ke vzdé€lani, pro spojeni se s rodinou, ptateli a blizkymi.
Jenom tak se da vyuzit kvalitn€ strdveny Cas na internetu a netravit tam zbyte¢né¢ moc ¢asu

(Koc¢i a Donaldson, 2024).

Cas straveny v prirodé
Nikdy nesmime zapominat na pobyt v ptirodé. Cas straveny na Cerstvém vzduchu naptiklad

u vody nebo v lese pozitivné pisobi na nasi dusevni pohodu (Ko¢i a Donaldson, 2024).

Cas straveny v ptirodé miize zlepsit fyzické zdravi, snizit stres, zlepsit naladu a podpofit
psychickou rovnovéhu. Vyzkumy ukazuji, Ze pfiroda pozitivné ovliviiuje emociondlni
zdravi, pfi¢emz kontakt s pfirodou pomaha snizovat tinavu, posiluje kreativitu a zvySuje
pocit propojenosti s okolim. Dokonce i kratky pobyt v pfirodé mize vyznamné prispét ke
zlepseni celkového well-beingu, podporovat regeneraci a sniZzovat negativni dopady

moderniho svéta (White et. al., 2013).

T.H. Heather Eliassenova z Chan School of Public Health tvrdi, Ze traveni ¢asu venku je
spojeno s nes¢etnymi piinosy pro fyzické a duSevni zdravi, v€etn€ niz8i umrtnosti. Zaroven
vysvétlila, Ze je dobré travit Cas v tzv. zelenych prostorach, tedy v parcich, zahradach
¢i lesich. Zelené plochy mohou byt cilem pro prochazky nebo jizdu na kole, stejné tak jako
prostor pro hru. Mezi détmi je expozice zelené plochy spojena s del§i dobou hrani si venku
a krat§im travenim &asu u obrazovky. Cas straveny venku poskytuje stimulaci rtiznych
smysli a zaroven piestavku od méstského prostredi. Tento ¢as napomaha dusevni obnové,

zvySeni pozitivnich emoci a sniZeni uzkosti (Eliassen, 2024).
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Hlavni cil vyzkumu

Zjistit, jak studenti pedagogické fakulty hodnoti determinant prostiedi.

Dil¢i cile vyzkumu

Zjistit vliv rodinného prostfedi na tispéchy studentti Pedagogické fakulty UK.
Zjistit, jak studenti hodnoti Skolni prostiedi.

Zjistit, jak studenti vnimaji Cas straveny v online prostfedi a ¢as straveny v piirodé.

2.2 Hlavni vyzkumna otazka

Jak studenti pedagogické fakulty hodnoti determinant prostredi?

Diléi vyzkumné otazky

Jak ovliviiuje rodinné prostiedi tspéchy student Pedagogické fakulty UK?
Jak studenti hodnoti Skolni prostredi?

Jak studenti vnimaji Cas strdveny v online prostfedi a ¢as straveny v ptirodé?

2.3 Charakteristika vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu byla podrobna analyza well-beingu studentii Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy. Pro sbér dat byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu, konkrétné
pomoci dotaznikového Setteni, které bylo realizovano elektronickou formou. Dotaznik byl
rozeslan ve dvou vlnach — prvni vlna probéhla 20. prosince 2022 a druhd nasledovala
4. ledna 2023. Vyzkum se zaméfoval na studenty tietiho ro¢niku bakaldiského studia
v prezen¢ni formé, pfi€emZ byli osloveni vSichni studenti tohoto ro¢niku bez ohledu

na jejich studijni obor.

Podminkou pro ucast bylo pouze to, aby studenti byli v prezencni formé studia, coz
zarucovalo, Ze se vyzkum zaméfil na skupinu s obdobnymi podminkami studia a Zivotnimi
naroky. Dotaznik byl navrZen tak, aby zarucil anonymitu respondentii a nebyl omezen
zadnym Casovym limitem, ¢imz se zajistilo, Ze respondenti mohli své odpovédi poskytnout

bez Casového tlaku, a tim pfispet k vEtsi presnosti a upfimnosti odpovédi. Tato flexibilita
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méla piispét k ziskani kvalitnich dat pro analyzu well-beingu studentil v kontextu jejich

vysokoskolského studia.

Otazky v dotazniku byly oteviené i uzaviené, kdy vétSinu otdzek tvoii pravé uzaviené
otazky. Uvodni ¢ast otdzek se tyka véku, pohlavi, studovaného oboru a ekonomické situace.
Dalsi pasaz vyzkumu se dotazuje na charakteristiku well-beingu. Tteti ¢asti dotazniku je
hodnoceni subjektivniho well-beingu pomoci uvedené stupnice 1-7, kterd oznacuje miru
souhlasu s danym vyrokem od zcela souhlasim po zcela nesouhlasim. Dalsi otazky se
vénovaly jednotlivym determinanttim, u kterych byla hodnotici Skala od ¢isla 0 po ¢islo 10,

coz symbolizoval obrazek zebiiku viz. nize.

0 symbolizovala nejnizsi stupnici zebtiku, tedy nejhor$i moznost a 10 nejvyssi stupnici

zebtiku, tedy nejlepsi moznost.

Vrchol Zebriku pro vas

F__ lo predstavuje tu nejlepsi

moznou situaci.

The top of the ladder
represents the best for
you.

Spodni ¢ast Zebfiku pro

o vas predstavuje naopak
tu nejhorsimoznost.
The bottom of the ladder

represents the worst for
you.

Obrazek 7: hodnotici skdla, zdroj: Koci, 2023

Zavér dotazniku je poté vénovan otevienym otazkam na zkuSenost se studiem.
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Vybér respondenti

Vyzkum je zaméien na studenty Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy. Konkrétné se
jedna o studenty vSech oborti posledniho rocniku prezencni formy bakalarského studia, kteti
nastoupili do studia v akademickém roce 2020/ 2021. Osloveno bylo celkem 610 studentd,
ktefi splitovali tyto podminky, pomoci emailové zpravy. Vyplnéni dotazniku bylo zcela
dobrovolné. Béhem dvou vin, kdy vyzkum probihal, se ndm celkové nazpét navratilo

15,4 % oslovenych respondentti, tedy 94 vyplnénych dotazniku.

Metody vyzkumu

Vyzkum probéhl pomoci dotaznikového Setfeni v elektronické podobé&. Setieni probéhlo
ve dvou terminech, ve dnech 20. prosince 2022 a 4.ledna 2023. Dotaznik byl vytvofen
pomoci Google formuléfe a celkové se jednalo o 84 otazek, kdy vétsSina z nich byla uzaviena

a jednalo se pouze o vybirani dané skaly.

Limity vyzkumu

Mohou se objevit rizika zkreslenych vysledkid, kdy respondenti nemuseji odpovidat
pravdivé, protoze si nechtéji pfiznat urcité problémy nebo o nich neradi hovofi. Pfesto se
domnivam, ze vyzkum miize pfinést cenné poznatky o tom, jak se studenti na vysoké Skole

citi a co pfispiva nebo naopak $kodi jejich dusevni pohodé.

Vyhodnoceni ziskanych dat
Ziskané odpovédi byly zpracovany a pfevedeny do excelové tabulky, se kterou bylo dale
pracovano. Vysledky jsou zaznamenany do grafii, kde se podrobnéji zamétuji na dany

determinant, a to determinant prostedi.

2.4 Prezentace ziskanych dat a jejich souhrn

V tvodu je tfeba uvést mnoZstvi oslovenych studenti a jejich zapojeni do vyzkumné studie,
kdy je tfeba zminit i jejich studijni primér. Celkem tedy bylo osloveno 610 studentl
z Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, kdy se nazpét navratilo 95 dotaznikd, ptiCemz
jeden dotaznik mél vyplnén jen prvni tii otazky a pak doty¢ny ve vypliiovani nepokracoval.
Jestli se jednalo o technické problémy, nedostatek ¢asu nebo nezdjem nikdo nevi. Mozna
dotaznik nakonec cely vyplnil Uplné¢ znovu. Kazdopadné neni do poctu zahrnut a nyni bude

pracovano s 94 respondenty. Z procentualniho hlediska se jedna o 15,4 % respondent.
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Studijni pramér Pocet oslovenych respondentii: Pocet reagujicich respondent:
1,0-1,2 96 20

1,3-1,5 127 17

1,6 -2,5 290 49

2,6-3,0 40 2

Nesplnili ptedmét | 57 6

celkem 610 94

Tabulka 1: studijni prumer, zdroj vilastni

Z tabulky je patrné, Ze nejvice reagovali studenti s primérem 1,6 az 2.5, a to konkrétné
49 studenti, coZ je polovina vSech nasich dotazovanych. Dal$imi pocetné vy§$imi skupinami
jsou studenti s primérem 1 az 1,2 a 1,3 az 1,5, kterych odpovidalo po 20 a 17 studentech.
Naopak nejméné se zapojili studenti s primérem 2,6 az 3,0, z nichz dotaznik vyplnili pouze

dva. Zicastnilo se také 6 studentti, kteti nesplnili predmét.
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2.4.1 Uvodni otazky

Pohlavi respondentu

POHLAVI

90
80
70
60
50
40
30
20

10

Graf'1: Pohlavi respondentil, zdroj: viastni
Vyzkumu se zcastnilo celkem 94 studentd, konkrétné se jednalo o 78 Zen a 16 muzd.
Z procentualniho hlediska odpovida toto rozlozeni 83 % zen a 17 % muzi. V ramci

dotaznikového Setfeni tedy Zeny predstavovaly vyrazné vyssi podil respondentil.

Tento vysledek odpovida nejen obecné skladbé studentil na pedagogickych fakultach, ale
také realité ucitelské profese, ktera je tradicné vice zastoupena zenami. Pedagogicka fakulta
dlouhodob¢ vykazuje pirevahu studentek, coz je dano historickymi, spolec¢enskymi

1 kulturnimi faktory, které ovlivituji volbu tohoto povolani.

Tato skutecnost je v kontextu vyzkumu dulezitd, protoze vysledky mohou byt castecné

ovlivnény pravé genderovym sloZzenim respondenti, naptiklad v otazkach vnimani prostredi.
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Vék respondenti
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Graf 2: vék respondentii, zdroj: viastni

Vyzkumu se zucastnili studenti ve véku 20 az 29 let, pficemz jeden z respondentt svilj veék
neuvedl. Z celkového poctu odpovédi pochazi nejvice od studentti ve véku 21 a 22 let, v obou
skupinach odpovédélo 36 respondentl, coz odpovida celkem 76,6 %. 11 studentii uvedlo
veék 23 let, z procentudlniho hlediska se jednd o 11,7 %. VEkové skupiny 24, 26 a 27 let byly
kazda zastoupeny pouze dvéma studenty, coz predstavuje 2,13 % z celkového poctu
respondentli pro kazdou z téchto vékovych kategorii. Po jedné odpovédi méli studenti
ve veku 20, 25, 28 a 29 let, coz predstavuje 1,06 % z celkového poctu pro kazdou z téchto

vékovych skupin.
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Ekonomicka situace respondentii

EKONOMICKA SITUACE
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Graf'3: ekonomicka situace, zdroj: viastni

V této otazce se tesila ekonomicka situace dotazovanych, pricemz 43 respondentt uvedlo,
ze ma dobrou ekonomickou situaci, coz odpovida 45,7 %. Vice jak polovina, konktrétné
51,6 % respondenttl, uvedla, ze hodnoti svoji ekonomickou situaci jako ptfiméfenou. Pocetné
se jedna o 48 studentli. Pouze 3 respondenti uvedli, Ze hodnoti svoji ekonomickou situaci

jako nepfimétenou, z procentualniho hlediska se jedna o 3,2 %.
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Rodinny stav respondentu

RODINNY STAV
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Graf'4: rodinny stav, zdroj: viastni

Studenti byli dale dotazani na sviij rodinny stav. Nejvétsi ¢ast dotazovanych uvedla, ze jsou
v soucasné dobé ve vztahu, coz platilo pro 48 studentd, tedy 51,1 %. Druhou nejpocetnéjsi
skupinu tvofili svobodni, a to s poctem 45 studentil, coz piedstavuje 47,8 %. Pouze jeden
respondent uvedl, Ze je Zenaty ¢i vdany, coz odpovida 1,1 %. Nikdo ze studentli neuvade¢l,

ze by byl rozvedeny.

Chapani pojmu well-being

Tato otazka zjistovala, jak studenti chapou pojem well-being a co si pod timto terminem
predstavuji. Byla pozadovana jednoslovna odpovéd’, pficemz nejvice studentli uvedlo,
ze well-being pro n€ znamend "pohoda". Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo slovo
"spokojenost". V mensi mife se objevovaly pojmy jako "stav", "klid", "zdravi", "kvalita",
"uspokojeni" ¢1 "rovnovaha'. Kazda z odpovédi se teorie well-beingu dotykala a je pozitivni
vidét, ze studenti se uz n€kdy v minulosti s well-beingem setkali a maji predstavu o tom,

co to well-being je.
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Subjektivni hodnoceni well-beingu

Dalsi ¢ast se vénovala subjektivnimu hodnoceni well-beingu, kdy se jednalo o 5 otazek

a studenti méli na vybér skalu od 1-7 od zcela nesouhlasim po zcela souhlasim.

e Zcela souhlasim (Strongly agree)

e Souhlasim (Agree)

e SpiSe souhlasim (Slightly agree)

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

e Spise nesouhlasim (Slightly disagree)

e Nesouhlasim (Disagree)

e Zcela nesouhlasim (Strongly disagree)

Takto méli odpovidat na nésledujicich pét otazek.

e Ve vétsing ohledt se muj zivot blizi mému idedlu (In most ways my life is close to my

ideal)

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

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

e Dosud jsem ziskéaval ty dilezité véci, které v zivoté chci (So far I have gotten

the important things I want in life)

e Kdybych sviij Zivot mohl prozit jesté jednou, témét nic bych nezménil (If I could live

my life over, I would change almost nothing)

otazka ¢. 1 | otazka ¢.2 |otazka¢.3 | otdzkac.4 |otazkac.$S
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
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Spise 15 17 12 11 18
nesouhlasim

Nesouhlasim 12 1 10 3 13
Zcela 1 0 0 2 9
nesouhlasim

Tabulka 2: subjektivni well-being, zdroj viastni

Tabulka zachycuje odpovédi na pét riznych otazek, které byly hodnoceny na Likertové Skale
od "zcela souhlasim" po "zcela nesouhlasim". Pii pohledu na tabulku vidime, Ze vétsi
mnozstvi dotazovanych volilo pozitivni odpovédi, a to zcela souhlasim, souhlasim a spise

souhlasim, s vyjimkou otazky €. 5, kde je vyssi podil nesouhlasu.

Prvni otazka se dotazovala, zda se zivot studentl blizi jejich vysnénému idedlu, kdy nejvice
studentil a to konkrétn¢ 38 odpovédélo, ze spise souhlasi, 15 z nich napsalo, Ze souhlasi
a 5 respondentt uvedlo, ze zcela souhlasi. 8 studenti volilo neutrdlni postoj. Mensi ¢ast
respondentl vyjadfila nesouhlas, kdy se celkové jednalo o 28 lidi, z toho 15 odpovédelo, ze

spise nesouhlasi, 12 studenti, Ze nesouhlasi a 1 respondent, Ze zcela nesouhlasi.

Pozitivni bylo vidét otdzku cislo 2, ktera se vénovala vybornym Zivotnim podminkam,
jelikoz 28 odpovédi v kategorii souhlasim, coz naznacuje pomérné¢ silnou podporu pro toto
tvrzeni. Odpovédi jsou celkoveé pozitivni, jelikoz 17 respondentli zcela souhlasi a 24 spise
souhlasi. Vyskytly se 1 odpovédi s menSim poctem v kategorii nesouhlasu, kdy

17 respondentil spiSe nesouhlasi, pouze 1 respondent nesouhlasi a Zadny zcela nesouhlasi.

Tteti otazka se zabyvala spokojenosti se Zivotem, kdy prevladali opét pozitivni odpovedi,
celkem 60 studentli odpovidalo pozitivng, neutralné odpovidalo 12 studentii a negativni
postoj ke své spokojenosti ma 34 respondentl, s tim Ze zadny nevybral hodnotu zcela

nesouhlasim.

Nasledujici otazka se zajima o dosazeni dulezitych véci, které v Zivoté chtéji dosdhnout.
I zde ptevazuji kladné odpovédi, piicemZ nejvice respondentli, a to 32 spiSe souhlasi,
23 souhlasi a 12 zcela souhlasi. Pouze mensi ¢ast respondentii vyjadfila nesouhlas 11 spiSe

nesouhlasi, 3 nesouhlasi a 2 zcela nesouhlasi.
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Posledni otazka zjistuje, zda by respondenti ve svém Zivoté néco zménili. U této otazky je
viditeln€jsi nesouhlas nez u ostatnich. 18 dotazovanych spiSe nesouhlasi, 13 nesouhlasi
a 9 zcela nesouhlasi. Objevuji se ale 1 kladné odpovédi, kdy nejvice z nich a to konkrétné

23 hodnotilo, Ze spiSe souhlasi, 12 souhlasi a 11 zcela souhlasi.
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2.4.2 Otazky vztahujici se k determinantu prostredi

Cely dotaznik se vztahuje k 9 determinantim podle konceptu PERMA 4+, kdy kazda
ze zminénych oblasti obsahuje dané podotazky. Nasledujici ¢ast se bude tykat determinantu,
na ktery se tato prace zaméfuje, a to determinantu prostiedi. Celkem se jedna o sedm otazek,
které se dotazuji na domaci, rodinné, skolni, pracovni, komunitni, online prostiedi a ¢as
straveny venku. Studenti dostali deseti bodovou Skalu od 0 do 10, kde 0 znamena Spatné

prostiedi a 10 znamena vyborné prostiedi. Na zakladé své zkuSenosti udélovali jednotlivé

hodnoty od 0 az do 10.

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatné (Too O O O O O O O O O O O Vyborné

Bad) (Great)

Obrazek 8: Hodnotici Skdla, zdroj: dotaznik

Vrchol ZebfFiku pro vas
<‘, predstavuje tu nejlepsi
mozZnou situaci.

The top of the ladder
represents the best for
you.

tu nejhorsimoznost.
The bottom of the ladder
represents the worst for

Spodni €ast Zebfiku pro
< vas predstavuje naopak

)/OU.

Obrazek 9: hodnotici skdla, zdroj: Koci, 2023
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Vyborné domaci prostiedi a prosti‘edi pro Zivot

DOMACIi PROSTREDI
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Graf'5: domaci prostiedi a prostiedi pro Zivot, zdroj: viastni

Prvni otdzka se vztahuje k domacimu prostiedi a prostiedi pro Zivot, které ma ohromny vliv
na well-being studentt, jelikoz v ném travi téméf polovinu svého dne. Studenti volili
na skale od 0 do 10, kdy 0 znamena velmi $patné prostiedi a 10 vyborné prostiedi. Zadny
z oslovenych studentl neuvedl, Ze by jeho domaci prostfedi bylo u n¢j velmi $patné, Ze by
se rozhodl pro ¢islo 0, ale dva studenti se rozhodli své domaci prostedi ohodnotit ¢islem 1,
tii studenti Cislem 2 a 5 studentl ¢islem 3. U hodnot 4 a 6 mame také mensi mnoZzstvi
odpovédi, v obou piipadech se jednd o 6 studentt. VEtsSi mnozstvi dotazovanych a to
konkrétné 10 respondentli odpovédélo ¢islem 5. Pozitivni je vidét pravou polovinu grafu,
kde jsou hodnoty vyssi a velké mnozstvi respondentli hodnoti svoje domaci prostiedi
vysokymi hodnotami. V priizkumu bylo zjiSténo, Ze 11 respondentt hodnotilo hodnotou 7,
17 respondentii hodnotou 8, 22 respondentti hodnotou 9 a 12 respondentii hodnotilo nejvyssi
hodnotou 10. I kdyz se objevily spiSe pozitivni odpovédi, mame i par negativnich odpovédi,

kdy ale zrovna doméci prostfedi je néco, co miZeme ovlivnit.
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Vyborné rodinné prostredi

RODINNE PROSTREDI
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Graf 6: rodinné prostredi, zdroj: viastni

Druhd otazka se zameéfila na hodnoceni rodinného prostfedi. Rodinné prostiedi je
naro¢né z psychického i finan¢niho hlediska. Zaroven je rodina mistem, kam se studenti

po narocném tydnu ve Skole vraci.

Z grafu je patrné, ze vétSina respondentli vnima své rodinné zazemi pozitivné, nebot
71 studentl se nachazi v pravé casti grafu. Nejvice, konkrétné 19 studentil, uvedlo, Ze maji
vyborné rodinné prosttedi (hodnota 10). Hodnotu 9 zvolilo 15 studentli, 16 studentil
ohodnotilo své rodinné prostfedi znamkou 8, 14 studentl zvolilo hodnotu 7 a 7 studentt

hodnotu 6.

Levé ¢ast grafu obsahuje pouze nékolik odpoveédi, na hodnotach 2 a 5 bylo shodné po péti
odpovédich, zatimco Cislo 4 zvolili pouze ctyfi studenti. Hodnotu 3 uvedlo 7 studentti
a jenom dva respondenti hodnotili své rodinné prostiedi &islem 1. Zadny student neuvedl

nejniz§i moznou hodnotu.
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Vyborné Skolni prostiedi

SKOLNi PROSTREDI
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Graf'7: skolni prostiedi, zdroj: viastni

Dalsim dulezitym prostfedim, kde student travi velkou ¢ast dne je Skola. Vyse zminény graf
zobrazuje hodnoceni Skolniho prostedi na Skdle od 0 do 10. V grafu vidime, Ze nejvice
respondentll hodnotilo Skolni prostfedi ¢isly 7 a 8, pfi¢emz obé hodnoty zvolilo shodné
18 respondentii. Druhé nejcastéjsi hodnoceni je 9, které uvedlo 15 studentd. 11 respondentti

hodnotilo své skolni prostiedi nejvyssi znamkou 10.

Na niz$i ¢asti $kaly jsou hodnoty 5 a 3, které zvolilo 9 a 7 studentli. Nejméné ¢asta hodnoceni
jsou 0, 1 a 10, ktera zvolil velmi maly pocet respondentli — hodnotu 0 zvolil pouze 1 student,

hodnotu 1 tfi studenti a hodnotu 10 také tfi studenti.

Z grafu tedy vyplyva, ze vétSina studentii vnima Skolni prostiedi pozitivné, s pievladajicimi
hodnocenimi v pravé ¢asti grafu, coz je pozitivni videt, jelikoz kladna zkusSenost se Skolnim
prostiedim studenty vice motivuje vysokou Skolu dokoncit. Malinko zarazejici ale je,
ze pouze 3 studenti ohodnotili Skolni prostiedi nejvyssi hodnotou. Musime brat ale v potaz,
ze Skola je stale mistem, kde studenti jsou Casto vystaveni stresovym situacim, pravé proto

se nemuseli rozhodnout pro nejvyssi hodnotu.
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Vyborné pracovni prostiedi ¢i prostiedi na brigadé

PRACOVNI PROSTREDI
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Graf'8: pracovni prostredi ¢i prostredi na brigade, zdroj: viastni

Dalsim zkoumanym aspektem bylo pracovni prostiedi, ptipadné prostiedi na brigadé, jelikoz
mnoho studentl jiz pii Skole pracuje, aby si pfivydélali a zaroven ziskali néjakou praxi.
Stejné jako v predchozich ptipadech i zde hodnotili od Skaly 0 az po 10. Také u tohoto grafu

prevladaji pozitivni zkuSenosti.

Nejvice respondentli hodnotilo své pracovni prostiedi ¢islem 7. Vys$si hodnoty jsou
zastoupeny u Cisel 8 a 9, které uvedlo 15 a 17 studenti. Hodnotu 10 zvolilo 11 studentl
a stejny pocet respondentll ohodnotil své pracovni prostfedi zndmkou 5. Devét studentl
uvedlo hodnoceni 6, coZ je stale v pozitivni poloving skaly. Naopak niZ§i hodnoty, 0 az 4,
zvolilo dohromady pouze 11 studenti, coz naznacuje, Ze negativni zkuSenosti s pracovnim

prostfedim byly vzacné.
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Vyborné komunitni a spolecenské prostiedi

KOMUNITNI PROSTREDI
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Graf'9: komunitni a spolecenské prostiedi, zdroj: viastni

Tento graf se zabyva komunitnim a spoleCenskym prostiedim, ve kterém studenti travi ¢as
ve svém volném case. Z grafu vyplyva, Ze nejvice respondentil hodnotilo své komunitni
prostiedi Cislem 7, a to konkrétné 19 studentt. Dal§imi Castymi hodnotami je ¢islo 9, které
zvolilo 15 studentd, a ¢islo 10, které uvedlo 14 studentt. Stfedni hodnota 5 byla zvolena
13 respondenty. Mensi, ale stale vyznamny pocet studentti hodnotil komunitni prostredi

Cisly 6 a 8, ob¢ hodnoty uvedlo 8 studentt.

Niz8i pocty studentli se vyskytuji v levé poloviné grafu. Hodnotu 3 zvolili 4 studenti, ¢islo

2 napsalo 6 studenttl a hodnotu 0 a 1 uvedli dohromady 4 studenti.

Z vysledkd je patrné, ze vétSina respondentli ma pozitivni zkuSenosti s komunitnim
prostiedim, pficemz vys§i hodnoceni 7 az 10 dominuje. Niz§i hodnoty se vyskytuji jen

ziidka.
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Vyborné online prostiedi

ONLINE PROSTREDI
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Graf 10: Online prostredi, zdroj: viastni

Moderni technologie sebou pfinesli i nové prostfedi ve kterém se pohybujeme online,
ve kterém jsme v kontaktu s druhymi lidmi, pracujeme, u¢ime se, nakupujeme ¢i hledame
inspiraci. V tomto prostfedi studenti travi stale vice ¢asu a rozhodné€ nelze opomenout, proto
se nasledujici graf tyka rozboru online prostfedi. Respondenti uvedli celu skalu moznosti.
Pti prvnim pohledu vidime, ze vétsi mnozstvi respondentt se nachazi v pravé poloviné grafu,

coz je pozitivni vidét, Ze vetsi mnoZstvi dotazovanych ma dobrou zkuSenost s online svétem.

Nejvice studentli uvedlo, ze své online prostfedi hodnoti ¢islem 7. Na tomto &isle se shodlo
celych 23 respondentd. Druhymi nejvys$simi hodnotami je ¢islo 5 a 6, coz napsalo
14 a 13 studentd. S vysSimi pocty studentd vidime i Cisla 8 a 10, kdy hodnotu 8 uvedlo
10 respondentti a vyborné online prostfedi vnima 7 studentll. Celkem 6 studentii uvedlo,
Ze vnimaji online svét ¢islem 9, stejné tak jako €islo 2. Totozné mnozZstvi studentd, a to
konkrétné vzdy 4, uvedli studenti u hodnot 1, 3 a 4. ZkuSenost se Spatnym online prostiedim

maji nastésti jenom 3 studenti.
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Cas straveny venku a v prirodé

CAS STRAVENY V PRIRODE

= Pocet respondent(
16
14
14
12

10

2
2 E
0

1 10

Graf'11: cas straveny venku a v prirode, zdroj: viastni

Posledni otazkou, ktera se tykala prostiedi, bylo, kolik ¢asu studenti travi venku a v ptirodé.
Z grafu vyplyva, ze vétsina studentii hodnoti sviij Cas straveny venku primérné. Nejcastéjsi
hodnoceni bylo 5, které uvedlo 14 student. Hodnoty blizké stfedu, konkrétné 4 a 6, zvolilo

vzdy 12 respondentt.

Pozitivni je, ze vétsi pocet studentd také uvedl vyssi hodnoceni — konkrétné 7 a 8, kde bylo
zaznamenano 13 a 12 odpoveédi.

Znepokojujici je vSak skutecnost, ze 10 studentl uvedlo hodnotu 2, ktera naznacuje velmi
nizky Cas straveny v pfirodé. Pouze 2 studenti zvolili extrémné nizké hodnoceni 1, a dalsi
2 studenti zvolili hodnoceni 9. Co se tyCe uplného nedostatku ¢asu venku, zminilo ho

5 respondenttl, zatimco skutecné kvalitni €as v ptirodé travi pouze 4 studenti.
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Priamérna hodnoceni jednotlivych otizek determinantu prostredi

ZHODNOCENI PROSTREDI
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prostredi prostredi prostredi prostredi prostredi prostredi venku

Graf 12: priumeérné hodnoceni prostiedi, zdroj: viastni

Tento graf se zaméfuje na prumérné hodnoceni danych prostfedi nasich respondent. Nami
osloveni studenti nejlépe hodnoti své rodinné prostredi, kdy pramér ze vSech odpovédi
dosahl hodnoty 7,10. V t&€sné blizkosti za nim je hned domaci prostiedi, které ziskalo 7,06
a na tfetim misté se umistilo prostfedi pracovni, které studenti hodnotili v priméru ¢islem
7,02. Ptekvapivé nejniz§i hodnotu bohuzel ziskal cas straveny venku, ktery studenti
hodnotili primérem 5,11. Druhym nejméné hodnocenym prosttedim bylo online prostiedi
s prumérnou hodnotou 5,88. Pomérne Spatné hodnocené bylo i Skolni prostiedi s hodnotou

6,21 a komunitni prostfedi ziskalo v priméru 6, 54.
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2.4.3 Otazky na studium

ZkuSenost se studiem

Posledni dvé otazky cilily na zkuSenost studentii se studiem, kdy se jednalo o oteviené
odpovédi. Konkrétné v této otazce meli studenti napsat tfi klicové elementy, které stoji
respondentl byly rizné, kdy nejcastéj$i odpovedi byla podpora rodiny, partnera nebo pratel.
Dale také casto zaznivala slova jako vytrvalost, pile, vile, snaha, odvaha, vira v sebe sama
¢1 motivace. DalSim zmiiovanym divodem byl vstiicny pfistup vyucujiciho, vlastni zdjem

o dany obor, obétovany Cas €i spoluprace se spoluzaky.

Néazor na vzdélani

ZavéreCna otazka se zaméfovala na nazory studentl na vzdelani. Studenti vyjadiovali
prevazné pozitivni nazory, kdy mnozi uvedli, ze vzdélani povazuji za nezbytné pro svoji
budoucnost. Zduraziovali, ze by se ho nikdo nemél obavat v jakémkoli veku. Nekteti
studenti ho popsali jako dilezitou soucast jejich Zivota, kdy pro mnohé z nich slouZzi jako
uzite¢ny nastroj k dosazeni jejich vytyCenych cilt.

Nicménég, objevily se 1 odpoveédi odrazejici negativni zkuSenosti a vyzvy ke zménam
v Ceském vzdélavani. Nekteti studenti uvedli, Ze vzdélavani mize byt narocné a miiZe nejen
naplnovat, ale také frustrovat. Kritizovali nadmérny diiraz na teorii, ¢asovou naro¢nost
predmétii, nedostatek praktickych zkuSenosti a volny ¢as na rozvoj zajmi mimo obor. Cast
studenti také poukazovala na nespokojenost se sou¢asnym systémem vyuky a vyjadiila

touhu po inspiraci a inovacich ze zahranici.
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Diskuse

Hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit, jak studenti pedagogické fakulty hodnoti determinant
prostfedi. U tohoto vyzkumného cile jsem si polozila otdzku: Jak studenti pedagogické

fakulty hodnoti determinant prostredi?

Je ztejmé, ze zkuSenosti studentl s jednotlivymi typy prostfedi se mohou vyrazné lisit. Pfesto
je dulezité analyzovat primérné hodnoceni tohoto determinantu, abych zjistila, jak studenti

obecné vnimaji roli prosttedi ve svém Zzivoté.

U této otazky budu porovnavat vSechny vysSe zminéné prostiedi, a to prostfedi rodinné,
domaci, Skolni, pracovni, komunitni, online prostfedi a Cas strdveny venku. V priaméru

jednotliva prostfedi dopadla takto:

Prostredi primér
Rodinné prostiedi 7,10
Domaci prostiedi 7,06
Pracovni prostiedi 7,02
Komunitni prosttedi 6,54
Skolni prostiedi 6,21
Online prostiedi 5,88
Cas straveny venku 5,11

Tabulka 3: porovnadvajici determinant prostredi, zdroj: viastni

Vypocet primérného hodnoceni zminénych typi prostredi poskytl vyslednou hodnotu 6,49,
coz na numerické ose predstavuje nadprimérné hodnoceni. Tento vysledek naznacuje,
ze studenti pedagogické fakulty vnimaji determinant prosttedi ptevazné pozitivne.

Pro ziskani podrobnéjsich poznatkii je vSak nyni nutné zaméfit se na dil¢i vyzkumné otazky

a provést jesté hlubsi analyzu.

70



Prvni dil¢i otazka zjist'uje, jaky je vliv rodinného prostfedi na uspéch student Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy. Pro tuto otdzku jsem se rozhodla porovnat dvé otazky
v dotazniku a to otazku, ktera se dotazuje na rodinn¢ prostiedi a otazku, ktera se dotazuje na
spokojenost se svymi uspéchy. Pracovat budu s t€émi respondenty, kteti hodnotili své rodinné

prostiedi pozitivné s hodnotami od 7 az 10. Celkové se jedna o 64 respondentd.

Hodnotici | 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Skala

uspéchu

7 1 2 0 1 0 0 4 2 3 1 0
8 0 0 0 1 2 1 3 2 2 1 5
9 0 0 0 0 1 0 2 2 2 4 3
10 1 0 1 1 1 0 1 2 3 5 4

Tabulka 4: porovnavajici rodinné prostiedi a uispéch, zdroj: viastni

Z tabulky je ziejmé, Ze respondenti, ktefi hodnoti své rodinné prostiedi pozitivn€, maji vetsi
poveédomi o svych uspéesich a citi se s nimi spokojeni. Z téchto vybranych respondenti si své
uspéchy pftili§ neuvédomuje pouze 12 studentd, coz piedstavuje 18,75 %, zatimco
52 studentt (81,25 %) s pozitivnim hodnocenim rodinného prostiedi si své uspéchy plné
uvédomuji. Tento rozdil mlize byt zplsoben tim, Ze pozitivni rodinné prostiedi Casto
podporuje otevienou komunikaci a uznani Uspéchli, coz studentim pomaha lépe si
uvédomovat a hodnotit své dosazené cile. Rodice, ktefi aktivné povzbuzuji a oslavuji
uspeéchy svych déti, vytvareji atmosféru sebediivéry a motivace. Naopak studenti, kteti
své rodinné prostiedi hodnoti negativné, mohou zaZivat nedostatek podpory nebo uznani,

coz vede k niz§imu povédomi o vlastnich uspéSich a k pocitim nespokojenosti.

I mnohé vyzkumy potvrzuji, ze rodinné prostiedi, kde rodice projevuji zjem a podporu, ma
zasadni vliv na uspéchy studenti a jejich celkovy well-being. Studie ukazuji, ze vysSi mira
zapojeni rodici, naptiklad prostfednictvim komunikace o Skolnich povinnostech ¢i finan¢ni

podpora studentil, miize vyznamné podpoftit akademicky vykon studentt.
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Vyzkum publikovany v Casopise Frontiers in Psychology zkoumal, jak rodinné prostredi
a kvalita interakce s vrstevniky prispivaji k akademickému uspéchu studenti. Zjisténi
ukazuji, ze strukturovand a podporujici rodinna atmosféra, ktera zahrnuje blizky vztah
s rodici, pozitivn¢ ovliviiuje kognitivni schopnosti a studijni vysledky. Studie zdiiraziuje,
ze stabilni a organizované rodinné prostfedi vytvari u studentd leps$i podminky pro

efektivnéj$i uCeni a pfirozené 1 vyssi sance k dokonceni studia na vysoké skole.

Vliv rodinného prostiedi na Skolni uspéch mize potvrdit i psycholog a vysokoskolsky
pedagog Jaroslavem Kot'a a odbornice na vzdélavani a pedagogickou psychologii Lenka
Krejcova. Podle nich hraje dtlezitou roli podpora alesponi jednoho ¢lena rodiny, at’ uz to je
rodi¢, star$i sourozenec, teta, stryc nebo prarodi¢. Zaroven se shodnou na tom, ze socialné
znevyhodnénd rodina je pro studenta z hlediska UspéSnosti rizikova, jelikoz studium
na vysoké Skole je ndkladné a v ptipadé€, Ze student vénuje vice Casu praci, aby se uzivil,

neni pro néj realné skolu dokoncit (Sedlacek, 2019).

Druhou dil¢i otazkou, ktera je velmi dilezita pro toto téma je, jak studenti hodnoti Skolni
prostiedi. Skolni prostiedi ovliviiuje, jak se studenti ve $kole citi, jak radi tam chodi a zda
jsou motivovani k dokonéeni studia. Skolni prostedi zahrnuje riizné prvky, které spoleéng
vytvareji atmosféru a podminky pro vzdélavani. Patfi sem naptiklad vybaveni uceben,

Cistota, bezpecnost a celkovy prostor, ktery ovliviiyje, jak se studenti ve Skole citi.

Dtlezitou roli hraje také socialni prostfedi, tedy vztahy mezi studenty, mezi uciteli
a studenty, atmosféra spoluprace, podpora a respekt. Vyznamna je i pedagogické slozka,
ktera zahrnuje styl vyuky, metody, zptisob komunikace a prostor pro individualni pfistup.
Patii sem 1 psychologické aspekty, jako je pocit bezpeci, emocionalni podpora a dostupnost
Skolnich poradenskych sluZzeb. VSechny tyto faktory ovliviiuji nejen spokojenost a pohodu

studenti, ale také jejich motivaci k uceni.

Nasi respondenti se shodly na celé skéale odpovédi od 0 do 10, kdy ale 65 z nich hodnoti
Skolni prostfedi hodnotou 6 az 10, coz je celkem 69,14 %. Na nejvyssi hodnotu si troufli
pouze 3 studenti, coz je trochu pochopitelné, ze vice studentd takto neodpovédélo, jelikoz
Skola je porad mistem, kde studenti ne vzdy zazivaji hezké chvile, nékteré predméty jsou pro

n¢ velmi naro¢né a nékdy dokonce zazivaji neuspech pii zkouSkach.
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Kdybychom pokracovali na numerické ose na hodnoty 9, 8, 7 a 6, tak zde je vidét velmi
pozitivni zkuSenost se Skolnim prostiedim Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy.
Hodnotu 9 totiz uvedlo 11 studenti a velmi pozitivni jsou i pocty na hodnoté 7 a 8, kdy

u obou ¢isel ndm odpovédelo po 18 respondentech a hodnotu 6 zminilo 15 studentt.

Neutralni postoj ke skole mé 9 studentii a pouhych 20 studentd, tedy 21,28 %, hodnotilo
Skolni prostfedi na Skéale od 0 do 4. Z této dilci otazky lze fict, ze studenti pedagogické
fakulty jsou se Skolnim prostiedim spokojeni, i kdyZ jsou zde ovSem i vyjimky a urcité,

je zde 1 néjaky prostor pro zlepseni.

Vyzkumy zaméfené na well-being studentl v kontextu Skolniho prostredi se asto zamétuji
zejména na fyzické prostiedi Skoly, pfistup ulitel a programt podporujicich pozitivni
Skolni klima. Jednou z takovych iniciativ je mimo jiné projekt Partnerstvi pro vzdélavani
2030+, ktery poskytuje Skolam metodické materidly pro zavadéni opatieni podporujici
well- being zaku i uciteld. Tento projekt zahrnuje Skoleni a praktické nastroje, které Skoly
mohou vyuzit ke zlepsSeni celkového Skolniho prostiedi a k vytvareni pozitivnich vztaht
mezi studenty, mezi uciteli 1 mezi studenty a uciteli. Podle jejich vyzkumii ma pozitivni
Skolni klima vyznamny vliv na postoj studentl k uceni, coz mlze vést ke zlepSeni jejich

akademickych vysledki a celkové lepsi atmosféfe na univerzité.

Treti dil¢i otazka se zabyva tim, jak studenti vnimaji Cas straveny v pfirod¢ a online
prostiedi. Tato otazka je velmi kli¢ova, jelikoZ se dotyka dvou velmi rozdilnych prostredi,
které maji dulezity vliv na jedince, jelikoZ v ném travi svlij volny ¢as. Online prostfedi a ¢as
straveny venku maji zasadni vliv na zdravi a pohodu studentl. V dneSni dobé, kdy se
vzdélavani 1 spoleCensky zivot piesunuji do digitalniho svéta, studenti travi stale vice ¢asu
pfed obrazovkami, coz mize vést k fyzickym 1 psychickym nasledkiim, jako je tinava oci,
zhorSeni spanku, pokles koncentrace a zvySeny stres. Oproti tomu c¢as straveny venku
podporuje fyzické zdravi, zlepSuje naladu a snizuje uroven stresu. Kontakt s ptirodou
a fyzickd aktivita zvysuji nejen psychickou odolnost, ale také podporuji lepsi soustiedéni
a efektivnéj$i u¢eni. Rovnovaha mezi online prostfedim a casem venku je proto kli¢ova pro

celkovou pohodu a rozvoj studentd.

Velkym piekvapenim této prace bylo, ze pravé tyto dvé prostiedi skonlily v praméru

nejhtre, ze vSech zminénych. Nejhtre dopadl ¢as straveny venku s hodnotou 5,11 a v t€sném
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zavésu skoncilo online prostredi, které ziskalo v priméru 5,88. U obou prostiedi se

hodnoty.

Cas straveny venku nebo v piirodé vnima neutrdlné 14 studentt (14,9 %), pozitivné jej
hodnoti 43 studentii (45,74 %), a naopak negativné se k nému stavi 37 studentd (39,36 %).
Spojitost pro¢ studenti takto hodnoti Cas straveny venku, mize mit 1 oteviena otdzka, kde
mnoho z nich uvadélo, ze z divodu velké Casové narocnosti na ptipravu do skoly, nezbyva
prili§ Casu na osobni konicky a zajmy, coz mtize v nékterych ptipadech vést 1 k nedostatku

pobytu ¢asu v ptirod¢.

Online prostiedi vnima neutralné také 14 studentt (14,9 %), pozitivné jej vnima 59 studenti
(62,77 %) a negativné 21 respondentii (22,34 %). Ackoli vétSina studentd hodnoti online
prosttedi pozitivné (62,77 %), skoncilo v celkovém hodnoceni az na ptredposlednim misté.
Dtivodem miize byt, Ze online prostiedi sice nabizi pohodli a flexibilitu, ale Casto nedokaze
nahradit pfimy kontakt s ostatnimi lidmi ani podminky pro osobni rozvoj, které poskytuje
realny svét. Studenti mohou vnimat omezené moZznosti pfirozené komunikace, vy$$i miru
rozptyleni ¢i fyzické néasledky dlouhého Casu straveného pred obrazovkami. Tyto aspekty

pak mohou vést k tomu, Ze online prostiedi nepovazuji za tak ptinosné jako prostiedi osobni.

Moznosti dal§iho vyzkumu

Vyzkum byl realizovan formou dotaznikového Setfeni, které se zaméfilo na vSech deset
determinantli. Jednou z moZznych cest dalSiho vyzkumu by mohlo byt vytvofeni dotazniku
zaméten¢ho vyhradné na determinant prostfedi. V ramci této specializace by bylo vhodné
polozit detailnéjs$i otazky, a to jak oteviené, tak uzaviené, které by umoznily hlubsi

porozuméni vlivu prostiedi na zkoumanou problematiku.

Dalsi alternativou je vyuziti kvalitativniho pfistupu, naptiklad formou polostrukturovanych
rozhovori. Tento pfistup by umoznil flexibilné reagovat na odpovédi respondentl a ziskat
tak detailnéjsi a konkrétnéj$i poznatky.

Zajimavym rozsifenim by také bylo provedeni Setfeni na riiznych vysokych skolach s cilem

porovnat vysledky mezi studenty riznych fakult, napiiklad pedagogické, Iékaiskeé,
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pravnické, matematicke, filozofické ¢i fakulty socidlnich studii. Takovy vyzkum by mohl

odhalit zajimavé rozdily a souvislosti mezi jednotlivymi studijnimi zamétenimi.

Zamgéieni na well-being studentii je v soucasné dobé mimoradné¢ dilezité, protoze rychlé
tempo a ndroky soucasné doby mohou byt pro nékteré studenty velmi naro¢né. Proto
ptfikladam navrh informacniho letdku, ktery by mohl byt umistén na chodbéach fakulty

a poskytovat studentliim potiebné informace o moznostech podpory v této oblasti.
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POSILNEME
WELLBEING
STUDENTU!

Relaxacni zény na fakulté Mentdini podpora zdarma

01

Sport a pohyb

Pravidelné workshopy pro osobni
rost

Obrazek 10: posilnéme well-being studentii, zdroj: viastni

76



Zavér

Tématem diplomové prace byl well-being studentti Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy.
Teoreticka ¢ast obsahovala kapitoly tykajici se tématu zdravi, pficemz zahrnovala historicky
vyvoj definice zdravi a podrobné¢ rozpracovala koncepty Zdravi 2021 a Zdravi 2030.
Dalsi klicovou kapitolou byla pasaz vénovand well-beingu, hlavnimu tématu této prace.
Tento usek predstavil razné typologie well-beingu. Podrobné rozebral model PERMA a jeho
nasledné rozsifeni na model PERMA+4, az po aktudlni, zatim findlni verzi modelu
PERMAS. Tteti kapitola byla vénovana pozitivni psychologii, zejména jejimu historickému
a filozofickému kontextu. Vzhledem k tomu, Ze se prace specializovala na studenty, je
soucasti teoretické Casti také samostatnd kapitola vénovana well-beingu studenti, kde byl
rovnéz vyuzit model PERMAS. Tento model se sklada z deseti determinantti, ke kterym
patii: fyzické zdravi, pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, pozitivni vztahy, prostiedi, uspéch,
smysluplnost, nastaveni mysli, ekonomické zabezpeceni a autenticita. Hlavnim tématem této
prace byl determinant prostiedi. Pravé proto posledni kapitola teoretické casti priblizuje
tento determinant a popisuje jednotlivd prostiedi, at’ uz rodinné, domadci, partnerskeé,

vysokoskolské, online i Cas straveny v ptirode.

Druhé polovina této prace se vénovala praktické ¢asti. Celkem bylo osloveno 610 studentti
posledniho ro¢niku bakaladiského studia vSech oborti, a to pouze v prezen¢ni forme studia.
Z tohoto poCtu se nazpét navratilo 94 vyplnénych dotaznikl, se kterymi se nasledné
pracovalo. Tento kvantitativni vyzkum byl realizovan v elektronické podobé¢, pficemz se
jednalo o dvé viny zkoumani, prvni probéhlo 20. prosince 2022, druhé se uskutecnilo 4.
ledna 2023. Ziskand data byla zpracovdna do excelové tabulky, se kterou se nésledné

pracovalo.

Vyzkum pfinesl zajimavé vysledky. V prvé tfadé bylo zjiSténo, Ze osloveni respondenti
hodnoti determinant prostiedi prevazné pozitivné. Primérné hodnoceni faktoru prostiedi
napfi¢ odpovéd’'mi studentii dosahuje hodnoty 6,49, pfi¢emz nejlépe hodnoti rodinné
prostiedi a nejhlife Cas straveny venku, to ma zfejmé spojitost s otevienou otazkou
z dotazniku, kde studenti uvadéli, ze z diivodu vysoké ¢asové narocnosti studia, nemaji ptilis

prostoru na sviij volny cas.
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Vyzkum rovnéz odhalil vliv rodinného prostiedi na akademické tspéchy. Data ukazuji, ze
studenti, ktefi hodnoti rodinné prostfedi pozitivné si jsou védomi svych uspécht a citi se
s nimi spokojeni. Dlivodem miize byt uznani a oslavy uspéchli v ramci rodiny, jelikoz
studenti si pak 1épe uvédomuji své dosazené cile. Rodice tak poskytuji atmosféru sebedtvéry
a zvySuji motivaci svych déti, oproti studentiim, ktefi maji negativni zkusenost s rodinnym
prostiedim. Tito studenti mohou zazivat nedostatek podpory, coz muze vést k nizSimu
povédomi o vlastnich uspéSich a vést k pocitiim frustrace. Rodicovska podpora se tak

ukazuje jako vyznamny faktor pro budovani sebediivéry a motivace studentt.

Vyzkum se mimo jiné soustfedil i na vnimani prostfedi Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy, kter¢ je klicovou soucasti studentského Zivota. Vysokoskolské prostredi zahrnuje
nejen vybaveni a celkové uspofadani prostor, ale také mezilidské vztahy mezi studenty
navzdjem, mezi studenty a vyucujicimi i mezi samotnymi vyucujicimi. Nedilnou soucasti je
také celkova atmosféra na fakulte. Na zaklad¢ vysledki vyzkumu lze konstatovat, ze studenti
hodnoti prostiedi fakulty pfevazné pozitivné. Pozitivni odpovédi tvotily 69,14 % vSech
hodnoceni, neutralni odpovédi se objevily v 9,58 % ptipadl a negativni hodnoceni tvofila
21,28 %. Tyto vysledky naznacuji, Ze vétSina studentil vnima prostiedi fakulty jako pfiznive,

coz miize mit pozitivni dopad na jejich spokojenost a motivaci ke studiu.

Zaverecnou oblasti, kterou se prakticka Cast zabyvala, byl Cas straveny v pfirod¢ a Cas
straveny online. Tyto dvé oblasti pfinesly ptekvapivé vysledky, nebot’ byly hodnoceny
venku, a to 5,11. Online prostiedi nasledovalo s primérem 5,88. Tyto vysledky poukazuji
na ur€ité rezervy v oblasti vyuZiti ptirodniho 1 online prosttedi a jejich vlivu na well-being

studentu.

Zavérem lze konstatovat, Ze determinant prostiedi predstavuje klicovy faktor well-beingu,
ktery je tizce propojen s dal$imi deviti determinanty. Plati, ze ¢im vys§i hodnoty jednotlivé
determinanty dosahuji, tim vyS$si je celkova uroven zivotni pohody. V dne$ni uspéchané
dobé, ktera klade na vSechny skupiny obyvatel, vCetné studentii, stdle vyssi naroky,
je zasadni umét zpomalit a najit si aktivity, které podporuji psychickou i fyzickou pohodu,
a cilen¢ pecovat o svlij well-being. Tato péce je klicem k dlouhodobé Zivotni spokojenosti

a vyrovnanosti.

78



Seznam pouzitych informac¢nich zdroji

Seznam KknizZnich zdroju:
BLAHUSOVA, Eva, 2005. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum. ISBN 80-246-0891-x.

BUCHER, Anton A., 2021. Psychologie stesti. Ptelozil Ivan RYSAVY. Praha: Portal. ISBN
978-80-262-1737-4.

BRONFENBRENNER, Urie, 1996. The ecology of human development: experiments by

nature and design. Cambridge, MA: Harvard University Press.

CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly, 2015. Flow: o stésti a smyslu Zivota. Vydani druhé,
upravené, v Portéle prvni. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0918-8.

DWECK, Carol S., 2007. Mindset- the New Psychology of Success. 2:. Random House USA.
ISBN 0345472322.

GILBERT, Guy, 2015.Stésti: jak ho najit, prozivat, sdilet. Pielozil Katefina
BODNAROVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0813-6.

GIOVANETTI, Fab, 2022. Pracujte chytieji a naucte se odpocivat: jak si zachovat dusevni
pohodu a zorganizovat praci. Pielozil Lenka STEPANIKOVA. Praha: Grada. ISBN 978-
80-271-3344-4.

GOLDRICK-RAB, S., 2016. Paying the price: College costs, financial aid, and the betrayal

of the American dream.University of Chicago Press.

JOCHMANNOVA, Leona a Tereza KIMPLOVA, 2021. Psychologie zdravi: biologické,
psychosocialni, digitalni a spiritudlni aspekty. Praha: Grada. Psyché (Grada). ISBN 978-80-
271-2569-2.

JOSEPH, Stephen, 2018. Autenticita: jak byt sam sebou a proc¢ na tom zdlezi. Pielozil
Magdalena HERELOVA. Spektrum (Portal). Praha: Portal. ISBN 978-80-262-1361-1.

HEFNER, J., & EISENBERG, D., 2009. Social support and mental health among college
students. American Journal of Orthopsychiatry, 79(4), 491-499.

KOVAROVA, Daniela, 2022. Dobré manzelstvi: 10 + I uzitecnych rad. Praha: Euromedia
Group. Esence. ISBN 978-80-242-8312-8.

79



KOCI, Jana a DONALDSON, Stewart,2024. Well-Being and Success for University
Students Applying PERMA+4. New York: Routledge. ISBN 9781032457185.

KOCI, Jana, 2024. PERMAS: EVIDENCE-BASED FRAMEWORK FOR BUILDING
STUDENT WELL-BEING IN HIGHER EDUCATION. PERMA 5., ro€. 2024, €. prvni, s. 18.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2001. Psychologie zdravi. Praha: Portal. ISBN 80-7178-551-2.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2013. Psychologie pocitii §tésti: soucasny stav pozndni. Psyché
(Grada). Praha: Grada. ISBN 978-80-247-4436-0.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2015. Pozitivni psychologie. Vydani tieti. Psychologie (Portal).
Praha: Portal. ISBN 973-80-262-0978-2.

KRIZOVA, Eva, 2018. Zdravi — kultura — spolecnost. Praha: Univerzita Karlova,
nakladatelstvi Karolinum. ISBN 978-80-246-3937-6.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA, 2015. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.

MEURISSE, Thibaut, 2022. Jak oviadnout své emoce: krok za krokem k pozitivnéjsimu
proZivani kazdého dne. Ptelozila Mirka POLOVA. Praha: Grada. ISBN 978-80-271-3779-
4.

SELIGMAN, Martin E. P., 2014. Vzkvétani: nové poznatky o podstaté stesti a duSevni
pohody. V Brné: Jan Melvil, Pod povrchem. ISBN 978-80-87270-95-0.

SOBOTKOVA, Irena, 2012. Psychologie rodiny. 3. vyd. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-
0217-2.

TOMASULO, Daniel J., 2021. Nadéji se da naucit: cesta k pozitivnimu pohledu na Zivot.
Pielozil Zuzana TURKOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-1845-6.

VAGNEROVA, Marie, 2016. Obecnd psychologie: dilci aspekty lidské psychiky a jejich
organovy zdklad. Praha: Univerzita Karlova, Nakladatelstvi Karolinum. ISBN 978-80-246-
3268-1.

WARD, Tara, 2021. Najdi §tésti: s pomoci viimavosti a meditace. Pielozil Tomas PINOS.
Praha: Euromedia Group. ISBN 978-80-242-7728-8.

80



Seznam internetovych zdroji:

ELIASSEN, Heather, 2024. Time spent in nature can boost physical and mental well-being.
Online. Dostupné z: https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/time-spent-in-

nature-can-boost-physical-and-mental-well-being/. [cit. 2024-09-25].

Faktory wurcujici well-being a dusevni zdravi studenti, 2021. Online. Dostupné
z: https://rdvs.cz/article/336. [cit. 2024-11-04].

DREVITCH, Gary, 2024. What Is Well-Being? Definition, Types, and Well-Being Skills.
Online. Dostupné z: https://www.psychologytoday.com/intl/blog/click-here-for-
happiness/201901/what-is-well-being-definition-types-and-well-being-skills. [cit. 2024-11-
04].

HOFER, Peter, 2023. /] zpiisobu, jak si vytvorit pohodiny domov. Online. Dostupné
z: https://www.zdrave-bydleni.com/1 1-zpusobu-jak-si-vytvorit-pohodlny-domov/. [cit.
2024-09-25].

HUBER, M., 2011. How should we define health? Online. BMJ, 343,
d4163. https://doi.org/10.1136/bmj.d4163

MARES, Jan a Toma§ KOHOUTEK, 2017. Well-being zacinajicich ucitelii — vyzkumnd
studie. Tn XXV. vyroéni konference Ceské asociace pedagogického vyzkumu Hradec

Kralové.

ROSENTHAL, David, 2023. Financial.  Online.  Harvard.edu. = Dostupné
z: https://wellness.huhs.harvard.edu/financial. [cit. 2024-03-16].
ROSENTHAL, David, 2023. Environmentl. Online. Harvard.edu. Dostupné
z: https://wellness.huhs.harvard.edu/environmental. [cit. 2024-03-16].

Health and well — being, 2023. Online. WHO. [cit. 2023-07-03]. Dostupné z:
https://www.who.int/data/gho/data/major-themes/health-and-well-being

Scantaria, 2023. Online. Dostupné z: https://scantaria.com/perma-model-of-wellbeing/. [cit.

2024-09-23].

81


https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/time-spent-in-nature-can-boost-physical-and-mental-well-being/
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/time-spent-in-nature-can-boost-physical-and-mental-well-being/
https://rdvs.cz/article/336
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/click-here-for-happiness/201901/what-is-well-being-definition-types-and-well-being-skills
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/click-here-for-happiness/201901/what-is-well-being-definition-types-and-well-being-skills
https://www.zdrave-bydleni.com/11-zpusobu-jak-si-vytvorit-pohodlny-domov/
https://doi.org/10.1136/bmj.d4163
https://wellness.huhs.harvard.edu/financial
https://wellness.huhs.harvard.edu/environmental
https://www.who.int/data/gho/data/major-themes/health-and-well-being
https://scantaria.com/perma-model-of-wellbeing/

SEDLACEK, Mojmir, 2019. Dédicnost, nebo prostiedi? Co predurcuje nas iispéch ve skole.
Online. Student.cz. Dostupné z: https://www.studenta.cz/work/studium/dedicnost-nebo-
prostredi-co-predurcuje-nas-uspech-ve-skole/r~20107dba515111e9b2a00cc47ab51122/.
[cit. 2024-11-07].

Seligman’s PERMA+ Model Explained: A Theory of Wellbeing, 2017. Online.
Positivepsychology.com. Dostupné z: https://positivepsychology.com/perma-model/. [cit.
2024-03-16].

VOJTECH, Adam, 2019. STRATEGICKY RAMEC ROZVOJE PECE O ZDRAVI VCESKE
REPUBLICE DO ROKU 2030. Online. . 101. Dostupné
z: https://zdravi2030.mzcr.cz/zdravi-2030-strategicky-ramec.pdf. [cit. 2024-01-30].

Well-Being Concepts, 2018. USA: Centers for Disease Control and Prevention. Online [cit.
2023-07-03]. Dostupné z: https://www.cdc.gov/hrqol/wellbeing.htm

Wellbeing framework, 2021. Online. Dostupné z: https://wellness.huhs.harvard.edu/your-
wellbeing. [cit. 2024-11-04].

WHITE, M. P., 2013. Would you be happier living in a greener urban area? A fixed-effects
analysis of panel data. Psychological Science, 24(6), 920-
928. https://doi.org/10.1177/0956797612464659

82


https://www.studenta.cz/work/studium/dedicnost-nebo-prostredi-co-predurcuje-nas-uspech-ve-skole/r~20107dba515111e9b2a00cc47ab5f122/
https://www.studenta.cz/work/studium/dedicnost-nebo-prostredi-co-predurcuje-nas-uspech-ve-skole/r~20107dba515111e9b2a00cc47ab5f122/
https://positivepsychology.com/perma-model/
https://zdravi2030.mzcr.cz/zdravi-2030-strategicky-ramec.pdf
https://www.cdc.gov/hrqol/wellbeing.htm
https://doi.org/10.1177/0956797612464659

Seznam obrazku

Obrazek 1: druhy well-beingu, zdroj: CRP, 2021. .....c.cooiiiieiieeieeeeeee e 13
Obrazek 2: dimenze well-beingu, Rosenthal, 2021 ...........ccoooiiiiiiiiiiiiiiecieeeeeeeen 17
Obrazek 3: PERMA 5, jednotlivé stavebni kameny, zdroj: Koc€i, 2024..........ccceeevveneenneen. 22
Obrazek 4: Well-being studentt, zdroj: Koc¢i, Donaldson 2024.............ccceeeevveeeveeeeneeenee. 34
Obrazek 5: Jak vypada uspéch, zdroj: Koci, Donaldson 2024 ............cccoovveeiieeeiieeeiieenee, 38
Obrazek 6 : Druhy prostfedi ovliviiujici well-being: Koci, Donaldson 2024 ..................... 48
Obrazek 7: hodnotici §kdla, zdroj: KoCi, 2023 ......ccccvieiiieiieiieeieeie et 50
Obrazek 8: Hodnotici Skala, zdroj: dotaznik ..........cccoeeviniiniiiiniiniiiceceeceece 60
Obrézek 9: hodnotici §kéla, zdroj: KoCi, 2023 ......cooiiiiiiiieieeeee e 60
Obrazek 10: posilnéme well-being studentll, zdroj: v1astni .........cccoecvvevieeciienieenienieenen. 76

Seznam tabulek

Tabulka 1: studijni pramer, zdroj VIastng ........c.cccceeeeiieiiieiiieiecieeeeeee e 52
Tabulka 2: subjektivni well-being, zdroj v1astni ...........cccecieviiiiiieniieiiiniecieeeeee e, 58
Tabulka 3: porovnavajici determinant prostiedi, zdroj: vlastni..........ccccceceeverviniiininncnnn. 70
Tabulka 4: porovnavajici rodinné prostiedi a Uspé&ch, zdroj: vlastni.........cccecerierinnennens 71

Seznam grafi

Graf 1: Pohlavi respondentil, zdroj: v1astni..........cccoevovveeiiiiiiiieeiieeeeee e 53
Graf 2: vek respondentll, zdroj: VIAStnD ........coocuieiiiiiiiiiiiiee e 54
Graf 3: ekonomicka situace, zdroj: vVIastni ..........cccoeoveeiiieiiiniiiiiee e 55
Graf 4: rodinny stav, zdroj: VIaStni........ccccueieiiiiiiiiie e 56
Graf 5: domaéci prostiedi a prostiedi pro zivot, zdroj: viastni .........ccccceeveveeriieeniieenieeennne, 61
Graf 6: rodinné prostiedi, Zdroj: VIastnd ........ccceeviiiiiiiiiiiee e 62
Graf 7: skolni prostiedi, zdroj: VIastni..........cccceeiiiiiiiiiiieie e 63
Graf 8: pracovni prostiedi i prostfedi na brigdd€, zdroj: vlastni.........cccceeeevveeeciveenneeenne. 64
Graf 9: komunitni a spoleenské prostiedi, zdroj: vlastni.........cccceeevveeecieeecieeniieeeieeeee, 65
Graf 10: Online prosttedi, zdroj: VIastni.........cccoeviiiiiieiiiiiieecee e 66

83



Graf 11: ¢as straveny venku a v piirode€, zdroj: vIastni........ccccoeeieriieiiieniieeniienieeieeieee, 67

Graf 12: primérné hodnoceni prostiedi, zdroj: v1astni..........ccceeeeeieeiiieeiieeeieeee e 68

Seznam priloh

ptiloha 1: ivodni otazky, zdroj: dotaznikoveé SEtreni .........cceeevveeeiieeeiieeeie e 85
priloha 2: otazky tykajici se prosttedi, zdroj: dotaznikové Setfeni..........cccveeveveeeecieeeenenns 86
ptiloha 3: otazky tykajici se prostiedi, dotaznikoveé Setfent .........oceveevevciinveneniiencenienne. 87
priloha 4: zkuSenost se studiem, zdroj: dotaznikové Setfeni ..........cccceevveeviieniieiieenieenenne, 88

84



Prilohy

DEMOGRAFIE (DEMOGRAPHICS)

Vase pohlavi (your gender)
(O Zena (female)
O Muz (male)

(O Jiné (others)

V&s vék v letech (your age in years)

Your answer

Roénik vaseho bakaldfského studia (your bachelors study)

O 1 roénik (freshmen)
(O 2 roénik (second year of study)
(O 3roénik (last year of study)

(O Other:

Obor vaseho bakalarského studia (your bachelors study major)

Your answer

Vase ekonomicka situace (Your economic situation)

(O Dobra (Good)
() Piiméfena (Fair)

(O Nepfiméfena (Inappropriate)

Vas stav (Marital status)

Vdana/zenaty (Married)
Svobodné/svobodny (Single)
Rozvedena/rozvedeny (Divorced)

Ve vztahu (In relationship)

OO O0OO0Oo

Jiné (Others)
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Vyborné domaci prostredi a prostredi pro Zivot (High Quality Home and
Living Environment)

01 2 3 4 5 6 7 8 910

§ I3 P e
Py 00000000000 '‘Eome

Vyborné rodinné prostredi (High Quality Family Environment)
01 2 3 4 5 6 7 8 910

P 00000000000 ‘o

Vyborné skolni prostfedi (High Quality School Environment)

01 2 3 4 5 6 7 8 910

é I - -
Py ° 00000000000 '‘Fome

Vyborné pracovni prostfedi a/Ei prostfedi na brigadé (High Quality Work
and Brigade Environment)

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

TEw 00000000000 Wi
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Vyborné komunitni a spolecenské prostiedi (High Quality Community
Environment)

0 1 2 3 45 6 7 8 910

e Q000000000

Viyborné Online prostfedi (High Quality Online Environment)
01 2 3 45 6 7 8 910

P 00000000000 '‘Four

Cas straveny venku a v pfirodé (Time Spent Outdoors in Nature)

01 2 3 45 6 7 8 910

e 60000000000 I
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Vase zkuSenost se studiem. (Your study experiences)

Zeptame se Vas na posledni dvé otazky. Odpovézte prosim oteviené a
upiimné. You will be asked two final questions. Please answer openly and
honestly.

Vzpomeiite si na vEechny Vase akademické uspéchy, kterych jste
dosahli v pribé&hu Vaseho studia na UK (napf. ispésné sloZzena zkouska,
dokonceny projekt, uznana seminarni prace, povedena prezentace atd.).
Co podle Vas byly TRI (3) nejkli¢ovéjsi elementy, které obvykle stéli 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, pratel, spoluprace se spoluzaky, vstficny pristup vyucujicich
atp.)

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.

Your answer

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

Your answer

priloha 4: zkuSenost se studiem, zdroj: dotaznikové Setreni
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