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Online nastroj pro méreni pohody

UCEL NASTROJE

Vyhodnotit dusevni, emocni, socialni a fyzickou pohodu dospivajicich, a to predevsim na
zakladé jejich vlastniho subjektivniho vnimani.

Oblasti méreni

I.  Emoc¢ni pohoda: nalada, stres, uzkost, deprese
II.  Socidlni pohoda: vztahy s rodinou a vrstevniky
lll.  Fyzickd pohoda: pohyb, spanek, zdravi
IV.  Skolni pohoda: spokojenost se $kolou, vztahy s uciteli
V.  Vnimani vlastni hodnoty: sebepojeti

Metodologie: Cantrilova Zebfickova Skala

Cantrilova Zebfi¢kova skala je metoda pro méreni subjektivni pohody (tedy toho, jak lidé hodnoti
kvalitu svého Zivota). Vyvinul ji americky sociolog Hadley Cantril v roce 1965. PouZiva se celosvétové
pfi vyzkumech kvality Zivota a Urovné stésti, naptiklad ve zpraveé o svétovém Stésti (World Happiness
report) publikované OSN nebo ve vyzkumu HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)
realizovaném WHO.
Jde o rychlou a jednoduchou metodu, ktera poskytuje obecny prehled o tom, jak lidé vnimaiji svij Zivot
v daném okamziku.
Pfedstavte si Zebfik s 11 prickami, kde:

e 0 znadi nejhorsi moznou kvalitu Zivota, jakou si dokazete predstavit,

e 10 znadi nejlepsi moznou kvalitu Zivota, jakou si dokazZete predstavit.
Respondent jednoduse vybere pficku, kterd nejlépe vystihuje jeho aktualni situaci.
Co tato metoda méri?

e Celkovou Zivotni spokojenost

e Miru pocitu Stésti

e Vyhled do budoucna (nékdy jsou respondenti dotazovani na to, jak si predstavuji svij Zivot v

budoucnu, napf. za 5 let)

Hodnoceni

Casovy rozsah: obecné + uplynuly tyden (uvedeno u konkrétnich otazek)
Celkové skore + skore v jednotlivych oblastech* - pro tfidu/skupinu i jednotlivce
Celkové vysledky (pramér za tfidu/skupinu nebo alespon 1-2 individudlni vysledky ve skupiné):
e 0-4: okamzitad potfeba odborné intervence
® 5-7: potreba sledovani (dalsi méreni za 7-14 dni; pokud se vysledek nezlepsi, tj. z4stane stejny,
nebo se zhorsi, signalizuje to nutnost okamzité odborné intervence)
e 8-10: vSe v poradku (dalsi méreni za 4-8 mésicu)

*v ramci projektu budou partnefi pracovat pouze s celkovym skore



DOTAZNIK

Uvod:

Tento dotaznik slouZi k posouzeni tvé dusevni, emocni, socidlni a fyzické pohody. Zaméruje se na to,
jak se citis a co si mysliS o svém vlastnim Zivoté a o tom, co proZivas — neexistuji Zzddné spravné nebo
Spatné odpovédi.

Zajimaiji nas predevsim tvé vlastni pocity a nazory. Nékteré otazky se tykaji tvé celkové pohody, jiné
se vztahuji konkrétné k uplynulému tydnu — u kazdé otazky to bude jasné uvedeno.

Tvé odpovédi pomohou zhodnotit celkovou pohodu Zakt ve vasi tfidé. Na zakladé vysledkd maze
byt vasi tfidé nabidnuta ucast na aktivitach, které pomohou posilit vztahy a zlepsit pohodu vsech.

V nékterych pfipadech muze byt dotaznikové Setfeni zopakovano — napfiklad po dvou tydnech nebo
Sesti mésicich. O tom, jestli se opakované testovani bude tykat i vasi tfidy, vas bude informovat
vyucujici po vyhodnoceni vysledka.

! Miluvit o naladé, proZitcich a vnitfni pohodé muize nékdy vyvolat nepfijemné pocity. Pamatuj, Ze
v tom nejsi sam/sama. Vidy se muZes obratit na Skolniho psychologa, vychovného poradce,
specialniho pedagoga, dlivéryhodnou dospélou osobu nebo anonymni linku pomoci, pokud budes
potiebovat podporu.

* Dotaznik je anonymni, coZ znamen3, Ze nikdo nebude védét, jak jsi odpovidal/a. Pozadame té ale
o vytvoreni osobniho kédu — ten nam pomuze porovnat odpovédi, pokud budes dotaznik vypliovat

znovu v budoucnu.

Dékujeme ti za upfimnost a uéast @



Emocni pohoda

1. Jak ¢asto ti bylo v uplynulém tydnu smutno?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

2. Jak ¢asto jsi byl/a v uplynulém tydnu vystresovany/a?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

3. Jak casto jsi pocitoval/a v uplynulém tydnu Gzkost?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

4. Jak Casto jsi citil/a v uplynulém tydnu bezmoc?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

5. Jak Casto ses citil/a v uplynulém tydnu osamély/a?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

Socialni pohoda

1. Do jaké miry citis, Ze se mUzes spolehnout na podporu od své rodiny?
(0: vibec ne, 10: zcela)
2. Do jaké miry citi$, Ze se muzes spolehnout na podporu od svych spoluzaka?
(0: vibec ne, 10: zcela)
3. Do jaké miry citis, Ze se muzes spolehnout na své kamarady, vrstevniky mimo skolu?
(0: vibec ne, 10: zcela)
4. Do jaké miry se citi$ dalezity/4 pro svou rodinu?
(0: vibec ne, 10: zcela)
5. Do jaké miry se citis$ dlezity/a pro své spoluzaky?
(0: vibec ne, 10: zcela)
6. Do jaké miry se citisS dlleZity/a pro své kamarady, vrstevniky mimo skolu?
(0: vibec ne, 10: zcela)
7. Jak bys na stupnici od 0 do 10 ohodnotil/a sv{j vztah se ¢leny rodiny? Zamér se na uplynuly
tyden.
(0: Spatny, 10: vyborny)
8. Jak bys na stupnici od 0 do 10 ohodnotil/a svij vztah se svymi spoluzaky? Zamér se na uplynuly
tyden.
(0: Spatny, 10: vyborny)
9. Jak bys na stupnici od 0 do 10 ohodnotil/a svij vztah se svymi kamarady, vrstevniky mimo
Skolu? Zamér se na uplynuly tyden.
(0: Spatny, 10: vyborny)

Fyzicka pohoda

1. Jak ¢asto ses v uplynulém tydnu probudil/a odpodaty/a?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: pokazdé)
2. Jak casto jsi mél/a v uplynulém tydnu problém usnout nebo ses v noci budil/a?
(stupnice 0-10, 0: kazdou noc 10: nikdy*)
3. Kolikrat ses v uplynulém tydnu vénoval/a fyzické aktivité trvajici alespori 30 minut?
(stupnice 0-7, 0: ani jednou, 7: kazdy den)
4. Jak bys ohodnotil/a kvalitu svého stravovani v uplynulém tydnu?
(stupnice 0-10, 0: nevyhovuje mym potiebam, Spatna, neuspokojivd, 10: zcela vyhovuje mym
potfebam, vyzivna, kvalitni)



5.

6.

7.

8.

Jak bys ohodnotil/a mnoZstvi ¢asu, ktery jsi vénoval/a v uplynulém tydnu péci o svou osobni
hygienu?

(stupnice 0-10, 0: malo c¢asu, 10: mnoho casu).

Jak bys ohodnotil/a mnoZstvi energie, kterou jsi vénoval/a v uplynulém tydnu péci o svou
osobni hygienu?

(stupnice 0-10, 0: malo energie, 10: mnoho energie)

Jak bys zhodnotil/a svou celkovou fyzickou pohodu v uplynulém tydnu?

(stupnice 0-10, 0: nizké hodnoceni, 10: vysoké hodnoceni)

Jak bys zhodnotil/a mnozZstvi ¢asu, ktery stravis v pribéhu bézného tydne pred obrazovkou
(chytry telefon, pocitac, tablet, laptop apod.)?

(0: velmi mdlo ¢asu, 10: velmi mnoho ¢asu)

Skolni pohoda

1.

CitisS ve Skole bezpecné?

(stupnice 0-10, 0: vibec, 10: zcela)

Citis, Ze se mlZes spolehnout na podporu od ucitell, pokud bys mél/a studijni problémy?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stdle)

Citi$, Ze se mlzZes spolehnout na podporu od uditell, pokud bys mél/a osobni problémy?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stdle)

Citi$ se byt soucasti své skoly/skolni komunity?

(stupnice 0-10, 0: viibec ne 10: ano)

Na stupnici od 0 do10 ohodnot, jak jsi spokojeny/a se skolou, kde studujes.

(stupnice 0-10, 0: vibec nejsem spokojeny/a, 10: jsem naprosto spokojeny/a)

Na stupnici od 0 do 10 ohodnot, jak jsi spokojeny/a se svymi znamkami.

(stupnice 0-10, 0: vibec nejsem spokojeny/a, 10: jsem naprosto spokojeny/a)

Na stupnici od 0 do 10 ohodnot, jak jsi spokojeny se vztahy, které mas s uciteli. Zamér se na
uplynuly tyden.

(stupnice 0-10, 0: vibec nejsem spokojeny/a, 10: jsem naprosto spokojeny/a)

Na stupnici od 0 do 10 ohodnot, jak jsi spokojeny se vztahem, ktery mas se svym tfidnim
ucitelem. Zamér se na uplynuly tyden.

(stupnice 0-10, 0: vibec nejsem spokojeny/4, 10: jsem naprosto spokojeny/a)

Vnimani vlastni hodnoty

1.

Jak moc jsi spokojeny/a s tim, co vidis pri pohledu do zrcadla?

(stupnice 0-10, 0: vibec, 10: zcela)

Jak Casto sis v uplynulém tydnu pomyslel/a, Ze jsou na tom jini, napfiklad tvi vrstevnici, urcité
l[épe nezZ ty?

(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

Jak Casto té v uplynulém tydnu prepadla myslenka, Ze je tvUj Zivot zbytecny?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

Do jaké miry jsi spokojeny/a s tim, kdo jsi?

(stupnice 0-10, 0: vibec nejsem spokojeny/a, 10: jsem naprosto spokojeny/a)
Do jaké miry jsi spokojeny/a s tim, jak vypadas na fotografiich?

(stupnice 0-10, 0: vibec nejsem spokojeny/4, 10: jsem naprosto spokojeny/a)
Jak ¢asto mas obavy z toho, jak té vnimaji druzi?

(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)



7. Jak casto se srovnavas se svymi vrstevniky?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

8. Jak Casto se srovnavas s influencery nebo lidmi na socidlnich sitich?
(stupnice 0-10, 0: nikdy, 10: stale)

POKYNY PRO PRUVODCE/FACILITATORY

Facilitatofi obdrzi stru¢ny navod, jak s ndstrojem pracovat, véetné:

Holistickych modell pohody déti a dospivajicich a vybéru otazek na jejich zakladé.

Postupu, jak digitalni ndstroj vypocitava celkové skore a na jeho zakladé generuje doporuceni.
Informaci, které je tfeba sdélit ucastnikim pred provedenim hodnoceni.

Zakladni ,emocionalni prvni pomoci”, tj. jak reagovat v pfipadé, Zze se béhem nebo po vyplnéni
dotazniku objevi u zak( znepokojivé ¢i neobvyklé chovani.

Ucitelé nebo osoby provadéjici hodnoceni pohody informuiji tfidu o:

e Ucelu dotaznikového $etteni (zjistit Groveri pohody ve skupiné a pfipadné pfizpdsobit
vzdélavaci a vychovné aktivity zjisténému).
e Anonymité dotaznikového Setfeni.
e Zptisobu kédovani dotaznikt a jeho tcelu (sledovat mozné zmény v Urovni pohody v Case).
o Doporucena metoda kédovani: prvni dvé pismena z matcina rodného pfijmeni + den
narozeni + prvni dvé pismena z druhého jména. Pokud osoba druhé jméno nemd, uvede
SXX”.
Facilitator zd(razni, Ze pokud dotaznik u nékoho vyvola nepfijemné pocity nebo pokud ma nékdo po
jeho vyplnéni potfebu si promluvit o svych potiZich, nebo ma obavy o nékterého ze spoluzaki, mize se
obratit na konkrétni osoby (napf. Skolniho psychologa, poradce nebo krizovou linku).

Zprava pro ucastniky zobrazena po dokonceni dotazniku

Po vyplnéni dotazniku se zobrazi zprava s podékovanim, informaci, Ze jim vysledky co nejdfive sdéli
jejich tridni ucitel nebo skolni poradce (facilitator), a Ze na jejich zakladé budou ve tridé planovany
vzdélavaci a vychovné aktivity.

Zaroven se zobrazi zprdva, Ze pokud se nékdo béhem vyplfiovani citil nepfijemné, pfipadné si uvédomil
nékteré neprijemné skutecnosti, nebo si pripomnél problémy, kterym celi, mGze vyhledat pomoc — at
uz u Skolniho poradenského pracovisté nebo kontaktovanim krizové linky.

CASOVY HARMONOGRAM

10. bfezna 2025: Partnefi prezkoumaji dotaznik v ramci internich tymd odbornikd a poskytnou
zpétnou vazbu organizaci ZWIJR.

31. bfezna — 9. dubna 2025: ZWIR vypracuje a rozesle druhou verzi dotazniku.

10. dubna — 27. dubna 2025: Partnefi provedou konzultace se ¢leny zakovské poradni skupiny (SCW).
28. dubna 2025: ZWIR rozesle finalni (tfeti) verzi dotazniku/nastroje.
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