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ABSTRAKT

Diplomova prace pojednava o syndromu FOMO (Fear of missing out) a jeho dopadu na
wellbeing u student poméhajicich profesi. V teoretické Casti rozd€lené do tii kapitol
predkladdme vymezeni problematiky z Ceské 1 svétové literatury. Konkrétn¢ definujeme
wellbeing, jeho oblasti a faktory, které jej ovliviiuji, zvlast se vénujeme digitdlnimu
wellbeingu. Dale popisujeme syndrom FOMO, jeho souvislost se strachem ze socialni
izolace, srovnavani se s ostatnimi, potfebou byt online a zavislosti na socialnich sitich.
V posledni kapitole se vénujeme pomahajicim profesim, syndromu vyhoteni a generaénim
dotaznikového Setfeni provadéného u studenti poméhajicich profesi. Cilem vyzkumu bylo
zjistit u respondentli Uroven wellbeingu, miru syndromu FOMO a prozkoumat existenci
vztahu mezi témito dvéma fenomény. Na zavér prace se vénujeme interpretaci vysledkd,

porovnavani s diive provedenymi studiemi a doporuceni pro praxi.

Kli¢ovéa slova: syndrom FOMO, wellbeing, strach ze socidlni izolace, srovndvani se

s ostatnimi, potieba byt online, generace, pomahajici profese

ABSTRACT

The thesis deals with FOMO (Fear of missing out) syndrome and its impact on well-being
of students in helping professions. In the theoretical part, which is divided into three
chapters, we present a definition of the problem from the Czech and international literature’s
point of view. More precisely, we define well-being, its domains and factors by which it is
influenced. We put a special focus on digital well-being. Furthermore, we describe the
FOMO syndrome, its connection with the fear of social isolation, comparing oneself to
others, the need to be online and addiction to social networks. In the last chapter we discuss
helping professions, burnout syndrome and generational differences. In the practical part
carried out by quantitative research we provide the results of a questionnaire survey which
was conducted among helping professions students. The aim of the research was to find out
the respondents’ level of well-being, the extent of FOMO syndrome and to examine the
existence of relationship between the two phenomena. The thesis concludes with an
interpretation of the results, comparisons with previously carried out studies and

recommendations for practice.
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UvVOoD

Oblast dusevniho zdravi je stale Castéji sklonovanym tématem napiic celou spolecnosti.
O to vice toto téma vyplulo na povrch pfi nedavné pandemii, kterd nam ukézala, jak si na
tom duSevné jako spolecnost stojime. Samoziejmé statistiky z této doby nemiizeme brat jako
pfirozeny vyvoj a je potfeba na né nahlizet v kontextu extrémnich podminek, které ve
spolecnosti tou dobou vladly. Nicméné uz v dob¢ pied pandemii byl podle statistik trend ke
»Spolecnosti uzkost®, jak pise Géryk (2023, s.33-34), siln¢ nartstajici.

vvvvv

a aktudlni stresové vlivy — ty nés budou v této praci zajimat nejvice. Konkrétné podrobnéji
vysvétlime stresovy faktor FOMO, budeme se zabyvat jeho dopadem na psychickou a osobni
pohodu.

V teoretické Casti se zaméetime na definice obou pojmt a na to, jak jsou jednotlivymi autory
vnimany. Pfiblizime si celou problematiku tohoto druhu strachu a budeme se pohybovat taky
v online prostfedi, kde se diky modernim technologiim a socialnim sitim takovyto strach
uspésné zivi a nafukuje tak celou problematiku o dalsi rozméry. Zaroven se tak stava také
relativné modernim novodobym problémem. Pokusime se poznatky z oblasti FOMO

porovnat s dosavadnimi poznatky z oblasti dusevniho zdravi, konkrétn¢ wellbeingu, a najit

souvislosti, které by ndm poukdazaly a objasnily vzajemny vztah téchto dvou jevi.

BliZe se zamétime také na potfebu byt online, srovnavani se s ostatnimi a strach ze socidlni
izolace, a to zejména v druhé €asti prace v nasem vyzkumu. Cilem praktické Casti potom
bude tyto obecné poznatky (z oblasti wellbeingu a FOMO) a jejich vybrané aspekty ovéfit,
pfipadné objevit nové souvislosti na ziZeném konkrétnim vyfezu populace. NaSimi
respondenty budou studenti pomahajicich profesi. Za pomoci dvou standardizovanych
dotaznikd budeme v dotaznikovém Setieni konkrétné€ zjistovat, jaké jsou dopady strachu ze
zmesSkani a ze socidlni izolace na wellbeing studenti pomahajicich profesi a jaky vliv ma
potfeba byt online a srovnavani se s ostatnimi na osobni pohodu studentti pomahajicich

profesi.
Praci pomahajicich profesi je poskytovani podpory tam, kde selhavaji ¢i slabnou funkce
tradi¢nich systémil nebo rodin, jedna se o praci s velkou emociondlni zatézi a na pracovniky

jsou kladeny nemalé a velmi specifické naroky. (Matousek, 2003, str. 149) Jelikoz se jedna

0 praci pro spolecnost velmi potifebnou a piinosnou, je na misté zamefit vyzkum prave timto
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smérem a podrobnéji se podivat, jak tito budouci pracovnici vnimaji sviij Zivot, do jaké miry

se se strachem ze zmeskani potykaji a jak ovliviiuje jejich osobni pohodu.

Tlak, ktery na nas dnesni zrychlena doba vyviji je téméf hmatatelny, stejné jako Casova tisen,
do které se denn¢ dostavame. Na nasi pozornost a smysly utoci nejriznéjsi média ze vSech
stran — kazdy je potencionélni zdkaznik a kazdy mlze mit ndzor a ptiklonit se tak na jednu
nebo na druhou stranu. Jsme ptfehlceni nabidkami, které na nas vyskakuji, sotva vezmeme
telefon do ruky. Je tézké se v takovém svéte orientovat, stanovit si priority a stat za

spravnymi hodnotami.

Proto povazujeme tuto praci za ptinosnou nejenom v oblasti poznatki syndromu FOMO
a tim ovlivnénému wellbeingu, ale také doufame, ze pomuze rozvinout fokus na studenty
(nejen) pomahajicich profesi a jejich prozivani dneSniho svéta a fenomént, které jim s sebou

prinasi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 WELLBEING

V prvni kapitole se budeme vénovat pojmu wellbeing optikou riiznych autord a predstavime
si pét nejvyznamnéjsich slozek wellbeingu — fyzickou oblast, kognitivni oblast, emocionalni
oblast, socialni oblast a duchovni oblast. Podrobnéji bude vysvétlen pojem Digitélni
wellbeing, pro€ je dilezity, na jaké aspekty se zamétujeme pii hodnoceni a jaké dovednosti

nam mohou pomoci jej ve svém zivot¢ podpofit.

V posledni kapitole se zaméiime na faktory ovlivitujici wellbeing a na to, jak jej miizeme
podpofit a rozvijet. Témito faktory jsou zivotosprava a volny Cas, rodina a vrstevnici, Skola,

préce a profesni zivot.

1.1 Vyznam slova a rizné pohledy na wellbeing

Anglické slovo wellbeing se skladd ze dvou slov — well a being. Slovicko well v nasem
vyznamu lze ptelozit do ¢eStiny jako dobie/dobry, spravné, pékné, zdrav. Being je potom
ptelozenych vyznami, bychom fekli dobré byti nebo zdrava existence. Ve slovniku Ize najit
pod slovickem well-being vyznam pohoda a wellbeing je ptekladan jako pocit pohody.
V ceské odborné literatufe se setkdvame s prekladem wellbeingu naptiklad obecné jako stav
celkové pohody (Paulik, 2017, s. 1122) nebo je uzivan pojem Zivotni pohoda v souvislosti

s kvalitou zivota a problematikou radosti (Kiivohlavy, 2010. s. 209).

Ptimy, jednoslovny ekvivalent k anglickému slovu wellbeing, tak jak je ve védeckych
kruzich pouzivano, v ¢eském jazyce nemame, proto se také ¢asto ponechava nepielozené

a je uzivano jako pojem v pivodnim anglickém znéni. (Urban, 2016)

V této praci budeme uZivat nejvice pivodniho anglického vyrazu wellbeing, pifipadné

¢eskou obdobu vyrazu osobni pohoda.

Pojem wellbeing nezna¢i jednu konkrétni rovinu nebo vrstvu byti, ale jedna se
o multidimenziondlni konstrukt zahrnujici mnoho oblasti a nenachazime pro tento pojem
jednotnou definici. Piestoze k formovani pojmu wellbeingu ptispélo v pritbé¢hu historie
mnoho autorti, soustfedili se spiSe na popisovani pojmu nez na jeho definovani. (Dodge et

al., 2012, 5.222)

Wellbeing mé zasadni vyznam v lidském zZivoté. Pocatky zajmu uchopit mysSlenku

wellbeingu zaznamendvame v antice u feckych filosofil. Aristoteles zistdval v pomérné
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obecné roviné a pod oznacenim eudaimonia prezentoval wellbeing jako pteklenujici cil

veskerého lidského konéni.

V ramci psychologie béznych jedincii v druhé poloviné 20. stoleti a jejich zpisobt
vyporadavani se s kazdodennimi vyzvami obycCejného zivota se zformoval hedonisticky
smér, kdy je wellbeing ziZen na §tésti a pievahu pozitivnich & negativnich prozitkél. Cim

vice pozitivnich dojmii, tim vyssi tirovent wellbeingu (jakozto $tésti) a ¢im vice negativnich

cvwr

Subjektivni wellbeing sestava ze tii propojenych aspektii: zivotni spokojenost, pfijemné
a nepiijemné dojmy, pricemz tyto dojmy jsou spojené s naladami a emocemi, kdezto zivotni
spokojenost souvisi s kognitivnim pocitem spokojenosti v zivoté. (Dienera a Suh in Dodge
et al., 2012) Pfitom pozitivni a negativni zkuSenosti nejsou opacné poly téze ptimky nybrz

dvé odlisné dimenze. (Headey a kolegové in Dodge et al., 2012)

V reakci na kritiku uzkého zaméfeni hedonistického sméru se vyvinul smér eudaimonicky,
ktery se navraci k piivodni Aristotelové myslence eudaimonia jako vSeobjimajiciho obsahu
lidského Zivota, jez by mél byt protkan kaZzdou ¢innosti a neomezuje se jen na pozitivni ¢i
negativni zkuSenosti a pocit $tésti z nich. Zamétuje se na rozvoj lidské osobnosti s realizaci

vlastniho potencidlu a pozitivni psychické fungovani.

Psychologicky wellbeing je rozvijen o naplnéni dalSich aspektl zivota, jimiz jsou napiiklad
mira autonomie, zivotni podminky, vztahy s ostatnimi, sebepfijeti, smysl Zivota nebo
realizace potencidlu. (Ryff in Dodge et al., 2012) Wellbeing neni jen o §tésti, kromé dobrého
pocitu je soucasti také naplnéni, rozvoj osobnosti a pfinos pro komunitu. (Shah a Marks in

Dodge et al., 2012)

Wellbeing tvoii pét prvkl, které musi spliovat nasledujici ti1 kritéria: prvek musi byt
méfitelny a nezavisly na ostatnich prvcich, musi pfispivat k duSevni pohodé¢ a musi byt
hodnotnym cilem sam o sobé. Téchto pét prvki, jejichz pocatecni pismena pochazejici
z anglickych vyraz tvofi akronym PERMA a piedstavuji: Positive emotion (pozitivni
emoce) - ptijemné Zivotni proZitky vnimané v aktualnim ¢ase, Engagement (zaujeti ¢innosti)
- flow vnimané také subjektivné, ale retrospektivné, positive Relationships (pozitivni
vztahy) - tvorba socidlnich vztahti jakozto forma vys$si adaptace, Meaning (smysluplnost) -
slouzit nebo patfit k né¢emu, co nas presahuje a Accomplishment (UspéSny vykon) -

v roz$ifené podob¢ uspesny zivot. (Seligman, 2014, s.51-76)
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Wellbeing je celkové hodnoceni kvality zivota ¢lovéka na zdklad¢ vlastnich zvolenych
kritérii. (Shin a Johnson in Dodge et al., 2012) ,,Well-being je pozitivni stav, ktery zazivaji
jednotlivcei 1 spolecnosti. Podobné jako zdravi je zdrojem pro kazdodenni Zivot a je urCovan
socidlnimi, ekonomickymi a environmentalnimi podminkami. Well-being zahrnuje kvalitu
zivota a schopnost lidi a spolecnosti ptispivat svétu s pocitem smyslu a uc¢elu. Zaméfeni na
well-being podporuje sledovani spravedlivého rozdéleni zdroji, celkové prosperity
a udrzitelnosti. Well-being spolecnosti miize byt urCovan mirou, do jaké je odolna, buduje

schopnost jednat a je pfipravena piekonavat vyzvy.© (WHO, 2021)

1.2 Oblasti wellbeingu

Roviny wellbeingu jakozto mnohovrstevnatého fenoménu se vzajemné ovliviiuji a dopliuji
a v idedlnim ptipadé spolecné tvofi optimalni stav zdravi: ,,Zdravi je stav Uplné télesné,
dusevni a socialni pohody, a nejen nepfitomnost nemoci nebo vady.”“ (WHO, 1946) Mezi
nejvyrazngjsi slozky wellbeingu patii fyzicka oblast, kognitivni oblast, emocionalni oblast,

socialni oblast a duchovni oblast.

Fyzickd oblast se tykd pohody fyzického téla a napliiovani jeho potfeb pro optimalni
fungovani a bezpeci. Zahrnujeme zde celkovy Zivotni styl — stravovaci navyky, spankovy

rezim, fyzickou aktivitu, vybér zZivotniho prostiedi. Pod tuto oblast spadé také fyzické zdravi

Kognitivni oblast je zaméfena na poznavani zpracovavani informaci a vytvafeni Gsudkd,
souvisi s kritickym mySlenim, kreativitou a zplUsobem feSeni problémi, motivaci

a vytrvalosti v GspéSném dosahovani cilt.

Emocionalni oblast odrazi emocionalni pohodu. Patfi sem rozpoznavani emoci a prace
s nimi, seberegulace, urcitd odolnost a schopnost zvladat nepfiznivé situace. Dale kladny

vztah sama k sobé a davéra v sebe 1 v ostatni.

Socialni oblast je o vztazich, jejich navazovani a udrZovani. Obnasi schopnost spoluprace,
komunikace, empatii. Socidlni wellbeing piinasi pocit soundlezitosti a napliuje potiebu

né¢kam patfit.

Duchovni oblast zahrnuje hodnoty a etické principy. Také souvisi s poznavanim

a napliovanim smyslu naseho Zivota a lidské existence.
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Slozky wellbeingu jsou zakladnimi kameny tvoficimi stav, ve kterém muze byt rozvijen
a napliovan lidsky fyzicky, kognitivni, emocionalni, socidlni a duchovni potencial za
predpokladu podnétného a podporujiciho prostiedi, a tim mizeme zit spokojeny

a plnohodnotny Zivot spolu s ostatnimi. (Iniciativa Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, 2022)

1.3 Digitalni wellbeing

V souvislosti s modernimi technologiemi, rozmachem internetu a piesunem znacné Casti
zivota lidské populace do online svéta se setkdvame s novodobym pojmem digitalni
wellbeing. Nejednd o oblast wellbeingu ve smyslu tak, jak jsme si popsali slozky v piedchozi

podkapitole, ale tato slozka ovliviiuje a prolina se vSemi oblastmi vySe zminénymi.

Na zaklad¢ problematiky prekladu, je také tento pojem nejcastéji pouzivan v jeho anglickém
znéni. V Ceském jazyce bychom mohli pouzit ekvivalent digitadlni pohoda nebo digitalni

rovnovaha, nicméné opét v jednom souslovi zahrnujeme mnoho rovin a oblasti.

Definice digitalniho wellbeingu schvalend Radou Evropské unie zni: ,,Digitalni wellbeing je
pocit fyzické, kognitivni, socidlni a emocionalni spokojenosti, ktery vSem jednotliveim
umoznuje zapojovat se s jistotou do vSech prostiedi digitdlniho uceni, mimo jiné
prostiednictvim nastroji a metod digitalniho vzdélavani a odborné piipravy, v maximalni
mife vyuzivat svého potencidlu a seberealizovat se, pomaha jim chovat se bezpe¢né na

internetu a podporuje posileni jejich postaveni v on-line prostiedi. (Replug.me, 2024)

Digitalni wellbeing je ,,subjektivni individuélni zkuSenost s optimalni rovnovahou mezi
vyhodami a nevyhodami® obdrZenymi z digitdlniho propojeni. K maximalni digitalni
pohod¢ dochazi v ptipadé, kdy lidé zazivaji minimalni poskozeni a ztratu kontroly a zaroven
maximalni funkéni podporu a kontrolované potéSeni. Vyhnout bychom se méli definovani
digitdlniho wellbeingu ve smyslu proti nezaddoucim digitdlnim navykiim nebo proti
nemocem typu zavislost na technologiich. Vhodné je pohlizet na digitalni wellbeing jako na
dynamicky systém ovliviiovany faktory specifickymi jak pro konkrétni osobu, tak pro dané

zafizeni a jejich kontext. (Vanden Abeele, 2021)

Digitalni wellbeing je idealni stav rovnovahy pii pouzivani digitalnich zafizeni ku prospéchu
a spokojenosti sebe samého ve vSech oblastech wellbeingu (fyzické, kognitivni,

emociondlni, socialni i duchovni).

Pro zvySeni pravdépodobnosti vyskytu tohoto idedlniho stavu pii uzivani digitalnich

vvvvv
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je vhodné posilovat celkovy wellbeing a jeho jednotlivé slozky a rozvijet nékteré dovednost.
Socidlné-emoc¢ni dovednosti zahrnuji védomi vlastni identity, znalost sama sebe, praci
s emocemi, zvladani stresu a feSeni problémovych situaci, navazovani a udrzeni vztahu
a obecné vztahové dovednosti. Kritické mysleni pojima ovéfovani zdrojii a vérohodnosti
informaci, odstup, nadhled, kritickou reflexi nabizeného obsahu, sebereflexi. Déle osobni

1 spolecenskou odpoveédnost a obcanskou angazovanost. (Replug.me 2024)

Pti praci s digitdlnimi technologiemi nejde jen o to umét je ovladat, ale také o porozuméni
vnitinim procestim. Ramec digitalni zptsobilosti utvaii 5 zakladnich elementt, které spadaji
pod oblast digitdlniho wellbeingu a digitalni identity. Jsou jimi informacni, datova
a medialni gramotnost, dale digitdlni uceni a rozvoj, digitdlni komunikace, participace
a spoluprace, dale digitalni kreativita a schopnost feSeni problémit a posledni ICT

(informacni a komunikaéni technologie) dovednosti. (Medium, 2021)

Wellbeing lze vidét jako psychologicky stav nebo jako kulturni artefakt. Ze studie (Meier,
2022), ktera se soustfedila na vzristajici prokrastinaci v disledku uzivani mobilniho
telefonu a nasledny pokles wellbeingu vyplyva, Ze je potieba uzivani technologii zatazovat

do kontextu a na digitalni wellbeing se divat touto optikou. (Vanden Abeele, Nguyen 2022)

Pro zhodnoceni naseho vztahu k digitdlnim technologiim se nedivame jenom na kvantitu
¢asu, ktery uzivanim stravime, ale ptedevsim na kvalitu. Jak se po ¢asu stradveném online
citime. Zda technologie uZivame aktivné nebo pasivné. A jak vypadd naS cas mimo
obrazovku v porovnani s tim online, jestli je ho dostatek a kvalitn€ prozity. Digitalni
wellbeing je vysoce subjektivni a individudlni zazitek, mizeme jej zhodnotit jen my sami
a pro kazdého bude hranice n¢kde jinde. Digitdlnimi technologiemi jsme v dnes$ni dobé
ovlivnéni ur¢itym zpiisobem vSichni, nejde jenom o jedince, ktetfi napiiklad nadmérné
uzivaji socidlni sit¢ nebo jsou psychicky nachylngjsi, a tak ¢im diive zacneme sviij vztah
k nim kultivovat, tim 1épe pro nasi celkovou pohodu. Obcasny digitalni detox mize byt
blahodéarny, ale vice bychom se méli soustfedit na utvofeni zdravych funkénich digitalnich
navykd, které mohou byt trvalou a udrzitelnou cestou k digitalnimu wellbeingu. (Replug.me,

2024)

Mezi faktory, které ovliviiuji digitalni wellbeing patfi:
- Kontrola — pocit kontroly nad zplisobem vyuzivani digitalni technologie
- Pfistup — pfistup k potfebnym sluzbam

- Obcanstvi — antisocialni ¢i socialni chovani v online prostfedi
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- Kompozice — vnéjsi prezentace online aktivit a emoci vyvolanych témito aktivitami
- Identita — digitalni identity, soukromi, sprava dat

- Informace — volny pfistup k riznym zdrojim objektivnich informaci (Medium.,

2021)

1.4 Faktory ovliviiujici wellbeing a jejich rozvoj

Uroveti osobni pohody &lovéka ma vliv na dalsi funkce a procesy v jeho Zivotd a jejich
vysledek zase zpétné ovliviiuje celkovy wellbeing. Prvnim faktorem ovliviiujici wellbeing
je Zivotosprava a volny &as. Zivotosprava nejvice ovliviuje fyzickou a psychickou oblast
wellbeingu. Jedna se o pohodu téla a napliiovani jeho potifeb, coz vede nejen k osobni
pohodé¢, ale také ke zdravi. Kapacitu organismu lze v tomto sméru podporovat, budovat
odolny imunitni systém, a tim pfispivat k prevenci a pfedchazeni onemocnéni ¢i zdravotnich
problému. Dilezitym aspektem je prostfedi, kterém ma na zdravi vliv, jelikoz se nejedna
Cisté¢ o biologické fungovani organizmu, ale toto fungovani je ¢aste¢né¢ modifikovano
vnéj§imi podminkami a tuto provéazanost s prostfedim je potfeba zohlednit. (Sociologicka

encyklopedie, 2017)

Nastroje pro podporu fyzického téla, které zaroven piispivaji k celkové pohod¢ jsou
napiiklad spravna vyziva, pitny rezim, spanek nebo otuzovani a v neposledni fadé pohyb.
»Pravidelné cvi¢eni mize zlepsit ndladu a miru energie, soustfedéni, kvalitu spanku a snizuje
stres 1 depresivni symptomy.* (Peluso & Andrade, 2005 in eduklub.cz). Dilezité jsou taky
aspekty, které s télem nesouviseji pfimo, ale mohou ovliviiovat miru stresu nebo to, jak se
v kone¢ném disledku citime. Takovymi faktory jsou napfiklad pocit bezpec¢i a financni

jistoty nebo spravny postoj a sed. (eduklub.cz)

V dnesni dobé je zdravotni stav spojovan kvalitou Zivota a zdravi je urcujici spole¢enskou
hodnotou jakozto zdroj pro socidlni a ekonomicky zivot jedince, kterd umoznuje vyuzivani

lidského potencialu, rozvoj osobnosti a seberealizaci. (Sociologicka encyklopedie, 2017)

K napliovani téchto aspektli dochézi predev§im ve volném case. Volny ¢as je Cas urceny
pro rozjimani, odpocinek, intelektudlni ¢innost, rekreaci a realizaci toho, co nds bavi
a napliuje, co nam piinasi radost. Vyuzivani voln€ho Casu je individuélni, nicméné jeho
dostatek a kvalita je urcujici pro osobni pohodu kazdého z nés. Jak travime volny ¢as ma

vliv nejen na wellbeing na osobni trovni, ale také v celkovém métitku dopada na spole¢nost.
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Zejména dilezity je zptsob, jakym travi volny ¢as mladez z hlediska moznosti ovlivnit

rozvoj negativnich socialnich jevi. (FYFT, 2016)

V souvislosti s digitadlnim wellbeingem bychom také méli myslet na dostate¢ny Cas straveny
mimo obrazovku. Moderni technologie nabizi Siroké spektrum zébavy, mizeme se diky nim
také vzdélavat nebo rozvijet, ale méli bychom se vyvarovat jejich zbyte¢nému naduzivani.
Pozor bychom si méli davat také na bezpecnost na internetu a socialn¢ patologické jevy
v kybernetickém prosttedi. (Medium.com, 2021)

Dals$im vyznamnym faktorem, ktery ma vliv na wellbeing je rodina a vrstevnici. Rodina nam
instituce a zékladni jednotka. Pro ¢lovéka je vyznamnou referencni skupinou po cely zivot.
Mezi hlavni funkce rodiny patii reprodukce, vychova a socializace, ptenos vzorci a kultury.

(Sociologicka encyklopedie, 2017)

Jedinec ve funk¢ni rodin€é nachazi bezpeci, podporu a pfijeti. Diky tomu mize poznéavat
a rozvijet svou individualitu, coz ma vliv na kvalitu jeho zivota. Naopak problémy
v komunikaci, odpor vii¢i zméndm a neschopnost piizpiisobit se mohou wellbeing snizovat.
Nejvyznamnéj$imi aspekty pfispivajicimi k wellbeing v roding je kvalita samotnych vztah

a efektivni komunikace. (Rolkova, Sasikova, 2023)

Dtlezita je nejen povaha vztahu rodi¢ — dité, ale také vzajemny vztah rodict ¢i ostatnich
¢lend domacnosti. Chovani rodict ¢i peCovatelti a zkuSenosti a vzory, které dité ziskava
v rodin€ jsou zasadni pro jeho wellbeing. Rodice mohou mit na wellbeing déti velky vliv,

mohou jej vhodnou stimulaci podporovat a rozvijet. (rodina.cz, 2002)

Vrstevnici jsou lidé podobného véku narozeni do stejnych historickych udalosti a jejich
vyvoj byl ovlivnén obdobnymi spolecenskymi podminkami. Mezi vrstevniky obvykle
hledame ptatele a partnery a mame tendenci se vrstevniky obklopovat i v praci nebo ve

volném case. (Sociologické encyklopedie, 2017)
Rodina, vrstevnické skupiny nebo vztahy ve Skole spadaji do nejbliZsi nejuzsi skupiny tzv.
mikrosystému, ktera ma na wellbeing ¢loveéka nejvetsi vliv. (Bronfenbrennerova, 1989 in

Rolkova, Sasikova, 2023)

Pro nas wellbeing je dilezité udrzovat blizké vztahy nejen s rodinou, ale i s kamarady,
spoluzéky nebo kolegy. Tyto vztahy by mély byt kvalitni, tedy zalozené na respektu, divéte

a porozuméni, tak abychom v nich mohli sdilet radost, ale 1 starosti. ,,Lidé, ktefi se svych
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vvvvv

vztazich ovliviiuje to, jak se chovdme ve stresujicich situacich.“ (eduklub.cz)

.,V Ceském skolstvi se termin wellbeing objevuje ve vzdelavaci Strategii 2030+ a propisuje
se do velké revize RVP ZV. Asociace Partnerstvi ve vzdélavani 2030+, ktera na tuto strategii
odkazuje, si jako jeden z hlavnich cild stanovuje predstavit systém opatieni vedoucich ke
zdravému fyzickému i psychosocidlnimu rozvoji déti a mladych lidi a uplatnéni jejich
potencialu v osobnim, profesnim a obanském zivoté¢ (,wellbeing‘ — s dlirazem na koordinaci

podpory pro nejvice ohrozené déti).” (META — Inkluzivni Skola.cz)

vvvvvv

prostiedi ptispiva k celkovému wellbeingu, coz umoziuje ucastnikiim vzdélavaciho procesu
zazivat uspéch a odnaset si ze spoluprace maximum. (FiSerova, 2022) ,,Ani ve Skolnim
prostfedi neni wellbeing nadstavbou, kterou bychom si museli zaslouzit dobrymi vysledky
a k niz bychom se postupné méli dopracovat, je nutnym piedpokladem pro rozvoj naseho
potencidlu a schopnosti.“ (META — Inkluzivni Skola.cz) Laevers klade duraz také na
zapojeni se zdka do procesu uceni (ve smyslu zdkova zaujeti a investice do procesu), pro
které je dulezité, aby byl wellbeing Zaka naplnény, protoze pokud neni, 74k ztraci zajem

a tim padem i schopnost se efektivné ucit. (Laevers in META — Inkluzivni $kola.cz)

V ramci podpory wellbeingu u zakt je vhodné s nimi diskutovat nebo zaradit nejriizné;si
dobrovolné hry a aktivity na témata stres a jeho zvladani, mindfulness, zdrava strava,
pravidelny pohyb, prace na zahrad¢, pocit sounaleZitosti, prace s chybou ¢i vdécnost a dovést

poznatky z diskusi ke zvnitinéni. (podporainkluze.cz, 2018)

Dal$imi tématy k diskuzi by mély byt témata jako rasismus, xenofobie, extremismu, Sikana
ajeji prevence, tolerance a respekt. Zavadéni mechanismi pro utvareni bezpeéného prostiedi
(naptiklad mapa pomoci) vstiicného k rozmanitosti, je zdkladem pro tvorbu dobrych vztaht
v kolektivu i jedincti sama k sob&. Zaci tak mohou pocitovat sounaleZitost, piijeti, podporu
a bezpeci a plnohodnotné se bez vyjimek zapojovat do u¢ebniho procesu a déni v socialni
skupin€. Role ucitele je v podpofe motivace k uceni i tvorbé klimatu tiidy velmi dilezita.
Pedagog by mél vztah sZziky zaklddat na davéte, respektovat individuality zakh
a podporovat jejich jedine€nost, pomahat jim budovat jejich vlastni identitu. ,,Podstatné je
také presvédceni, ze mé kazdy své misto ve spolecnosti a ve tiid¢ a jeho specifika mohou

byt rovnéz zdrojem uspechu a ocenéni.“ (META — Inkluzivni Skola.cz)
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Pro wellbeing zaku je také dulezity wellbeing samotnych ucitelll, a to nejen pro samotny
proces uceni a vytvoreni pfijemného klimatu ve tiidé, ale také ,,vlastni pozitivni piistup
k podpoie osobniho wellbeingu je vzorem pro zaky a zakyné.* Naplnéné vSechny oblasti
wellbeingu uciteld vedou k plnému uplatiovani profesnich dovednosti, dobrému zvladani
managementu a chovani zakl a kreativité ve vyuce. Naopak pii nizké urovni wellbeingu
pedagogové studenty méné chvali a snizuje se u nich schopnost byt studentim oporou.

(Felcmanova, 2023)

Wellbeing ve Skolach se tyka zaki, uciteld, ostatnich Skolskych pracovnikl i1 rodict. Je
celoskolni zalezitosti a stoji za nim systematicka prace a nastavovani funkénich procest. Na
cesté ke zvySovani urovné wellbeingu na skolach mize pomoci pokladat si srovnéavaci
otazky na aktudlni situaci Skoly v kontrastu s idedlnim stavem, kterého bychom mohli
dosdhnout. Oblasti, na které je vhodné se zaméfit: situace wellbeingu jednotlivel po Cas
straveny ve Skole, wellbeing béhem uceni, wellbeing pii spolupraci s okolim Skoly, jak
pravidla a symboly skoly reflektuji wellbeing, jaky maji dopad na wellbeing jednotlivci

materialni a organizacni podminky Skoly. (FiSerova, 2022, s. 5)

»Vyzkumy ukazuji, Ze systematickd péfe o wellbeing vede k vyznamnému zlepSeni
socialnich a emocnich dovednosti 1 vzdélavacich vysledkt zakt. Zasadné také prispiva ke
snizeni vyskytu naro¢ného chovani a Sikany a ke snizeni poctu zakt trpicich tizkostmi,

depresemi a dalSimi psychickymi obtiZzemi.* (podporainkluze.cz, 2018)

V névaznosti na wellbeing ve Skole je tfeba o n¢j dbat také v préci a profesnim Zivoté. ,,Well-
being zaméstance 1ze definovat jako spokojenost jedince s jeho praci, ktera ptispiva k jeho
celkové Zivotni spokojenosti.” (Kmosek, 2018) Rysy zaméstnani a pracovniho prostiedi
podporujici well-being zaméstnance: osobni kontrola, cile stanovené zevnéjSku, riznorodost
(ukolt, vyuzitych dovednosti), vyuziti ziskanych dovednosti a praxe, jednoznaénost
prostiedi, dostupnost financi, bezpeci, podpiirna supervize, interpersonalni kontakt, diilezita

socialni pozice/role. (Kmosek, 2018)

Vice nez dvojnasobné lze zvysit Sanci na spokojeny zivot, pokud jsme spokojeni v oblasti
profesniho wellbeingu. Naopak prace piinasejici jen nespokojenost a starosti zpusobuje
stres, ktery mé vliv na ostatni oblasti zivota, zdravi i celkovy wellbeing. (Rath, Harter, 2010,

s. 16)

Ptedpokladem pro spokojenost v zivoté je prace, ve které se citime dobfe a uméni vyvazit

pracovni a osobni zZivot. (Burianova, 2018, s.4) Pouh¢é dosahovani pracovnich cild, ¢asto na
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ukor osobniho zivota mimo praci, neni zarukou $tésti. Pokud ¢lovék vede takovyto zivot,
toto uvédoméni mize nakonec vést az k existencni krizi. Navic pretézovani se a vysoké
tempo jsou stresujici faktory, které nésledné vedou ke zdravotnim obtizim, v jejichz
dasledku neni mozné travit volny Cas kvalitné a dostatecné si odpocCinout a zrelaxovat, coz
snizuje celkovou kvalitu zivota a uroven wellbeingu. (Siewert, Tracy, 2011, s.21, 42)
Vysoké pracovni naroky v kombinaci s ¢asovou tisni a nadmérnym stresem zhorsuji vztahy
na pracovisti i vrodin€, zapfiCinuji Castéjsi konflikty, zvySuji nemocnost i vyhoteni.
Ptepracovanost ovliviiuje fyzicky, psychicky i rodinny wellbeing. (Kocianova, 2012, s. 347)
Work-life balance, tedy rovnovéha mezi pracovnim a osobnim zivotem, je individualni pro
kazdého cloveéka a odviji se od seberealizace — predstav o uspéchu v kariéfe a predstav
o volném case, rodinném a Zivotnim stylu a mimopracovnim rozvoji. Ke zvySeni
pravdépodobnosti dosazeni maximalni irovné wellbeingu je potieba se co nejvice pfiblizit
k idedlni rovnovaze podle individualnich potfeb jedince, nicméné jen vyvazeny work-life
balance nezarucuje spokojenost v zivoté. Jedend se pouze o dil¢i aspekt, ktery muze

k celkovému wellbeingu ptispét. (Kocidnova, 2012, s. 347)
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2 SYNDROM FOMO

Druhd kapitola je vénovana syndromu FOMO a konkrétnim aspektim socidlniho
wellbeingu, se kterymi je uzce spjaty a které se promitnou v praktické ¢asti prace v naSem
vyzkumu. Témito aspekty jsou Strach ze socidlni izolace, Potieba byt online a Srovnavani

se s ostatnimi.

U strachu ze socidlni izolace bude uvedeno, jaké miize mit dopady na naSe psychické
a fyzické zdravi a pro€ jej lze povazovat za pfi¢inu syndromu FOMO. Potieba byt online
bude vysvétlena v kontextu zavislosti na internetu a socialnich sitich. Budeme se zabyvat
také vztahem netolismu a wellbeingu a uvedeme jakou roli v tomto tématu hraje syndrom
FOMO, jaka je prevence a 1é€ba. U pojmu Srovnavani se s ostatnimi popiSeme, jaky vliv na
FOMO vytvaii spolu se socidlnimi sitémi a online identitami, jak plsobi na celkovy
wellbeing a co ndm muize pomoci jej kontrolovat tak, abychom se citili dobte a k wellbeingu

v této oblasti jsme piispéli.

2.1 Vyznam a zarazeni pojmu

Zkratka FOMO vytvotena z prvnich pismen anglického vyrazu Fear Of Missing Out se ujala
jako pojem 1 v ¢eském véde. NEkdy byva doplnéna o slovicko syndrom, jako syndrom
FOMO anebo se pouziva i ¢esky pieklad — strach ze zmeSkani/promeskani — ktery je v tomto

pfipad¢, narozdil od wellbeingu, pomérné ekvivalentni.

Jak je patrné znazvu, jedna se o druh strachu. Obecné strach je pfirozend reakce na
potencialné nebezpecné situace. Jednd se o emocni stav, ktery je charakterizovan pocitem
intenzivniho nepfijemného napéti. Behavioralnim projevem strachu miZze byt bud'to ttok,

utek anebo ustrnuti. (Sociologicka encyklopedie, 2017)

Strach se tadi spolu s panickymi stavy, fobii, obsedantné-kompulzivni poruchou
a generalizovanou uzkostnou poruchou do tizkostnych stavii charakteristickych neklidnym

stavem mysli, jeZ je pfipravena k akci, a tak vliv 1€kt je tlumici. (Géryk, 2023, 5.43)

Panika je intenzivngjsi forma strachu, ktera mize nastat bez zjevného diivodu. Také projevy
jsou siln€jsi nez u strachu a mizeme je pozorovat na fyzickém téle skrz ptiznaky jako jsou

zvyseny tep, ztizené dychani, poceni, napéti. (Moje zdravi)

Fobie je také specificky druh strachu, kdy pfehnany a netimérny strach pochazi
z konkrétniho objektu, situace nebo Cinnosti. Jedna se o patologickou formu strachu.

(Sociologicka encyklopedie, 2017)
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Obsedantné-kompulzivni porucha (OCD) je charakteristicka opakujicimi se neodbytnymi
myslenkami, které vyvolavaji uzkost a podnécuji opakujici se chovani, jimz jedinec na tyto

myslenky reaguje. (Moje zdravi)

Generalizovand tUzkostnd porucha (GAD) se projevuje nadmérnym piemySlenim

s negativnimi scénafi, které zptsobuji uzkosti. (Psychiatrie pro praxi, 2020)

Uzkost je ¢asto pouzivana jako synonymum pro slovo strach, ale existuje zde mala nuance
mezi témito pojmy. Strach je jako reakce na néco konkrétniho, kdyzto tizkost je nezacilena.

(Sociologicka encyklopedie, 2017)

Nékdy dochazi k zaméné uzkosti a deprese, ale depresivni stavy jsou naopak jiz utlumené,
vyznacuji se ztratou vule a energie a léky tak maji spiSe aktivacni a povzbuzujici Gcinek.

(Géryk, 2023, 5.43)

Strach ze zmeskani tak zlstava vérny spise obecné definici strachu 1 kdyZ miiZze mit projevy,
které jsou typické pro vySe zminéné kategorie. V piipad¢ paniky si miize propijcit silné
fyzické projevy, ve smyslu fobie, je onim charakteristickym spoustééem pravé zmeskani,
chovani typické pro OCD by mohlo byt neustdlé kontrolovani telefonu a vymysleni

negativnich scénafi na toto téma, je typickym zase pro GAD.

Syndrom FOMO neni formaln¢ zafazen mezi uzkostné poruchy nebo depresivni poruchy
v diagnostickych kritériich, jako jsou DSM-5 (Diagnosticky a statisticky manual dusevnich
poruch) nebo ICD-10 (Mezinarodni klasifikace nemoci). Je povaZzovan za socialni nebo
psychologicky jev, mlze se stat soucésti celkového uzkostného nebo depresivniho stavu,
pokud je spojen s vyraznym a chronickym stresem nebo pokud ma vyrazny negativni dopad

na emocionalni pohodu nebo kazdodenni funkce jednotlivee. (WHO, 2024)

Na internetovém vykladovém slovniku ABZ.cz je FOMO definovano nasledovné: ,,Fear of
missing out, strach z promeskani ¢i zanedbani néceho, abnormni zavislost napft. na socialnich

sitich, strach, Ze o néco dulezitého ¢lovek piijde”. (ABZ.cz Slovnik cizich slov)

,»Vyznam zkratky je v roviné vnimani strachu ze zmeskani nebo strachu, Ze o néco piijdeme,
je to druh uzkosti zplisobeny pocitem, ze nam utika zajimava piilezitost, které vyuzivaji

druzi.“ (Kmosek, 2018)

U syndrom FOMO se jedna o nelatkovou zavislost. Jde o nutkani védét, co se kde déje
a timto zplisobem napliovat potiebu kontroly. Pro FOMO je typické neustalé vahani a

zpétné zpochybnovani nad naSimi rozhodnutimi, coZ vede k pocitu, ze nikdy nejsme ve
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spravny ¢as na spravném misté. Syndrom FOMO je také spojovan s touhou byt n¢kde jinde
(mysleno fyzicky byt pfitomny, ucastnit se osobn¢), nez kde prave ted’ jsme. VEtSinou se
jedna naptiklad o udalosti nebo setkani, kde zrovna z néjakého, nejcastéji Casoveého, ditvodu
byt nemizeme. V dnesni rychlé a piilezitostmi nabit¢ dob¢ je snadné nabyt pocit, Ze

nestthame a meskame. (Spektrum zdravi, 2015)

Vznik syndromu FOMO je spojen s neustdlou pfitomnosti v online svété, obzvlast' na
socialnich sitich. Pfitom uzkostny neklid, ktery je podnécovan zahlcenim informacemi, které
z tohoto prostiedi pochazeji, zejména o moznych rizikach, nebezpecich ¢i nejistotach, ma za
dasledek vyssi spotiebu 1€kt proti uzkostem naptic spolecnosti. (Géryk, 2023, s. 72)
Mezi ptiznaky syndromu FOMO fadime chmury a $patnou ndladu v kombinaci s nervozitou,
podrazdénim a netrpélivosti, které mohou pfejit az ve stavy tizkosti. Mame pocit, Ze ndm
chybi smysl Zivota a nemiizeme se pohnout z mista. Jako u jinych zavislosti se mohou
objevit fyzické abstinen¢ni ptiznaky jako je zvySené poceni, buseni srdce nebo ties. Celkovy
stav muze vést k unavé a vy€erpani. ,,Syndrom FOMO je zavaznym problémem, ktery si ale
vétsina lidi fadn€ neuvédomuje. FOMO se vas tyka pokud:
- pfi prohliZeni fotek z dovolenych Vasich zndmych mate deprese nad nedostate¢nosti
vlastniho Zivota
- neustale piSete znamym s otdzkou, co pravé délaji
- nejste-li dostatecné Casto online, lidé nereaguji na Vase statusy, dlouho Vam nikdo
nepiSe ani nevola a citite se opomijeni
- na pratele mate Cas, jen kdyZ jsou online
- neumite se rozhodnout, kterd z pozvanek na Facebooku na dnes vecer je ta pro Vas

nejlakavéjsi, a nakonec stejné litujete svého vybéru

- Facebook, email a mobil kontrolujete ¢astéji neZ 1x za 720 vtefin* (Spektrum zdravi,

2015)

2.2 Strach ze socialni izolace

Zakladni pti¢inou syndromu FOMO je potfeba né¢kam patfit, byt soucésti n¢jaké skupiny.
Clovek jakozto socialni tvor z tvorby a udrzovani zdravych mezilidskych vztaht benefituje

a pti jejich absenci naopak strada. (Spektrum zdravi, 2015)

Internal



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

Socialni izolaci Ize brat jako obranny mechanismus (napftiklad jako alternativa k vytésnéni),
zamérné vycCleni jedince ostatnimi (napiiklad jako trest) nebo zdmérné vyhybani se
spolecnosti jedincem samotnym (napiiklad pii uzkostech nebo strachu ze socialnich
interakci). V nasi praci se zaméfime na prvotni samoziejmy vyznam téchto slov, kterymi je
absence intrapersondlnich vztahii a socidlnich kontaktd. Strach ze socidlni izolace je
strachem z této absence intrapersonalnich vztahl a socialnich kontaktt. Strach je pfirozena
reakce na potencialn¢ nebezpecné situace. Jedna se o emocni stav, ktery je charakterizovan

pocitem intenzivniho nepiijemného napéti. (Sociologicka encyklopedie, 2017)

Socialni izolace mé dopad na nase psychické i fyzické zdravi. Co se tyce fyzickych dusledk,
socialni izolace snizuje motivaci o sebe pecovat, coz vede ke snizené fyzické aktivité, hor§im
stravovacim navyklim nebo sniZené navstévnosti zdravotnickych pracovnikd. Ovlivnén
muze byt také imunitni systém nebo kvalita spanku. Naopak socidlni kontakt podporuje
zdravé zivotni névyky diky socialni kontrole, kterd je ve vztazich uplatiovéna.

(Psychoterapeuticka databaze, 2024)

Mezi psychické disledky fadi Machécek (2022) zvySenou pravdépodobnost vyskytu depresi
a uzkosti, halucinaci a paranoii, myslenek na sebevrazdu. V souvislosti se socidlni izolaci se
muze objevit také ztrata identity, zvySena potfeba uzivani ndvykovych latek, vyssi pracovni

stres a také klesa celkova spokojenost se Zivotem.

Jako nejvétsi faktor ovliviujici jak zdravi fyzické a psychické, tak celkovy wellbeing pii
strachu ze socialni izolace je jednoznaéné stres. Ten vznikd, pokud nejsme v propojeni
s ostatnimi, jelikoZ musime byt sami neustale ve stfehu a pfipraveni reagovat na piipadné
predatory nebo jiné nebezpeci. Neni tady nikdo, kdo by nam kryl zada. Tento stav
pohotovosti nam ubira fyzickou 1 psychickou energii a vznikly stres miiZze byt az chronicky
a jeho mira takova, jak velka nase socialni izolace je. Casty nebo vysoky stres s sebou piinasi

opotfebovani téla i kognitivnich funkci. (Machacek, 2022)

Socialni izolace mlize mit na svédomi fyziologické zmény, jelikoz jde o stresujici zazitek,
ktery mize vyvolavat uzkost. Tyto zmény mohou vést az k nemocnosti nebo dokonce
umrtnosti. Naopak socialni kontakt a vazby mohou vést fyziologické zmény opanym

smérem tedy ke zdravi. (Psychoterapeutickd databaze, 2024)

Socialni vazby nam pomahaji zlepSovat nebo udrZovat zdravé télo 1 psychiku a napomahaji
nam se v celkovém obraze citit dobie. Udrzuji nds oteviené a davéiivé k okolnimu svétu

a tiibi n&s smysl pro realitu. (Machacek, 2022) Tvorba a udrzovani vztahti je pro nés vyhodné
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aulevné, v opa¢ném pripadé strddame na téle i na duchu. Zaroven socialni wellbeing ptinasi
pocit sounalezitosti a naplituje potfebu nékam patiit (Partnerstvi pro vzdélani 2030+, 2022)

a socialni kontakty ndm mohou pomoci utvaret nasi identitu. (Machacek, 2022)

2.3 Potreba byt online a zavislost na socialnich sitich

Chorobna zavislost na internetu se odbornym pojmem nazyva netolismus. Jednd se
o psychologickou zéavislost na ,,virtudlnich drogach* jako jsou socidlni sit¢, pocitacové hry,
pornografické stranky nebo rizné podoby online chati. Dusledky netolismu nejsou tak
rozsahlé a osudové jako je tomu tfeba u béznych drog. Mize se jednat jen o chvilkové
obdobi, naptiklad ptl roku, kdy je uzivani internetu zvyseno, ale po odeznéni se ¢lovek vraci
k normélnimu vyvaZenému zivotu. S timto se Casto setkavdme u déti ve véku kolem
dvanactého az patnactého roku zivota a o netolismus se nejednd. Nicméné v ptipadech, kdy
se jedna o zadvazny dlouhotrvajici problém s dopady na bézny zivot, tato zavislost ¢asto neni
feSena, 1 kdyz by bylo na mist¢ vyhledat odbornou pomoc. Mezi nejvice ohrozenou skupinu
patii spiSe mladsi generace, lid¢ introverti, ktefi neradi nebo obtizné¢ navazuji vztahy
a vyhybaji se socidlni interakci v redlném zivoté. Pro tyto lidi je mnohem jednodussi
interagovat v online prostfedi pomoci chatii, vyjadfovat se a realizovat prostfednictvim
socialnich siti, nebo si tvofit svij vlastni svét fantazii v prostfedi online her nebo

pornografickych stranek. (Atlas nemoci, 2013)

U socialnich siti funguje zavislost na vice kombinovanych principech. Rizikovymi faktory
jsou tady snadné dostupnost a rychla odména. Socidlni sité jsou stavény tak, Ze jsme neustale
zvani k vytvareni vlastniho obsahu, debaté ¢i interakci s ostatnimi. ZvySovani dopaminu
v mozku zaji§tuje pocet interakci ostatnich uzivateli.. Casem je poteba pro stejny chvilkovy
prozitek produkovat vice a vice dopaminu, a tak vznika zavislost podobna jako na drogéach.
(Géryk, 2023, s. 159) ,,Mikrovzruchy ze socidlnich siti stimuluji naSe receptory slasti, jsme
lapeni v nekonecném a zniCujicim cyklu, v némz se stfida slast a deprese doslova ve
vtefinovych intervalech.* (Vesely a Hroch in Géryk, 2023, s. 159) Navic pfijemné pocity pfi
uzivani socidlnich siti jsou v kontrastu se zpétnym hodnocenim takto straveného €asu. Pfi
ohlédnuti se zpét do chvile uzivani aplikaci obvykle pocitujeme prazdnotu a uzkost, kterych
se zbavujeme opétovnym uzivanim socidlnich siti a naskakujeme tak do kolob&hu, ze délame
néco, co nechceme, ale zaroven jsme se rozhodli, Ze to budeme délat, a to z vlastni vile.

(Géryk, 2023, s. 160)
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Dalsim puisobicim faktorem, ktery nas na socidlnich sitich drzi je strach z promeskéni
FOMO. ,,Internet, mobilni technologie a komunikaéni aplikace se totiz staly natolik zasadni
infrastrukturou nejen pro vyhledavani informaci, ale i pro zvladani nasich spolecenskych
1 osobnich vztahu, Ze v ptipad¢ vypadku jejich fungovani se prakticky odpojujeme i od
,,offline* svéta. Zavislost ve smyslu snahy dopfat si potéSeni, které nam predmét zavislosti
dodéva, tak v pfipad¢ internetu nelze jasn¢ oddélit od povinnosti byt online pro udrzeni
kontaktu se souCasnym svétem a jeho naroky.“ (Géryk, 2023, s. 161) Ze slov Géryka
vyplyva, ze v piipad¢ opusténi online svéta svym zpiisobem oslabujeme nas kontakt se
svétem celkové a odlucujeme se i od vztaht, které se déji mimo internet. Nebyt neustale
online dnes znamena socialni vylouceni, nemoznost byt soucasti skupiny. Evolucné je strach
ze socidlni izolace strach primarni — nevédomy, vrozeny, spojeny s pudem sebezachovy.

(Sociologicka encyklopedie, 2017)

Pro prevenci vzniku syndromu FOMO bychom méli travit na socialnich sitich jen nejnutnéjsi
&as a vyuzit jej pro komunikaci ke sjednani si spoleénych aktivit. Cas online by mé&l byt jen
doplnék k béznému redlnému Zivotu. Neméli bychom se nechat ovlivnit trendy ze socialnich
siti, ale méli bychom d¢lat jen to, co si opravdu pfejeme a naplilovat své vlastni potieby.
K tomu nam miize pomoci budovat si silné sebevédomi a uvédomovat si limity virtudlni
komunikace. Jedinci s nizkym sebevédomim a sklonim k nejistotam jsou k prozivani
FOMO néchylnéjsi, coz u nich miize vyvolavat Gzkosti az rezignaci. (Spektrum zdravi,

2015)

Jestli se jedna o zavislost ¢i nikoliv mliZeme sami urcit podle diagnostickych kritérii.
,Diulezitou roli pfitom hraje zejména skutecna funkce, kterou hrani ¢i surfovani v zivoté
zavislého hraje a hlubsi potieby, které tyto Cinnosti plni. Pokud casté hrani pocitacovych her,
surfovani po internetu ¢i pfitomnost na socialnich sitich ptestane ptedstavovat pouhou
neSkodnou cestu k relaxaci ¢i zabavée, ale touha uspokojit potfebu adrenalinu, moci, uznani,
spolecenském pftijeti, ¢1 emoc¢niho zazemi, je na mist€ vyhledat odbornou pomoc.* (Adicare,

2019)

Muzeme si také vSimat, jak ¢asto mame tendenci kontrolovat socidlni sit¢ nebo celkové
mobilni telefon. Zda mame potiebu interagovat s technologiemi a scrollovat obrazovku
1 kdyz travime ¢as venku s jinymi lidmi ¢i jestli jsme pfitomni u toho, co pravé prozivame
nebo jsme v myslenkach na udalosti, ktera se zrovna kona nékde jinde a na kterou jsme tieba
nebyli pozvani. Ukazatelem ndm mohou byt nase pocity, které v nas socialni sité vyvolavaji.

(Spektrum zdravi, 2015)
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»Zavisli na internetu jste kdyz:
- Zijete pouze ve virtudlnim svét€, skute¢nou realitu odsouvate do pozadi
- prodluzujete Cas, ktery travite na internetu
- mate abst’dk, pokud se nemiizete ptipojit
- bez internetu jste agresivni, trpite zkostmi, depresemi...

- neumite si vytvaret opravdové vztahy, pfi¢emz komunikace ve virtualni realit¢ vam

problém nedéla
- jste ochotni obétovat vSe, jen abyste mohli byt nonstop online

- ocitate se v zajeti kolotoCe zavislost-lécba-zavislost (Psychologickeclanky.cz,

2020)

Jako prvotni pfiznak netolismu miiZzeme pozorovat zvysujici se mnozstvi ¢asu strdvené¢ho na
emocni nestabilita, nebo vylevy agrese zejména pokud je jedinci znemoznén piistup
k internetu. (Adicare, 2019) Mohou se projevit i dalsi abstinen¢ni ptiznaky jako je neklid,
nervozita, zhorSené soustfedéni a sklony k impulsivnimu jedndni, Gzkosti a deprese. (Atlas
nemoci, 2013) Z ptiznakl fyzického téla miizeme pozorovat ties, poceni rukou nebo buseni
srdce. (Spektrum zdravi, 2015) Tyto projevy obvykle vymizi, jakmile se clovék dostane zpét
k siti. (Atlas nemoci, 2013)

Frekvence ptihlasovani se na facebook pfimo umérné snizuje pocit pohody a Stésti.
(Spektrum zdravi, 2015) ,,Studie na vzorku vice nez stovky student a studentek
Pensylvanské univerzity ukazala, Ze pokud ucastnici vyzkumu omezili pouZzivani socialnich
médii na deset minut denné na kaZdou platformu, dostavil se u nich vétsi pocit subjektivni
pohody, a to zvlasté u ukazatelli snizeni deprese a pocitu osamélosti. (Hunt, Marx, Lipson,
Young in Géryk, 2023, s. 205) Netolisms ovliviiuje wellbeing ve vSech jeho rovinach
a v tézkych ptipadech jsou disledky zavislosti na internetu srovnatelné s disledky zavislosti
na jinych drogach. Fyzicky wellbeing je ovlivnény neustalym sezenim u pocitace, kdy trpi
sluch 1 zrak — bolesti o¢i, hlavy, pohybovy aparat — bolesti zad a ramen, travici systém —
zhorSena hygiena i vyziva — Ubytek nebo nérlst vahy a obezita. Ovlivnén je také spankovy
rezim, objevuje se unava a ztrata prehledu o Case. Obecné lidé trpici netolismem mayji
zhorSené Zivotni navyky a chybi jim denni reZim. Psychicky wellbeing je ovlivnén

poruchami chovéani a pozornosti, sniZzenou koncentraci a kapacitou kratkodobé paméti,
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agresivitou, depresi a Uzkosti. Socidlni wellbeing je dotCen ztratou nebo zhorSenim
schopnosti navazovat a udrzovat vztahy v redlném svété. V extrémnich ptipadech, kdy
Clovek travi vSechen svij Cas na internetu, mize dojit az ke ztraté¢ zaméstnani, neschopnosti
platit Ucty, podvodim ¢i kradezim a Uplnému socidlnimu vylouceni ze spoleCnosti. U
studentll se miize objevit vyssi mira absence v dlisledku probdélé noci za pocitacem nebo

neschopnosti kviili zavislosti plnit si povinnosti a zhorSeni prospéchu kvili omezeni

kognitivnich funkci. (Psychologickeclanky.cz, 2020, Adicare, 2019, Atlas nemoci, 2013)

Lécba zavislosti by méla zacit co nejdiive, idealné¢ s odbornou pomoci psychologa. Také
rodina a ptatelé mohou v pomoci a podpoie 1é¢by sehrat dilezitou roli. V dnesni dobé je
témer nemozné jit cestou uplné abstinence, proto je dulezité tvofit si zdravé navyky. Opustit
virtudlni svét a vice se vénovat tomu redlnému. Vratit se k plnéni povinnosti, zanedbanym
vztahim a vyplnit volny &as zdjmy mimo internet. (Psychologickeclanky.cz, 2020) Cas
vénovany internetu by mél byt pevné€ vymezeny a zabranit by se mélo uzivani problémovych

aplikaci. (Atlas nemoci, 2013)

2.4 Srovnavani se s ostatnimi

Jako Clenové spole¢nosti zazivame socialni uceni, jehoZ princip je osvojovani si vzorcl
chovani, které jsou v dané skupin€¢ povazovany za zadouci a v ném instrumentalni
podminovani, které spociva v pravdépodobnosti vyskytu urcitého chovani na zakladé
pozitivnich ¢i negativnich disledki pramenicich z tohoto chovani. Chovani opakujeme nebo
eliminujeme na zdkladé¢ zpétné vazby, kterou od své socidlni skupiny dostdvame.

(Sociologicka encyklopedie, 2017)

Jako déti nam zpé&tnou vazbu poskytovali rodice €1 ucitelé. Naucili jsme se, Ze, Ze ,,byt lepsi‘
pfindsi vyhody. V dospélosti hleddme normu, kterd je nam zpétnou vazbou a snazime se byt
lepsi. Pozorujeme ostatni a srovnavame je s vlastnim zivotem. NaSe poc¢indni zafadime do
kategorie ,,lepsi nez*“ nebo ,,horsi nez* - to je Castéjsi, protoze se spiSe srovndvame s lidmi,
kteti v konkrétni oblasti vynikaji a zapominame, Ze v n¢kterych aspektech naopak miiZzeme
byt lepsi, coz vede ke zobectiovani, Ze vSichni jsou lepsi nez ja. Z toho mame nepiijemné
pocity ménécennosti, klesd nam sebevédomi a tim spiS se ndm nebude dafit na sob¢ najit

néco, za co bychom se mohli ocenit. (Szabados Filasova, 2017)

Srovnavani se s druhymi nés potkava vSechny, u nékoho je to narazové, nékoho tento pocit

provazi neustdle, nékoho dokonce ovlada. Je to proto, ze v nasi spolecnosti je uspéch
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klicovou hodnotou a vyzaduje se po nas vyhravat, byt prvni, nejlepsi, uspésny, produktivni

a stihnout toho co nejvice, coz vytvari tlak na strach ze zmeskani. (Spektrum zdravi, 2015)

Neexistujici idedly a realitu mohou jesté vice umocnovat socialni sit€. Na§ mozek véfi tomu,
co vidi. Fotka nebo video je pro mozek dikaz skute¢nosti. V dusledku tohoto efektu
socialnich siti vznikla novodoba odnoz uzkosti, takzvana srovnéavaci uzkost, ktera pochézi
prave ze srovnavani se s témito zkreslenymi realitami lidi, které jsou ndm podavany na jejich
profilech. (Szabados Filasova, 2017) Prostfednictvim socialnich siti si tvofime online
identitu, kterou nabizime ostatnim uzivatelim. Jedna se o promyslenou iluzi spoleCensky
zadouciho ja a propagovani sama sebe tak, jak chceme, aby nas ostatni vidé€li, pficemz

nejsme omezeni realitou. (Greenfield, 2016, s. 125)

Szabados Filasova (2017) radi nevéftit vSemu, co na socidlnich sitich vidime nebo slySime,
zachovavat nasi individualitu a nesnazit se cely zivot byt nékym jinym. Hodnotit svoji situaci
subjektivné pouze na zaklad¢ toho, jestli to takto vyhovuje nam a jestli to chceme ménit my.
Pomoci ndm muze kritické mysleni a schopnost uvédomit si, ze nemusime délat vS§echno, co
délaji ostatni, a jeSté€ v tom byt nejlepsi. Stfidmost ndm muliZze pomoci udrZet také otazka, co

by nas tento Gspéch stal a jestli jsme ochotni tuto cenu skute¢né zaplatit.

Srovnavani se s ostatnimi mtze byt i pfinosné, je nam onou zpétnou vazbou, diky které
muzeme vidét, jak a kam jsme se posunuli. (Mojezdravi.cz) Pokud zjistime, ze n¢kdo je lepsi
nebo déla véci 1épe néz my, miize to v nds probouzet zajem se rozvijet, soutézivost, motivaci
a touhu se zdokonalit. Také ndm to mize pomoct navazovat nové vztahy nebo zlepSovat ty
stavajici. Tyto pocity mohou byt hnacim motorem pro lepsi vykon nebo posun z mista, je
ale potieba hlidat si, jak se pfi tom citime. Jestli je to zdrava touha a motivace na sobé
zapracovat nebo vychazime z patologické frustrace a pocitu ménécennosti, coz nam to mize
naopak vztahy zhorSovat nebo dokonce vést k jejich omezeni ¢i Uplnému pteruseni.
(Szabados Filasova, 2017) Pro celkovy wellbeing je idedlni, pokud nés kvality ostatnich

dokazi motivovat k praci na sobé samych anebo nas nechavaji klidnymi, kdy jsme schopni

tyto kvality druhych ocenit, ale zdroveii jsme si védomi kvalit svych.

Internal



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 33

3 STUDENTI POMAHAJICICH PROFESI

Tieti kapitola je vénovana studentiim pomahajicich profesi, ktefi tvoti nas vyzkumny soubor
v praktické Casti prace. Budou obecné charakterizovany pomahajici profese, predpoklady
pro vykon profese a tuskali vykonu takového povolani a jejich vliv na wellbeing.
V souvislosti s podporou wellbeingu u pomahajicich profesi popiseme také syndrom
vyhoteni u pomahajicich profesi —jeho projevy, pti¢iny a prevenci. Vysvétlime si také pojem

supervize, jeji dulezitost pro tyto profese a souvislost se syndromem pomahajicich.

Dalsim tématem této kapitoly budou generacni rozdily, jez budou zohlednény i v nasem
vyzkumu, kde charakterizujeme jednotlivé generace, co je pro né typické, jejich zvyklosti
a ocekavani, a to v souvislosti se syndromem FOMO, ktery se u jednotlivych generaci miize

projevovat v riizné mife.

3.1 Pomahajici profese

Pomaéhajici profese jsou profesionalni pracovnici poskytujici potiebnou podporu klientiim
jakozto osobam se vSemi svymi rolemi v oborech mediciny, psychologie, pedagogiky
a socialni prace. Praci pomahajicich profesi je poskytovani podpory tam, kde selhdvaji ¢i
sldbnou funkce tradi¢nich systémil nebo rodin, jedné se o praci s velkou emociondlni zatézi

a na pracovniky jsou kladeny nemalé a velmi specifické naroky. (Matousek, 2003, str. 149)

o 24

Psychologicky aspekt spo€ivd v individudlnich charakteristikich a osobnostnich
predpokladech pro zdarnou piipravu a GspéSny vykon profese. Sociologicky aspekt se tyka
kulturni a spolecensko-ekonomické problematiky a politické podminénosti pii vzniku,
zaniku, pisobeni a vyznamu profese. ,Jadrem zdjmu je oblast vztahi, které ovliviiuji
ptipravu na toto povolani a spolecenské souvislosti jeho napliovani v praxi.© (Kraus, 2008,

s. 197-198)

Clovék zastavajici nékterou z funkci jako pomahajici profese musi byt vybaven urditymi
znalostmi, dovednostmi a vlastnostmi. Pfedpokladem pro vykon pomahajici profese jsou
védomosti S$irSiho spolecenskovédniho zdkladu, biomedicinské znalosti a védomosti
z oblasti socidlni politiky, prace a prava. Dalsi podstatnou casti jsou specialni znalosti,
a nakonec povédomi o oblastech managementu, personalistiky a pfipadné zajmové oblasti.
(Kraus, 2008, s. 200) Michalik (2011) jesté tento body dopliiuje o praxi a potiebu dalSiho

neustalého vzdélavani se. Z dovednosti jsou to silnd socialni komunikace a diagnostika,
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vedeni dokumentace, metody prevence a terapie, asertivni feSeni problémul ¢i tvorba
projektd. Pod potfebné vlastnosti spada fyzicka i psychickd zdatnost, zejména vnimavost
vu¢i zivotnim situacim a prostfedim, celkova vyrovnanost a emociondlni stabilita,
sebekontrola. Dulezitou roli hraji také moralni pozadavky. Nezbytna je kreativita, originalita
a ak¢énost. Cenéné jsou ,,vlastnosti projevujici se ve vztahu ke klientovi: empatie, trpélivost,

vlidnost, socialni kompetence.* (Kopftiva, 1995 in Kraus, 2008, s. 200)

Matousek (2008, s.52-53) mezi obecnymi predpoklady a dovednostmi pro vykon profese
pomahajiciho pracovnika uvadi zdatnost a inteligenci, pfitazlivost, divéryhodnost
komunika¢ni dovednosti, zucastnéné naslouchani, empatii ¢i vys$S$i uroven empatie
a celkovou emocni inteligenci.
Pracovnici v poméhajicich profesich by se obecné méli fidit nasledujicimi sedmi principy:
1. Individualizace — uznani jedinec¢nosti a kvality osobnosti uZivatele a individudlni
pristup bez stereotypt a predsudkd.
2. Vyjadfovani pocitli — uznani uzivatelovy potieby volné vyjadfit svoje pocity, i ty
negativni.
3. Empatie — vciténi se do pociti a situace klienta.

4. Akceptace — podpora klientovy distojnosti a hodnoty, ptijiméani ho takového,

jaky je, v€etné jeho slabosti a silnych stranek.

5. Nehodnotici postoj — nepfipisovat klientovi vinu, normalizovat. Pracovnik miize
hodnotit pouze klientovo jednani nebo postoje, pokud to povazuje za vhodné z

hlediska prace s uzivatelem (nehodnoti osobnost, ale jednani, postoje).

6. Sebeureni — respektovat prdvo a pottebu klienta svobodné se rozhodovat

a vybirat mezi moZnostmi.

7. Diskrétnost — divérnost sdéleni, zachovani divérnych informaci o klientovi.

(Biestek, 1957 in Matousek a kol., 2008, s.37-38)

Kraus (2008) uvadi 4 negativni profesni typy na zdkladé¢ nezdravého a profesné

deformovaného pfistupu ke klientlim:

1. ,,Velmi piisny pracovnik, ktery je pfi hodnoceni nesmlouvavy, trestd okamzité

a nekompromisné, své svéfence vnima jako bytosti a priori nezdarné a zlomysIné.
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2. Shovivavy typ je jakymsi opakem prvniho typu, vytvaii atmosféru naprosté volnosti

a svobody, kterd je vSak vétSinou zneuzivana.

3. Lhostejny typ vidi ve své profesi jen praci jako kazdou jinou, vykonava ji rutinné

a vychovavani jsou pro n¢ho jen ,,materidlem®, ktery je nutno opracovavat.

4. Pedanticky pracovnik vyzaduje detailni plnéni vSech ukold, neustdle moralizuje

a mentoryuje. K tomu se jesté mize vazat jeho naladovost.*

Pro efektivni vykon profese je potieba také zajisténi vhodnych podminek, a to materialni,
kam spadaji potfebné prostory a vybaveni, a socialné-psychické, kam fadime dobré vztahy
na pracovisti, zpusob fizeni, pracovni rezim a socialné-kulturni atmosféru lokality. (Kraus,

2008, s. 202)

Samotny vykon profese poméhajiciho pracovnika ma vliv na celkovy wellbeing, kdy n&které
oblasti jsou zasazeny vice. Popsané pozadavky, pracovni podminky a celkova naro¢nost
profese se odrazi na fyzickém i psychickém zdravi. Pracovnici Casto pfichazeji do styku
s nemocnymi klienty a jsou tak vystaveni riziku infekce. Nadmérné zatizeno je také hlasové
ustroji, objevuje se vysSi mira stresu a celkova fyzicka, psychicka i socidlni unava. Socidlni
unava ma pfic¢inu v zahlceni socidlnimi kontakty a komunikaci na pracovisti a v disledku
muze mit vliv i na rodinny zivot pracovnikd, jelikoz se snazi se dal§im interakcim vyhnout

a izolovat se, ¢imz vlastni vztahy trpi.

Nepftiznivé plsobi 1 nepravidelnd pracovni doba ¢i prace v odpolednich nebo noc¢nich
hodinach, ktera neni v souladu s vykonnostni kiivkou. S tim souvisi také neustalé zmény
zivotniho rytmu. Vysledkem muze byt podraZdény nervovy systém a snizend produktivita.
Objevovat se mohou také pocity marnosti ¢i pesimismus, ¢asto kvili neobjektivnimu
hodnoceni ¢1 sebehodnoceni, ke kterému dochazi skrze zprostredkujici kritéria hodnoceni.
Mimotéadné zatiZeni pomahajicich profesi a vySe zminéné negativni disledky mohou vést aZ

k syndromu vyhoteni. (Kraus, 2008, s. 202-203)

3.2 Syndrom vyhoreni a podpora wellbeingu pomahajicich profesi

,»dyndrom vyhoteni, n¢kdy také oznacCovany jako burn-out syndrom, je stav silné
demotivace. Dochazi ke snizeni ¢i uplné ztrat€ zajmu o néjakou ¢innost a pocitu vycerpani.
Narusend psychickd rovnovaha se projevuje ve zméndch prozivani a chovani. (4health,
2024) Jedna se o stav, ktery zasahuje mysl i t&lo. Castou pfi¢inou je také nerovnovaha mezi

pracovnim a osobnim zivotem. (Mojezdravi.cz) ,,Vyhoteni se tykd zejména oblasti prace

Internal



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

a je typické citovym a mentalnim vy&erpanim. Casto jde o diisledek dlouhodobého stresu
a tyka se nejvice lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi. Od deprese nebo prosté unavy se syndrom
vyhoteni li§i hlavné tim, Ze se vztahuje vyhradné€ na onu krizovou oblast a jeho soucasti jsou

pochybnosti o smyslu dané prace.” (Peterkova, 2024)

»Syndrom vyhoteni je soubor typickych pfiznakl vznikajicich u pracovnikli pomahajicich
profesi v disledku nezvladnutého pracovniho stresu.“ Miize postihnout profesiondly
1 dobrovolniky. Vznikd na zakladé rozporu podminek k praci a vlastnimi oCekavanimi
pracovnika. Pro praci pomahajicich profesi je charakteristicky nepietrzity kontakt s velkym
mnozstvi klientli s potfebami, nevyrovnanou psychikou a ¢asto nerealistickou ptredstavou
0 mife pomoci, coz od pracovnikli vyzaduje velkou nezdolnost a schopnost vyrovnavat se se
vzniklym stresem, obzvlasté pokud se jednd o praci s klienty, kteti nechtéji spolupracovat,
jejich participace je nedobrovolna, motivace slab4 nebo chovani nesocialni. Z toho diivodu
dosahnout stavu uspokojeni se svou praci je pro pomahajici profese naro¢néjsi. Roli v tom
hraje také fakt, Ze pomahajici pracovnici jsou v procesu vice angazovani svou osobnosti, nez

to vyZaduji jiné profese. (Matousek a kol., 2008, s.55)

Syndrom vyhofteni se projevuje celou Skalou ptiznakl v jednotlivych oblastech Zivota:

Emocni a psychicka oblast — skli¢enost, popudlivost, bezmocnost, inik do fantazii,

ztrata odpovédnosti a soustfedéni, zapomindni, pocit nedostatku uznani

- Postoje — ztrata zajmu a nadSeni, nechut,, cynicky nebo lhostejny pfistup, sniZzena
vykonnost, negativni postoj (k praci, sobé&, klientim, instituci, spole¢nosti, Zivotu),

agresivita a nespokojenost

- Mezilidské vztahy — snizené ochota pracovat s lidmi, staZeni se, soukromé konflikty,

snizena snaha pomoci

- Fyzické télo — potize se spankem, jidlem, zména hmotnosti, nevolnosti, Unava,
vysoky krevni tlak, problémy s dychdnim nebo srdecni ¢innosti, svalova tenze, bolest
hlavy a zad, snizena obranyschopnost imunitniho systému (Peterkova, 2024, 4health,

2024)

Pii odhalovani projevli se mlZeme soustfedit také na zmény v chovani pracovniki.
Pozorovat miizeme napiiklad depersonalizace, neangazovany piistup ke klientovi, ztrata
porozuméni klientovym potiebam, ztrata kreativity, namisto toho Ipéni na
standardizovanych postupech, preference Cinnosti, které pifimo nesouviseji s kontaktem

s klienty (napiiklad administrativa), skepse v ivahach o profesni budoucnosti ¢i t€innosti
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pomoci klientm, ¢asté pracovni neschopnosti ¢i neplacené volno, ptipadné i téhotenstvi,

v ojedinélych ptipadech az zneuziti klientd. (Matousek a kol., 2008, s.55)

Tyto projevy se mohou linearné stupiiovat a vést k opusténi zaméstnani ¢1 profese celkove
nebo se muze jednat o cykly, kdy pracovnik nachazi na své problémy feseni, ale zaroven se
objevuji jiné dalsi projevy nebo se schopnost feSeni problém stiida s pasivitou. (Matousek

a kol., 2008, s.55)
Féze syndromu vyhoteni:

1. ,,NadSeni — Zacinajici pracovnik sr$i elanem, ma velka (a nerealistickd) oCekavani.
Dobrovolné pracuje ptescas, prace ho zcela naplituje, identifikuje se se svou profesi,

a tak zanedbava volnocasové aktivity.

2. Stagnace — Pocate¢ni nadSeni uvada, doty¢ny se ve své profesi uz trochu zorientoval
a zjistil, ze ma svd omezeni a ze ne vSechny idedly ptijdou naplnit. Rovnéz se uz
zacina ohlizet i po jinych, nez jen pracovnich vécech — bere v potaz osobni potieby,

konicky.

3. Frustrace — Pracovnika zacinaji zajimat otdzky efektivity a smyslu vlastni prace,
protoze se opakované setkal s nespolupracujicimi klienty, technickymi
a byrokratickymi piekazkami. Mohou se vyskytnout spory s nadfizenymi i po¢inajici

emociondlni a fyzické potize.

4. Apatie — Stadium apatie pfichdzi po dlouhodobé&jsi frustraci, kdyZ na frustrujici
situace nema doty¢ny vliv (at’ uZ domnéle nebo objektivn€). Mnozi lidé se potykaji
s tzv. HH-syndromem charakterizovaném bezmocnosti a beznadé&ji (,,HH* z angl.
helplessness & hopelessness). Pracovnik vnima své povolani jen jako zdroj obZivy,
déla pouze to, co musi, a odmitd jakékoli novinky, rozhovory se spolupracovniky

1 Zadosti o praci prescas. Klienty se Casto citi obtéZovan.
5. Vyhoteni — Jako posledni nastava obdobi emocionalniho vycerpani, depersonalizace
(pocit ztraty sebe, vnimani sebe jen jako kolecka ve stroji atp.), pocitu ztraty smyslu.

(Edelwich a Brodsky in Peterkova, 2024)

Na vznik syndromu vyhofeni miize mit vliv také organizace, kterd pracovniky zaméstnava,
pokud nevénuje dostateCnou pozornost potiebdm personalu, nezkuSeni pracovnici nejsou
zauCovani zkuSenymi, neexistuji plany osobniho rozvoje nebo supervize, nelze se svéfit

s pfekdzkami v praci kompetentni osobé a poradit se o jejich feSeni, panuje soupetiva
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atmosféra nebo silna byrokraticka kontrola. Problémem miize byt také nedostatecny prostor
k tvotivosti pracovnikil, nenaplnénd potieba seberealizace nebo vysoky pocet pridélenych

klienti. (Matousek a kol., 2008, s.55)

Idealni je podchytit syndrom vyhoteni v¢as, nejlépe jiz ve fazi stagnace ¢i nejpozdéji ve fazi
frustrace nebo apatie, kdy je jest€¢ mozné jej odvratit pomoci terapie, zdravé Zivotospravy,
dostate¢ného odpocinku a rovnovédhou mezi volnym ¢ase a pracovnim Zivotem, obecné
navysit uroven wellbeingu. Vhodné je také vénovat se vice mimopracovnim socidlnim
kontaktliim a ziskat realisti¢téjsi pohled na svou praci. Pokud jsme dospéli az do faze
syndromu vyhoteni, je na misté¢ problém nepodcenovat a vyhledat odbornou pomoc

psychologa ¢i psychiatra. (Peterkova, 2024)

Velmi dilezita je u pracovnikt pomahajicich profesi prevence syndromu vyhoteni, o kterou
muzeme dbat jak v oblasti prace, tak v oblasti celkové Zivotni pohody. V oblasti prace se
jednd o vhodny prvotni vybér zaméfeni a dale organizace pro, kterou pracujeme. M¢li
bychom mit kvalitni pfipravu, véetné dostate¢né praxe s klientelou, které se budeme vénovat
a nasledné¢ vhodny systém zacviku v organizaci, kde by mély byt jasné definované
a predstavené metody prace a poslani organizace, v¢etné role pracovnika a jeho napln¢ prace.
V pribéhu zaméstnani by méli pracovnici mit moznost vyuzit sluzeb profesionalniho
poradenstvi, workshopti, programil pro osobni rozvoj a dalsi vzdé€lani, supervize, ptipadné
pfipadové konference v ramci ¢i mezi institucemi. Dulezité je také hlidat vytiZenost
pracovnikd, a to pfidanim posily do tymu, sniZenim klientli nebo celkovym sniZzenim tvazku.
Vhodné je také ménit pracovnikim prostfedi a ¢innosti — zahrnovat 1 takové pracovni
aktivity, které nevyzaduji ptimy kontakt s klienty. Snazit se minimalizovat administrativu.

(Matousek a kol., 2008, s.58)

Wellbeing pro prevenci syndromu vyhoteni 1ze posilit ve v§ech jeho oblastech. Zakladem je
kvalitni socialni sit’ zdravych mezilidskych vztahi. Obklopujme se lidmi, o které se miiZeme
opftit, podpofi nas, aktivné vyslechnou bez nutkani radit nam. Dulezité je také udrzovat
balanc mezi pracovnim zivotem a volnym ¢asem. Pomoci ndm mize schopnost fikat ne
a uméni odpocivat. Volny ¢as bychom m¢li travit kvalitné€, néim, co nas bavi. Je vhodné
davat si 1 jiné nez pracovni cile, zaméfit cilevédomost napiiklad na nase konicky nebo ostatni

oblasti Zivota. (Peterkova, 2024)

799

»Jednou ze zasad zdravé psychohygieny je “Byt na sebe hodny”. Sebepéce neni luxus, ktery
je potieba si zaslouzit, ale méla by byt nezbytnou soucésti Zivota. Dalo by se fici, Ze

u pomdhajicich profesi to plati dvojnasob. Pokud chcete druhym nabizet, musite mit sami
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z Ceho brat a zasoby pravideln€ doplnovat. I profesionalové se potiebuji nékdy zastavit, najit
si ¢as na své myslenky, a nemusi se stydét za to, ze obCas sami potiebuji vyhledat pomoc
odbornika.*“ Mezi kroky podporujici preventivni sebepéci patii byti v pfitomném okamziku,
pozorovani (zpomaleni) svého dechu a myslenek, byt k sobé laskavy a dovolit si citit
jakékoliv emoce bez hodnoceni, jednat, ale Setfit sily, peCovat o télo i dusi, dopravat si
pravidelné¢ odménu, opfit se o fakta, hledat oporu v tymu, nebat se pozadat o pomoc.

(Nevypust’ dusi, 2020)

Velky vyznam pro psychohygienu pracovnikii pomahajicich profesi ma také supervize, ktera
muze byt i soucasti prevence proti syndromu vyhoteni. (Asociace supervizorti pomahajicich
profesi) ,,Supervizi rozumime bezpecnou, laskavou a obohacujici zkuSenost. Supervizor ma
byt privodcem, ktery pomdha supervidovanému jedinci, tymu, skupiné ¢i organizaci vnimat
a reflektovat vlastni préci a vztahy, nachazet nova feSeni problematickych situaci. Supervize
muze byt zaméfena na prohloubeni prozivani, lep$i porozuméni dané situaci, uvolnéni
tvotfivého mysleni a rozvoj novych perspektiv profesniho chovani. Soucasn¢ muize byt
supervize také modelem uceni. Cilem supervize tak mize byt vyssi uspokojeni z préce,

zvySeni jeji kvality a efektivity, prevence profesniho vyhoteni.* (Supervize.eu)

»dupervize je nastrojem propojeni teorie s praxi a integrace osobnosti s profesi. Umoziuje
nahlédnout a uvédomit si rozsah a charakter vlivu profesionala v pomdhajici profesi na
klienta, jeho moc a bezmoc a dalsi aspekty vztahu “pomahajici — klient”. Cilem této reflexe
profesionalni pozice je v konecném diisledku umoznit ptipadnou zménu v profesionalnim
pfistupu a jeho kvalitativni zlepSeni, a tedy zlepSeni spokojenosti klienta a zvySeni jeho

kompetenci.* (Asociace supervizori pomahajicich profesi)

Soustavna supervize mize byt spolu s dlouhodobym a dikladnym vycvikem poméahajicich
profesi také lékem na syndrom pomahajicich. ,,Syndrom pomadhajicich je specificka
narcistickd porucha, jejimz prostfednictvim pracovnik v pomahajici profesi fesi, vétSinou
nevédomé, své rané trauma odmitnutého ditéte. Trpi hladem po porozuméni a po uznani.
Pokud je pomaéhajici profese provozovéana bez supervize, jen prohlubuje tuto nekoncici
a nenasytnou touhu po vdécnosti a obdivu. Syndromem pomahajicich netrpi jen jednotlivei,
ale celé instituce — zdravotnické, pedagogické a socidlni. (Schmidbauer, 2000, in MatouSek

a kol., 2008, 5.59)

Vzdélani pomahajicich profesi je zaméfeno piedevsim na praktické dovednosti, kognitivni
koncepce a etické normy, ale zachazeni s uzkostmi, potfebami, touhami a citovou strankou

vyzaduje hlubsi a dlouhodoby vycvik a také soustavnad supervize — fidit se vlastnim
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svédomim ¢i vyuzit obCasnou terapii neni pro pracovniky pomahajicich profesi dostacujici.

(Matousek a kol., 2008, s.59)

3.3 Genera¢ni rozdily

Kazda generace je formovana jinymi zivotnimi podminkami, historickym a spole¢enskym
kontextem, coz je pozadi, které pftislusniky jednotlivych generaci spojuje, a naopak
jednotlivé generace od sebe odlisSuje. Na zakladé téchto podminek maji jednotlivé generace
také rtizné potieby, hodnoty a oekavani, piinaseji jiné zkusenosti a dovednosti. (Sité v hrsti,
2024) Tyto charakteristiky mohou vést ke generacnim stereotypiim zapfiCifiujicim
nedorozuméni mezi jednotlivymi vékovymi skupinami a zvétSovat mezigeneracni propast.
Proto je potieba se zaméfovat na to, co maji jednotlivé generace spolecného a byt otevieny

odli$nostem a pfipraveny ucit se od ostatnich. (Welcome to the jungle, 2023)

Casové vymezeni jednotlivych generaci neni jednotné, &asto se konec jedné a za¢atek druhé
prekryvaji. Pro nas vyzkum jsme vybrali takové rozvrzeni, které se vyskytovalo nejcastéji
a pouze generace, u jejichz zéastupcu je redlné, Ze jsou aktudlné studenty vysokych skol,
s tim, Ze nejveEtsi zastoupeni ocekavame v generaci Y a Z. Generaéni pfifazeni jsme stanovili
nasledovné: do roku 1965 Baby boomers, 1965-1982 Generace X, 1983—1996 Generace Y,
od 1997 Generace Z.

Baby boomers jsou povalecna generace fazena do let pred 1965 (1945-1965) a tvoti vétSinu
dnesnich seniort. Tato generace ma na prvnim misté rodinu, pecuje o déti, vnoucata i své
rodi¢e. Maji radi svij klid a poradek ve vécech, neradi se ptizplsobuji novym vécem. Cestuji
spiSe po rodné¢ krajing, Casto jezdi na dovolenou na stéle stejné misto. Velmi si vazi vzdélani

a pracuji pilné. (Sité v hrsti, 2024)

Generace X znama také jako Husdkovy déti se tfadi do let 1965-1982. Tato generace je
poznamena socialismem a nejistotami tehdejSi doby. Prioritou je pro né rodina, kterou
zakladali brzy. Jsou spiSe usedli, touzi po vlastnim domé a financnim zabezpeceni, a to
prostfednictvim prace, do které chodi jiz desitky let. Nejsou pfili§ otevieni zménam a novym
vécem, boji se experimentovat na rozdil od nésledujicich flexibilngjSich generaci. (Sité

v hrsti, 2024)

Generaci Y fadime do let 1983-1996 a ptezdiva se ji ,,generace Ja, ja*“ (Generation ,, The Me
Me*), milenidlové nebo net generace. Tato generace se nachazi na prelomu, kdy se moderni

technologie a online prostor rozvijely a dostavaly do domécnosti. Dnes jsou jiz plné
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ptizptisobeni online Zivotu, do jakého se generace Z uz rodi, jsou ale zaroven posledni
generaci, kterd pamatuje détstvi pfed modernimi technologiemi. (Zdroje pro vedouci
mléadeze, 2022) Milenidlové hojné vyuzivaji chytré mobilni telefony a socialni sité, kde se
snazi prezentovat sebe samého v lepSim svétle. ,,AZ 59 % oslovenych souhlasilo s tim, Ze
jejich generaci charakterizuje véta: ,Na socidlnich sitich se prezentujeme hezc¢i
a zajimaveéjsi, nez v realu jsme.““ Na internetu také ¢asto nakupuji, oproti predeslé generaci

ale preferuji vice zazitky pred hmotnymi vécmi. (blog aira, 2018)

Mileniédlové jsou nékdy oznaCovani za narcisty, co maji pocit, Ze maji na vSechno narok. Je
pro né dilezita svoboda a dostatek penéz. Rodiny zakladaji az pozdé&ji, po splnéni si svych
sni, které jsou pro né dualezitejsi. Jsou ovlivnéni globalizaci a je pro né dilezité cestovani.

(Site v hrsti, 2024)

Gen Z oznacuje mladé lidi narozené od roku 1997 dal (do roku 2012). Tato generace aktudlné
tvoii vétSinu studentd vysokych skol, dokoncuje studium a vstupuje na pracovni trh jako
nejmladsi a nejnovéjsi generace. Generace Z tvoii asi 30% svétové populace. (Sité v hrsti,
2024) Pro tuto generaci je charakteristické, Ze se narodili do doby, jejiz nedilnou soucasti
jsou technologie a online svét, ktery je tak se tak prendsi do jejich bézného kazdodenniho
zivota. ,,Generace Z zije online od za¢atku, online prostor je nedilnou soucasti jejich zivoti
a osobnosti.“ Proto u nich neplati, ze starsi uci mladsiho, ale v oblasti technologii mohou byt

naopak zkuSené€jsi nez pfedchozi generace.

,»Celych 76 % generace Z je nespokojeno s dopadem, jaky ma lidska populace na planetu.
Uzasnych 42 % se citi §tastng, 88 % smysli o své budoucnosti optimisticky. Asi 60 % chce
délat préci, ktera bude mit redlny dopad na chod a podobu svéta. Jde o generaci, kterd je
je pro ni coby hodnota dulezité. DiileZité jsou ale taky penize. Plusem téhle generace je, Ze
se chce vzdélavat — 59 % ptislusnikl generace Z chce ziskat nové profesionalni dovednosti,
kdyz to pomtize ke zvySeni jejich platu. Zaroven by ale tfetina Gen Zers ozelela 10-20 %
svého platu, kdyby mohla délat praci s poslanim, které ji zajima, napliuje a které povazuje
za skutecné dulezité. Na pracovnim trhu nemaji pfehnané pozadavky, které jsou doménou

predeslé generace mileniald.

Tato generace na sobé rada pracuje, ale aktudlni vzdélavaci systém povazuje za

nedostatecny, a tak se chtéji dal rozvijet prostfednictvim kurzii. Pfednost davaji osobni

wrwe

Proto také nejsou zvykli na véci ¢ekat, chtéji vSechno hned a jsou schopni si to na par kliknuti
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obstarat. Chytry mobilni telefon ¢asto vybaveny neomezenymi daty, maji neustale pii sob¢.
Dulezité je pro né spojeni, chtéji byt v kontaktu, at’ uz smérem, ze potiebuji sdilet informace
nebo je od druhych piijimat. Socialni sité jsou soucasti jejich zivotl a zpusob, jak se
vyjadfovat nebo naopak udrzovat v obraze o déni v okolnim svété. Pokud nemaji moznost

byt se svétem ve spojeni neni jim z toho dobie. (Zdroje pro vedouci mladeze, 2022)
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

V praktické c¢asti diplomové prace se zaméiime na vyzkumny problém, vyzkumné otazky
a hypotézy. Predstavime si cile vyzkumu a vyzkumny soubor. Zakladni vyzkumny soubor
byl popsan v teoretické casti v kapitole 3, proto se blize zaméfime na zplsob vybéru
a charakterizujeme vybérovy soubor. Déle popiSeme druh vyzkumu, pouzitou vyzkumnou
techniku a metodu analyzy dat. Poté pfistoupime k samotné analyze dat a odpovédim na
vyzkumné otazky a hypotézy. Na zavér se budeme vénovat interpretaci vysledkt, srovnani

s jiz provedenymi studiemi a doporuceni pro praxi.

4.1 Vyzkumny problém

V nasem vyzkumu se zaméfujeme na troven wellbeingu, miru syndromu FOMO a vztah
syndromu FOMO a wellbeingu studentl pomahajicich profesi. FOMO (Fear of missing out)
ptekladame jako strach ze zmeskdni/promeskani a wellbeing jako Zivotni pohodu. Budeme
tedy zkoumat, v jaké mife studenti pomahajicich profesi strach ze zmeskani zazivaji a v jak

tésném nebo volném vztahu je tento strach ze zmeskani s jejich zivotni pohodou.

V souvislosti se syndromem FOMO se také budeme zabyvat strachem ze socialni izolace,
potfebou byt online a srovndvanim se s ostatnimi. Posledni dvé generace, které prevazné
tvoii respondenty naseho dotazniku, jsou velmi szité s technologiemi moderni doby, témét
kazdy zastupce téchto generaci vlastni chytry mobilni telefon a na internetu a socialnich
sitich travi nemélo C¢asu. Znacna ¢ast zivota téchto generaci se prenesla do online prostoru
a s tim pfichéazeji 1 nové problémy a vyraznéji pocitujeme nekteré fenomény, které ve svété
mimo technologie nebyly tak vyrazné nebo netvoftily takové rozdily. Budeme zjist'ovat, zda
se mira téchto aktualnich problémul bude liSit v zavislosti na v€ku nebo jestli generacni

rozdily ve vyskytu téchto jevili nehraji roli.

4.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

VOI: Jaka je tiroven wellbeingu studentl pomahajicich profesi?

VO2: Jaké je mira syndromu FOMO studentli pomahajicich profesi?

VO3: Jaky je vztah syndromu FOMO a wellbeingu student pomahajicich profesi?

H1: Existuje vztah mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentii pomahajicich profesi.

HO = Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentii pomdahajicich profesi

neexistuje statisticky vyznamny vztah.
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HA = Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentii pomahajicich profesi

existuje statisticky vyznamny vztah.

4.3 Cile vyzkumu

Hlavnim vyzkumnym cilem této diplomové prace je zjistit jaka je uroven wellbeingu
u studentll pomahajicich profesi, jakéd je mira syndromu FOMO u studentd pomahajicich
profesi a prozkoumat existenci vztahu mezi t€émito dvéma fenomény, tedy existenci vztahu

mezi wellbeingem a syndromem FOMO u studentti pomahajicich profesi.

Dil¢imi cili vyzkumu je zohlednit u kazdého faktoru vek respondenti. Budeme se tedy
zabyvat uroveni wellbeingu u studentli pomahajicich profesi generace Z a generace Y,

a mirou syndromu FOMO studentii pomahajicich profesi generace Z a generace Y.

DalSimi dil¢imi cili je zjistit jaka je mira u jednotlivych faktort syndromu FOMO, konkrétné
mira strachu ze socidlni izolace, mira potieby byt online a mira srovnavani se s ostatnimi

u student pomahajicich profesi.

4.4 Vyzkumny soubor

Nas§ zékladni vyzkum soubor je tvofeny studenty pomahajicich profesi, coz jsou
profesiondlni pracovnici poskytujici pottebnou podporu klientiim jakozto osobam se vSemi
svymi rolemi v oborech mediciny, psychologie, pedagogiky a socidlni prace. (Matousek,

2003, s. 149)

Zamg¢iime se na vysokoSkolské studenty jak prezen¢niho, tak kombinovaného (dalkového)
studia, takze predpokladame u vétSiny respondentti roénik narozeni v rozmezi 1983-2004,
tedy pijde prevazné o generace Y a Z. Ty jsou charakteristické praveé blizkym spojenim
s modernimi technologiemi, online prostorem a socialnimi sitémi, a tedy intenzivni potfebou
a velkym mnozstvim ¢asu stravenym online. Syndrom FOMO je tedy jejich aktualni téma,
které je miize ovliviiovat, obzvlasté v online svété, vice nez generace predchozi. (Sité v hrsti,

2024)

Jelikoz je nd$ vyzkum zaméfeny na studenty pomadhajicich profesi, tento aspekt nam
pfirozené zuzil potenciadlni respondenty a dale byl jako zplsob vybéru dat pouzit prosty
nahodny vybér, pti kterém ma kazdy prvek stejnou pravdépodobnost, ze bude do vyzkumu
vybran a zaroveinl je vybirdn nezéavisle na ostatnich. (Chréska, 2016, s.18) Byli osloveni

studenti z vysokych $kol napii¢ celou Ceskou republikou, nicméné nejvice se Ucastnili

Internal



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

studenti z Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢, Masarykovy Univerzity v Brné, Karlovy
Univerzity v Praze a Univerzity Palackého v Olomouci a jeden respondent byl z Ostravské

Univerzity.

Zastoupeni studentti bylo napii¢ riznymi obory. Ze zdravotnickych oborii se jednalo
o vSeobecné Iékarstvi, vSeobecné zdravotni sestry, fyzioterapii, management ve
zdravotnictvi, porodni asistenci, psychologii a ze socialnich a pedagogickych oborti bylo

zastoupeno ucitelstvi, socidlni pedagogika a socialni prace.

Sbér dat se konal béhem mésice biezna a dubna roku 2024. Realizace dotaznikového Setieni
probéhla pres internet formou vypliovéani online dotazniku. Uspé&$nost vyplnéni dotazniku
byla 60,3 %. Z celkového poctu 184 navstév vyplnilo dotaznik 111 respondentd,
nevyplnénych dotazniki bylo potom 73.

Vybérovy soubor z celkova poctu 111 respondentti tvoii nakonec 101 respondentd, protoze
jsme 10 dotaznikti vytadili, nebot’ podle oboru studia nespadali pod definici pomahajicich
profesi. Jednalo se napfiklad o studenty informatiky, managementu nebo ekonomickych

obortl. Pracovat tedy budeme s kone¢nym poc¢tem 101 dotaznik.

V dotazniku byla moznost vybrat zafazeni do generace ze Ctyt kategorii podle ro¢niku
narozeni. Kategorie narozeni pied rokem 1965, tedy generace Baby boomers, zlstala bez
zastupctl, podobné kategorie generace X ro¢niky 1965-1982 méla velmi nizké zastoupenti,
pouze 2 respondenty. VéEtSina respondentii se tedy zatradila do generace Y a Z, jak jsme
predpokladali. Konkrétné v generaci Y ro¢niky narozeni 1983-1996 mame 54 respondentl
a v generaci Z ro¢nikl narozeni po 1997 mame 45 respondentil. Drtivou vétSinu respondentt
tvoti Zeny, konkrétné 85, muzi odpovédélo pouze 16. V generaci Y mame 46 Zen a § muzd,
v generaci Z potom 38 zen a 7 muzl. Zbyli 2 respondenti do celkového poctu 101 jsou
zastupci generace X tvofené 1 Zzenou a I muZzem. Podrobné mizeme vidét popis vyzkumného

souboru v tabulce ¢islo 1.

Tabulka 1: Popis vyzkumného souboru

Generace Celkem | Zeny | Muzi
X (1965-1982) 2 1 1
Y (1983-1996) 54 46 8
Z (po 1997) 45 38 7
Celkem 101 85 16
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4.5 Druh vyzkumu a vyzkumna technika

Vzhledem k povaze vyzkumného problému, kde se zaméifujeme na fenomény syndrom
FOMO a wellbeing, jejich vzajemné vztahy a miru vyskytu u student pomahajicich profesi,
pottebujeme ziskat velké mnozstvi dat, se kterymi budeme moci dale pracovat, proto jsme
zvolili kvantitativni vyzkum. S ohledem na povahu naseho vyzkumu definujeme
kvantitativni vyzkum podle metody usuzovani, jenz tikd, ze kvantitativni metodologie je
zaloZena na indukci, tedy informace ze zaveru piesahuji informace ve vychodisku, coz nam

umozituje vytvaiet obecné zakony. (Svaticek, Sed’ova, 2007, s.14)

Za konkrétni vyzkumnou techniku v naSem ptipad¢ poslouzi dotaznikové Setieni, které je
v pedagogickém vyzkumu hojné vyuzivané. Jedna se o metodu kladeni otdzek a ziskavani
odpovédi pisemnou formou. V nasem vyzkumu se budeme u respondentii zaméfovat, a tedy
dotazovat, na vnitini jevy. Obecné lze dotaznik popsat jako soubor peclivé formulovanych
a sefazenych pfedem pfipravenych promyslenych otazek. (Chréaska, 2016, s.159) V naSem
dotazniku jsou uzity uzaviené polytomické polozky vybérové a Skalové, konkrétné Skala
Likertova typu. Z demografickych tdaji budeme u respondentii zjiStovat pouze kategorii
ro¢niku narozeni, pohlavi, Skolu a obor studia, vice polozek zjistujicich fakta dotaznik
neobsahuje, nybrz se zaméfuje pievazné na polozky zjist'ujici postoje, minéni a motivy.
Dotaznik pro tento vyzkum je sestaven ze 2 standardizovanych dotazniki, pfi¢emz kazdy
znich sestavd ze 16 polozek. Celkem tedy dotaznik obsahuje 32 polozek. Tyto
standardizované dotazniky byly vybrany z divodu snadné administrace, jednoduchych
a obsahové vystiznych formulaci a také proto, Ze jiz byly ovéfeny a spliiuji podminky pro
dobry dotaznik, tedy validitu a reliabilitu. Prvnim z nich je ¢esky dotaznik Skala fear of
missing out (FOMO) (Halifova, Janovska, Plevkova, Tozzi di Angelo). Sestdva ze 16
uzavienych vybérovych polytomickych poloZek a syti tii faktory: strach ze socidlni izolace,

potfebu byti online a srovnavani se s ostatnimi. Jednotlivé poloZky vyobrazuje tabulka 2.

Tabulka 2: Polozky zjistujici miru FOMO

SUBSKALY POLOZKY V DOTAZNIKU

Chodim na akce 1 pfes to, Ze se mi nechce, protoze
mam strach, Ze o néco miiZu piijit

Strach ze socialni

. Mam strach, ze kdyz odejdu z akce diive nez mi
izolace 12.

ptatelé, propasnu to nejlepsi

13. Od ptatel me¢ zamrzi véta ,,To bys tam musel/a* byt
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Je mi nepfijemnd predstava, Ze nejsem soucasti
14 internich vtipki mych pratel. (Napft. vtipy, které jsou
' vztazené ke konkrétni situaci, jiz jsem nebyla
soucasti.)
15. Stve mé&, kdyZ propasnu $anci setkat se s prateli
1 Mam tendenci kontrolovat socialni sité i poté, co
' zrovna polozim telefon
3 Pouzivam telefon i v situacich, kdy vim, ze bych
) nemel/a (fizeni, prechod, divadlo...)
5 Mluvim s lidmi a soucasn¢ scrolluji obrazovku
y , . ] telefonu
Potfeba byt online 3 Jsem nervézni, kdyz nemam delSi dobu moznost
' pfipojeni k internet
1 I kdyz jsem na dovolené, stale kontroluji, co délaji
] ostatni
16 Kdyz aktualizuji socialni sité a nevidim zadné nové
) ptispévky, aktualizuji je ihned znovu
) Citim se nesvlyj / nesva, kdyz nevim, co zrovna d¢laji
' mi pratelé
6 At délam cokoli, mivam pocit, ze se lidé okolo bavi
vice nez ja
Srovnavani se s 7 Kdyz projizdim fotky na Facebooku ¢i jinych
ostatnimi ' socialnich sitich, je mi lito, ze nemam tak aktivni zivot
9 Obcas travim pftili§ mnoho ¢asu tim, ze pfemyslim o
) tom, co se déje jinde/ co délaji jini
10 Rozhodnu-li se travit nékde Cas, stale premyslim, co
] bych mohla zazit jinde

Anglicky origindl druhého dotazniku (The Good Childhood Report, 2021) se zabyva
otazkami k wellbeingu a také obsahuje 16 polozek. V prvnich 5 polozkéch tohoto dotazniku
respondenti mirou ne/souhlasu oznacuji tvrzeni o spokojenosti s jejich Zivotem obecné.
Jedna polozka v této Casti dotazniku, konkrétné otazka ¢islo 19, je reverzni. Zbylych 11
polozZek zjiStuje spokojenost respondentil s konkrétnimi aspekty v Zivoté, které spole¢né

tvofi pilife pro celkovou Zivotni pohodu. Jednotlivé poloZky vyobrazuje tabulka ¢islo 3.

Tabulka 3: Polozky zjist'ujici troven wellbeingu

SUBSKALY POLOZKY V DOTAZNIKU

17. Muj Zivot se vyviji dobfe
Spokojenost  se 18. Muj zivot je v poradku
Zivotem 19. Ptal/a bych si mit jiny Zivot
20. Mam dobry zivot
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21. Mam v Zivoté, co chci

22. se zivotem celkové

23. se vztahy s rodinou

24. s domovem, ve kterém bydlis

25. s tim, kolik mas pftilezitosti
Spokojenost 26. se vztahy s prateli
s jednotlivymi . - - » ) .
aspekty 217. s vécmi, které vlastni$ (napf. penize a dal$i majetek)
wellbeingu 28. se svym zdravim

29. svym vzhledem (s tim, jak vypadas)

30 s tim, co mlZe nastat pozd¢ji ve tvém Zivoté (s tvou

' budoucnosti)
31. se Skolou, (celkove)
32. s tim, jak travi§ volny cas

4.6 Zpisob zpracovani dat

Nejprve pievedeme ziskana data z dotaznikd do tabulky v programu Microsoft Excel, kde
snimi budeme dale pracovat. Odpovédi z dotazniku budou ohodnoceny body podle
ptislusnych stupnic. Pro polozky 1-16 bude pouZita Skala o 4 stupnich (1 = nesouhlasim, 2
= spiSe nesouhlasim, 3 = spiSe souhlasim, 4 = souhlasim), pro polozky 17-21 bude $kala
rozSitena jeSté o odpovédi nevim a ani souhlas ani nesouhlas (1 = siln¢ nesouhlasim, 2 =
nesouhlasim, 3 = ani souhlasim ani nesouhlasim, 4 = souhlasim, 5 = siln€ souhlasim, 6 =
nevim). Poslednich 11 polozek wuzivd Skédlu Likertova typu o 11 stupnich (-5 =
nespokojeny/a, 0 = ani spokojeny/4 ani nespokojeny/d, 5 = velmi spokojeny/a). Nasledné
se ziskanymi daty budeme pocitat ptes potiebné vzorce. Vysledky vypoctl budou ovéfovany
pomoci programu, které vyuzivaji umélou inteligenci. Zamétime se na vypocet pruméru,
smérodatné odchylky, maxima, minima, Pearsontiiv koeficient korelace a koeficient

determinace.

Prvni dvé vyzkumné otazky jsou popisné, tieti otazka je vztahova, tedy bude zkoumat
vzajemné souvislosti dvou jevi a té€snost jejich vztahu. Pro vyhodnocovani pouzijeme
korela¢ni analyzu, konkrétné Pearsontiv koeficient korelace. ,,Pearsontiv koeficient korelace
muze nabyvat hodnot z intervalu od —1 do +1. Hodnota 0 vypovida o statistické nezavislosti
obou proménnych, hodnota +1 (respektive —1) vypovida o naprosté (funkcni) zavislosti

proménnych. Cim vice se vypoditana hodnota koeficientu korelace blizi hodnoté 1 (nebo —
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v

1), tim tésn&jsi je vztah mezi proménnymi (jevy), které srovnavame. Kladny vysledek
vypovida, ze vyssim hodnotdm jedné proménné odpovidaji také spise vyssi hodnoty druhé
proménné a zaroven nizSim hodnotam prvni proménné odpovidaji také nizsi hodnoty druhé
proménné. JestliZe je koeficient korelace zaporny, znamena to, Ze mezi proménnymi, které
srovnavame, je negativni (opacny) vztah. V tomto piipadé¢ vysokym hodnotdm jedné
proménné odpovidaji spiSe niz§i hodnoty druhé proménné a naopak.* (Chraska, 2016, s.109)
Nasledn¢ provedeme logickou analyzu, ve které zohlednime vSechny okolnosti vztahu
a slovné popiSeme vztah mezi jevy. ,,Pouha existence vysoké korelace mezi dvéma jevy jesté
nemusi znamenat smysluplny vztah, nékdy muze jit o plsobeni jiné nekontrolované
proménné. Vzdy je nutnd logicka analyza, kdy zvazujeme vSechny okolnosti vztahu.

(Chraska, 2016, s.109)
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5 ANALYZA DAT

Posledni kapitola této diplomové prace je vénovana analyze dat a interpretaci vysledkl
naSeho vyzkumu. Provedeme potfebné vypocty, zodpovime vyzkumné otazky a potvrdime
nebo vyvratime stanovenou hypotézu. Na zavér se budeme vénovat doporucenim pro praxi

a srovnanim vysledkt vyzkumu s jinymi studiemi.

5.1 Wellbeing

Prvni vyzkumnd otdazka (VO1: Jaka je droven wellbeingu studentii pomahajicich
profesi?) se tyka druhé poloviny dotazniku, kterd se vénuje wellbeingu, tedy zkoumani
celkové Zivotni pohody u studentli poméhajicich profesi. Je rozd¢lena na dvé oblasti, kdy
prvni ¢ast o péti polozkach (polozky 17-21) zjiStuje, jak nahlizi respondenti na svijj Zivot
celkové, druha ¢ast s jedenacti polozkami (polozky 22—-32) se zamétuje na jednotlivé aspekty
wellbeingu. Kazdd c¢ast je hodnocena respondenty pomoci jiné stupnice, proto

vyhodnocovéani vysledkl probéhlo také zvIast’ pro obé skupiny polozek.

5.1.1 Spokojenost se Zivotem

Prvnich 5 polozek bylo bodovano kladnou stupnici od 1 (Siln€ nesouhlasim) po 5 (Silné
souhlasim), pficemz 1 = nizka Groven wellbeingu a 5 = vysoka troven wellbeingu. Nevim
jsme oznacili nulou, jelikoZ bylo mozné vybrat i odpovéd’ ani nesouhlasim ani souhlasim,
ktera tvofi stfed stupnice a je bodovana 3 body. Nicméné z tabulky ¢islo 2 nize miZeme

vidét, Zze odpoveéd’ Nevim byla zvolena jen v jednom piipade¢.

Vysledky jsou vypocitané pro celkovy soubor respondentd, které tvoii 3 generace (X, Y, Z)
a dale zvlast pro generace Y a Z, abychom vidéli, jakym zptisobem se vysledky pro
jednotlivé generace lisi. Z generace X jsme méli pouze 2 zéastupce, proto jsme kvili nizkému

poctu respondentll tuto generaci pro samostatny vypocet hodnot vynechali.

Tabulka 4: Popisné statistiky VO1, Spokojenost se Zivotem

Wellbeing platl:ll)'fch Minimum | Maximum i)r:ltlﬁzt:cl\lj[y Sl;l(fzﬁ;lf:é
Celkem 101 7 25 18,78 4,18

Generace Y 45 13 25 18,76 2,24

Generace Z 54 7 23 18,78 3,52
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V tabulce cislo 4 vidime celkovy prumér bodl u spokojenosti se zivotem studentd
pomahajicich profesi M = 17,78 (SD = 3,52). Maximalni pocet bodt byl 25 a minimalni
pocet bodu 5, piicemz ¢im vyssi prumér, tim vyssi uroven wellbeingu respondentti. Z toho
vyplyva, ze wellbeing v oblasti spokojenosti se zivotem naSich respondenti je mirné
nadprimérny. U generace Y je prumér bodl velmi podobny, konkrétné¢ M = 18,76 (SD =
2,24) au generace Z dokonce stejny M = 18,78 (SD = 3,52), vidime ale, Ze se 1isi smérodatné
odchylky, coz mazeme vidét 1 na hodnotach, které dosahuji jednotlivé generace v minimech

a maximech. Hodnoty jednotlivych polozek dotazniku vidime v nésledujici tabulce cislo 5.

Tabulka 5: Popisné statistiky jednotlivych vyrokt VO1, Spokojenost se Zivotem

Silné Ani nesouhlasim Silné
Nesouhlasim Souhlasim Nevim Aritmeticky Smérodatna
Vyrok nesouhlasim ani souhlasim souhlasim
?2) @) ) pramér odchylka
) 3) (5)

20. Mam dobry

o ¢ 0 3 10 75 13 0 3,97 0,31
17. Miij Zivot se

) ot 1 7 11 72 10 0 3,82 0,95
18. Miij Zivot je

\ boridin 2 5 10 71 12 1 3,82 0,94
19. Pral/a bych

siomit g 2ot | 9 68 12 9 3 0 3,70 0,87

21. Mam
v Zivoté, co chci 1 13 35 47 5 0 3,42 0,64

Tabulka ¢islo 5 ndm ukazuje, Ze nevyssi hodnotu dosahuje primér M = 3,97 (SD = 0,31) u
polozky 20. Mdam dobry Zivot. U této polozky tedy respondenti vykazuji nejvyS$si miru
kde primér dosahuje nejnizsi hodnotu M = 3,42 (SD = 0,64). Zbyvajici polozky 17 a 18 maji

témet shodné hodnoty a lezi spiSe smérem k vyssi hodnot€, polozka 19 je vicemén¢ ve stiedu

vvvvv

5.1.2 Aspekty wellbeingu

Druha ¢ast dotazniku ohledné wellbeingu studentll pomahajicich profesi tvofi 11 polozek,
které jsou bodovany Likertovou Skalou, kterd jde od zaporu -5 (Siln€ nesouhlasim) po 5
(Siln€ souhlasim), pficemz zaporné hodnoty = nizké tirovent wellbeingu a kladné hodnoty =

vysoka uroven wellbeingu. Nula na stupnici vyjadiuje nevim.
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Vysledky jsou opét vypocitané pro celkovy soubor respondentl (generace X, Y, Z) a dale

zvlast’ pro generace Y a Z. Pro generaci X jsme opét kvili nizkému poctu respondentii

samostatny vypocet hodnot vynechali.

Tabulka 6: Popisné statistiky VO1, Aspekty wellbeingu

Wellbeing | N platnych |[Minimum | Maximum 3:;?:;:11:}( y §$i1;i2tné
Celkem 101 -22 53 30,92 9,90
Generace Y 45 16 53 30,84 6,44
Generace Z 54 -22 47 30,92 11,33

V tabulce ¢islo 6 vidime celkovy pramér bodil u jednotlivych aspekth wellbeingu studenti

pomahajicich profesi M = 30,92 (SD = 9,90). Maximalni pocet bodl byl 55 a minimalni

pocet bodl -55, pticemz opé€t ¢im vyssi primér, tim vyssi uroven wellbeingu respondentd.

Z toho vyplyva, ze wellbeing v oblasti jednotlivych aspektti wellbeingu nasich studentt je

nadprimérny. U generace Y je opét prumér bodti velmi podobny, konkrétné M = 30,84 (SD
= 6,44) a u generace Z opét stejny M = 30,92 (SD = 9,90). Vidime, Ze hodnoty, kterych

dosahuji jednotlivd minima a maxima maji velky rozptyl, coz se promitd i do smérodatnych

odchylek, které nabyvaji vyssi hodnoty. Hodnoty konkrétnich polozek dotazniku vidime v

nasledujici tabulce ¢islo 7.

Tabulka 7: Popisné statistiky jednotlivych vyroki VO1, Aspekty wellbeingu

Vyrok Aritmeticky Smérodatna
-5 -4 3 ) -1 0 1 2 3 4 5
Nakolik jsi spokojeny/a s... prumér odchylka
28. ...se svym zdravim? | () 0 0 1 O [0 1]3]38(|47] 11 3,58 0,81
26. ...se vztahy s prateli? | () 0 0 0 2 3 (1713743 8 3,33 1,02
24. ...s domovem, ve
iorim ol oo |0 o |1 |0]4]|10[4333]9 | 321 0,52
23. ...se vztahy
oS vt oo oo |2|1]6|15[46|256 | 299 0,71
22. ...se Zivotem celkové? | () 0 2 0 1 214 (11153124 4 2,91 0,89
29. ...svym vzhledem (s
tim, jak vypada$)? 1 0 0 1 1 052144 |22| 6 2,86 1,14
32. ...s tim, jak travi$
Solng a2 2 (o023 |4 0]2|7][35397]| 28 0,84
31. ...se 3kolou, (celkové)?| 2 1 1 3 0 | 1]3]17|59]13] 1 2,46 0,99
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30. ...s tim, co muzZe
nastat pozdéji ve
tvém Zivoté (s tvou
budoucnosti)?

26

49

2,34

0,77

27. ...s vécmi, které
vlastni§ (nap¥. penize a
dalsi majetek)?

16

20

37

11

2,24

0,93

25. ...s tim, kolik mas
prilezitosti?

13

34

27

2,13

0,81

Tabulka ¢islo 7 ndm ukazuje, ze nevyssi hodnotu dosahuje pramér M = 3,58 (SD = 0,81)
u polozky 28. Na kolik jsi spokojeny/a se svym zdravim? U této polozky tedy respondenti
vykazuji nejvy$si miru wellbeingu. Hodnoty priméru nad 3 vykazuji jest€¢ polozky
dotazujici se na vztahy s prateli (polozka 26) a domov (24), pramér tésné pod 3 pak maji
miru wellbeingu naopak vykazuji respondenti u polozky 25. Na kolik jsi spokojeny/a s tim,
kolik mas prilezitosti, kde primér dosahuje nejnizsi hodnotu M =2,13 (SD =0,81). V nizsich
hodnotach smérem od nejnizsi hodnoty k vy$Sim se nachdzeji také polozky zjist'ujici
spokojenost ohledn¢ vlastnictvi (27), budoucnosti (30) nebo skoly (31). Zbyvajici polozky
zjist'ujici spokojenost se vzhledem (29) a se zpiisobem traveni volného ¢asu (32) se nachazeji

v rozmezi mezi uvedenymi hodnotami a nabyvaji priméru kolem 2,8.

5.2 Syndrom FOMO

Druhé vyzkumna otdzka (VO2: Jaka je mira syndromu FOMO studenti pomahajicich
profesi?) se tyka prvni poloviny dotazniku a v€nuje se strachu ze zmeSkani u studentl
pomahajicich profesi. Tento dotaznik syti 3 faktory, kterymi jsou strach ze socialni izolace
(polozky 4, 12, 13, 14, 15), potieba byt online (polozky 1, 3, 5, 8, 11, 16) a srovnavani se
s ostatnimi (polozky 2, 6, 7, 9, 10). PoloZky jsou bodovany podle stupnice 1 (Silné
nesouhlasim) po 5 (Silné souhlasim), pfi¢emz 1 = nizkd mira FOMO a 5 = vysoka mira
FOMO. V této Skale nebyla zahrnuta stfedni hodnota, ktera by vyjadifovala nevim nebo ani

souhlas ani nesouhlas.

Vysledky jsou opét vypocitané pro celkovy soubor respondentl (generace X, Y, Z) a dale
zvlast pro generace Y a Z. Pro generaci X jsme opét kvili nizkému poctu respondenti

samostatny vypocet hodnot vynechali.
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Tabulka 8: Popisné statistiky VO2, Syndrom FOMO

FOMO platl:llych Minimum | Maximum irr‘ltl‘;?r‘cl\k{y S‘;‘décr;:;':‘l::é

Celkem 101 19 54 37,59 7,90
Generace Y 45 19 50 37,67 7,08
Generace Z 54 21 54 37,59 7,63

V tabulce ¢islo 8 vidime celkovy primér boda u syndromu FOMO student pomahajicich

profesi M = 37,59 (SD = 7,90). Maximalni pocet bodl byl 64 a minimalni pocet bodl 16,

pfi¢emz opét ¢im vyssi prumér, tim vyssi mira syndromu FOMO u student pomahajicich

profesi. Ztoho vyplyvd, Ze mira syndromu FOMO naSich respondentl je mirné

nadprimérnd. U generace Y je opét prumér bodl velmi podobny, konkrétné M = 37,67 (SD

= 7,08) a u generace Z opét stejny s mirnou zménou v odchylce M = 37,59 (SD = 7,63).

Tentokrat vidime, Ze co se ty¢e hodnot minima a maxima, nejsou zde takové rozdily u

jednotlivych kategorii, a tak ani smérodatné odchylky se tolik nelisi. Hodnoty konkrétnich

polozZek dotazniku syndromu FOMO vidime v nésledujici tabulce ¢islo 9.

Tabulka 9: Popisné statistiky jednotlivych vyrokt VO2, Syndrom FOMO

Vyrok

Nesouhlasim

@

Spise
nesouhlasim

@)

SpiSe souhlasim

©)]

Souhlasim

@

Aritmeticky

primér

Smérodatna
odchylka

15. Stve mé,
kdyZ propasnu
Sanci setkat se s

prateli

44

48

3,37

0,72

13. Od pratel mé
zamrzi véta ,,To
bys tam
musel/a“ byt

19

56

20

2,89

0,77

14. Je mi
nepiijemna
predstava, Ze
nejsem soucasti
internich vtipka
mych pratel.
(Napft. vtipy,
které jsou
vztaZené ke
konkrétni
situaci, jiZ jsem
nebyla soucasti.)

26

53

16

2,78

0,76

12. Mam strach,
Ze kdyZ odejdu z
akce dfive nez
mi pratelé,
propasnu to

nejlepsi

13

30

45

13

2,57

0,96
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7. Kdyz
projizdim fotky
na Facebooku ¢&i
jinych socialnich
sitich, je mi lito,

Ze nemam tak
aktivni Zivot

25

52

17

2,54

0,93

8. Jsem
nervozni, kdyz
nemam delSi
dobu moZnost
pripojeni k
internetu

18

28

40

15

2,52

1,04

6. At délam
cokoli, mivam
pocit, Ze se lidé
okolo bavi vice

nez ja

13

47

35

2,34

0,71

11. I kdyZ jsem
na dovolené,
stale kontroluji,
co délaji ostatni

20

38

40

2,23

0,81

1. Mam tendenci
kontrolovat
socialni sité i

poté, co zrovna
poloZim telefon

27

34

32

2,21

0,92

4. Chodim na
akce i pres to, Ze
se mi nechce,
protoZe mam
strach, Ze o néco
muZu prijit

23

46

30

2,11

0,78

3. Pouzivam
telefon i v
situacich, kdy
vim, Ze bych
nemél/a (Fizeni,
prechod,
divadlo...)

26

44

27

2,09

0,92

16. Kdyz
aktualizuji
socialni sité a
nevidim Zadné
nové prispévky,
aktualizuji je
ihned znovu

27

45

24

2,07

0,84

2. Citim se
nesviij / nesva,
kdyZ nevim, co

zrovna délaji mi
pratelé

28

47

22

2,02

0,81

5. Mluvim s
lidmi a sou¢asné
scrolluji
obrazovku
telefonu

27

51

21

1,92

0,93
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9. Ob¢as travim
pFili§ mnoho
¢asu tim, Ze
premy3lim o 25 59 13 4 1,84 0,86

tom, co se déje
jinde/ co délaji
jini

10. Rozhodnu-li

se travit nékde
Cas, stale
premyslim, co 35 53 12 1 1,79 0,81
bych mohla zazit
jinde

Tabulka c¢islo 9 nam ukazuje, Ze nevyssi hodnotu dosahuje primér M = 3,37 (SD = 0,72)
u polozky 15. Stve mé, kdyz propdsnu Sanci setkat se s piateli. U této polozky nasi studenti
pomahajicich profesi vykazuji nejvyssi miru syndromu FOMO. K polozkam, u kterych
studenti vykazuji vy$§i miru syndromu FOMO patii dale polozka 13. Od pratel mé zamrzi
veta ,, To bys tam musel/a‘ byt, polozka 14. Je mi neprijemna predstava, ze nejsem soucasti
internich vtipkit mych pratel. (Napr. vtipy, které jsou vztazené ke konkrétni situaci, jiz jsem
nebyla soucasti.) nebo polozka 12. Mam strach, ze kdyz odejdu z akce drive nez mi pratele,
propadsnu to nejlepsi. VSechny tyto polozky s nejvyssimi priméry spadaji pod faktor strachu
ze socidlni izolace, z ¢ehoz vyplyva, Ze pravé u tohoto faktoru vykazuji naSi studenti
pomahajicich profesi nejvyssi miru syndromu FOMO. Ve zbytku tabulky uz jsou faktory
promichany rizné, praméry se pohybuji v rozmezi od M = 1,92 (polozka 5) az M = 2,54
(polozka 7). Az posledni 2 poloZzky spadaji pod faktor srovnavani se s ostatnimi, dosahujice
priméra M = 1,84 (SD 0,86) u polozky ¢islo 9. Obcas travim prilis mnoho casu tim, Ze
premyslim o tom, co se déje jinde/ co délaji jini a M = 1,79 (SD 0,81) u polozky 10.
Rozhodnu-li se travit nékde cas, stile premyslim, co bych mohla zaZit jinde. Hodnoty

konkrétnich aspekti syndromu FOMO vidime v nasledujicich tabulkach ¢islo 10, 11 a 12.

5.2.1 Strach ze socialni izolace

Faktor strachu ze socidlni izolace byl zjistovan pomoci péti polozek (4, 12, 13, 14, 15).
Polozky jsou bodovany podle stupnice 1 (Siln€¢ nesouhlasim) po 5 (Silné souhlasim),
pficemz 1 = nizkd mira FOMO a 5 = vysokd mira FOMO. Konkrétnich hodnoty faktoru

strachu ze socidlni izolace vidime v nésledujici tabulce ¢islo 7.
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Tabulka 10: Popisné statistiky jednotlivych vyrokti VO2, Strach ze socialni izolace

SpiSe
i Nesouhlasim P i SpiSe souhlasim | Souhlasim Aritmeticky Smérodatna
Vyrok nesouhlasim
a @ 3) @ primér odchylka

15. Stve mé,
kdyZ propasnu
Sanci setkat se s 2 7 44 48 3,37 0,72
prateli
13. Od pratel mé
zamrzi véta ,,To
bys tam 6 19 56 20 2,89 0,77
musel/a“ byt
14. Je mi
nepriijemna
predstava, Ze
nejsem soucasti
internich vtipki
mych piatel.

(Napf. vtipy, 6 26 53 16 2,78 0,76
které jsou
vztaZzené ke
konkrétni
situaci, jiZ jsem
nebyla soucasti.)
12. Mam strach,
Ze kdyZ odejdu z

akce diive nezZ
et 13 30 45 13 2,57 0,96
propasnu to
nejlepsi
4. Chodim na
akce i pres to, Ze
se mi nechce,
protoZe mam 23 46 30 2 2,11 0,78
strach, Ze o néco
muZu prijit

Tabulka ¢islo 10 ndm ukazuje, ze nevyssi hodnotu dosahuje prumér M = 3,37 (SD = 0,72)
u polozky 15. Stve mé, kdyz propasnu Sanci setkat se s prateli. U této polozky tedy
respondenti vykazuji nejvysSi miru strachu ze socialni izolace. Nejniz§i miru strachu ze
socialni izolace naopak vykazuji u polozky 4. Chodim na akce i pres to, Ze se mi nechce,

(SD =0,78). Zbyvajici polozky 13, 14 a 12 lezi mezi témito hodnotami a nabyvaji priméru
od M =2,57do M =2,89.

5.2.2 Potieba byt online

Faktor potieby byt online byl zjistovan pomoci Sesti polozek (1, 3, 5, 8, 11, 16). Polozky
jsou bodovény podle stupnice 1 (Silné nesouhlasim) po 5 (Siln€ souhlasim), pticemz 1 =
nizka mira FOMO a 5 = vysokd mira FOMO. Konkrétnich hodnoty potifeby byt online

vidime v nasledujici tabulce ¢islo 11.
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Tabulka 11: Popisné statistiky jednotlivych vyrokti VO2, Potfeba byt online

Spise
Nesouhlasim P SpiSe souhlasim | Souhlasim Aritmeticky Smérodatna
Vyrok nesouhlasim
@ @ 3) €)) primér odchylka
8. Jsem
nervozni, kdyz
nemam delSi
dobu moZnost 18 28 40 15 2,52 1 ,04
pripojeni k
internetu

11. I kdyZ jsem
na dovolené, 20 38 40 3 2,23 0,81

stale kontroluji,
co délaji ostatni

1. Mam tendenci
kontrolovat
socidlni sité i 27 34 32 8 2,21 0,92

poté, co zrovna

poloZim telefon

3. Pouzivam
telefon i v
situacich, kdy

vim, Ze bych 26 44 27 4 2,09 0,92
nemél/a (Fizeni,
prechod,
divadlo...)

16. Kdyz
aktualizuji
socialni sité a
nevidim Zadné 27 45 24 5 2,07 0,84
nové prispévky,
aktualizuji je
ihned znovu

5. Mluvim s
lidmi a souc¢asné
scrolluji 27 51 21 2 1,92 0,93
obrazovku
telefonu

Tabulka ¢islo 11 nam ukazuje, Ze nevyssi hodnotu dosahuje prumér M = 2,52 (SD = 1,04)
u polozky 8. Jsem nervozni, kdyz nemam delsi dobu moznost pripojeni k internet. U této
polozky tedy respondenti vykazuji nejvyS$si miru potieby byt online. NejniZsi miru potieby
byt online naopak vykazuji u polozky 5. Mluvim s lidmi a soucasné scrolluji obrazovku
telefonu, kde primér dosahuje nejnizs$i hodnotu M = 1,92 (SD = 0,93). Zbyvajici polozky
11,1, 3 a 16 lezi mezi t€émito hodnotami a nabyvaji priméru od M =2,07 do M =2,23.

5.2.3 Srovnavani se s ostatnimi

Faktor srovnavani se s ostatnimi byl zjiStovan pomoci péti polozek (2, 6, 7, 9, 10). Polozky

jsou bodovany podle stupnice 1 (Siln€ nesouhlasim) po 5 (Siln€ souhlasim), pficemz 1 =
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nizka mira FOMO a 5 = vysoka mira FOMO. Konkrétnich hodnoty srovnavani se s ostatnimi

vidime v nasledujici tabulce ¢islo 12.

Tabulka 12: Popisné statistiky jednotlivych vyroki VO2, Srovnavani se s ostatnimi

Spise
Nesouhlasim P SpiSe souhlasim | Souhlasim Aritmeticky Smérodatna
Vyrok nesouhlasim -
) @) A3) “4) prumér odchylka

7. Kdyz
projizdim fotky
na Facebooku ¢i
jinych socialnich 7 25 52 17 2,54 0,93
sitich, je mi lito,

Ze nemam tak
aktivni Zivot

6. At délam
cokoli, mivam
pocit, Ze se lidé 13 47 35 6 2,34 0,71
okolo bavi vice

neZ ja
2. Citim se
nesvij / nesva,
kdyZ nevim, co 28 47 22 4 2,02 0,81
zrovna délaji mi
pratelé

9. Ob¢as travim
prili§ mnoho
Casu tim, Ze
pitemy3lim o 25 59 13 4 1,84 0,86

tom, co se déje
jinde/ co délaji
jini

10. Rozhodnu-li

se travit nékde
cas, stale
Sremistimco | 39 53 12 1 1,79 0,81
bych mohla zazit
jinde

Tabulka ¢islo 12 ndm ukazuje, ze nevyssi hodnotu dosahuje prumér M = 2,54 (SD = 0,93)
u polozky 7. Kdyz projizdim fotky na Facebooku ci jinych socialnich sitich, je mi lito, Ze
nemam tak aktivni Zivot. U této poloZzky tedy respondenti vykazuji nejvyssi miru srovnavani
se s ostatnimi. Nejniz§i miru strachu ze socidlni izolace naopak vykazuji u polozky 10.
Rozhodnu-li se travit nekde cas, stdale premyslim, co bych mohla zaZit jinde, kde primér
dosahuje nejnizsi hodnotu M = 1,79 (SD = 0,81). Zbyvajici polozky 6, 2 a 9 lezi mezi t€mito
hodnotami a nabyvaji priméru od M = 1,84 do M = 2,34,

5.3 Vztah FOMO a wellbeingu

Tteti vyzkumnou otazkou (VO3: Jaky je vztah syndromu FOMO a wellbeingu studenti

pomahajicich profesi?) budeme za pomoci Pearsonova koeficient korelace zjistovat, zda
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existuje vztah mezi 2 predchozimi zkoumanymi jevy, pfipadné jak tento vztah vypada
a zodpovime stanovenou hypotézu (HI: Existuje vztah mezi syndromem FOMO
a wellbeingem u studentu pomdahajicich profesi.). V ramci vyzkumné otazky VO3 byly

stanoveny nasledujici hypotézy:

HO = Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studenti pomahajicich profesi neexistuje

statisticky vyznamny vztah.

HA = Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentti poméhajicich profesi existuje

statisticky vyznamny vztah.

Nejprve budeme zjistovat vztah syndromu FOMO a wellbeingu z pohledu spokojenosti se

zivotem u studenti pomahajicich profesi.

Tabulka 13: Pearsoniv koeficient korelace H1, Spokojenost se Zivotem

FOMO | Wellbeing
Pearsontv koeficient korelace r 1 0,301
FOMO Hladina vyznamnosti p <0,05
Pocet N 101 101
Pearsontv koeficient korelace r 0,301 1
Wellbeing Hladina vyznamnosti p <0,05
Pocet N 101 101

Z tabulky cislo €13 vidime, ze naméfeny koeficient korelace dosahuje hodnot r = 0,301, pfi
statistické vyznamnosti p <0,05, coZ znamend, Ze mezi syndromem FOMO a wellbeingem
z pohledu spokojenosti se Zivotem u studentd pomdhajicich profesi existuje statisticky
vyznamny vztah. Jedna se o slaby pozitivni linearni vztah. Mzeme tedy fict, Ze se zvySujici
se mirou syndromu FOMO respondentli se zvySuje zaroven i jejich troven wellbeingu.

Nicméné musime upozornit na to, Ze t€snost tohoto vztahu neni ptili§ vysoka.

Tabulka 14: Koeficient determinace H1, Spokojenost se zZivotem

Pearsonuv Koeficient Koeficient determinace
koeficient determinace R? v procentech d

FOMO/ Wellbeing 0,301 0,0906 9,06 %

Oblast
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Tabulka ¢islo 14 nam ukazuje determinacni koeficient R? = 0,0906, coz znamena, ze 9,06 %
variability v mife wellbeingu Ize vysvétlit linearnim vztahem s urovni syndromu FOMO.

Tedy syndrom FOMO vysvétluje troven wellbeingu naSich studentd pouze z 9 %.
Podle vysledkt z analyzy v prvni Casti této kapitoly vidime, ze hypotéza H1 byla potvrzena.

Nasledné budeme zjistovat vztah syndromu FOMO a wellbeingu z pohledu jednotlivych

aspektii wellbeingu u studenti pomahajicich profesi.

Tabulka 15: Pearsontv koeficient korelace H1, Aspekty wellbeingu

FOMO Wellbeing
Pearsoniv koeficient korelace r 1 0,144
FOMO Hladina vyznamnosti p <0,05
Pocet N 101 101
Pearsontv koeficient korelace r 0,144 1
Wellbeing Hladina vyznamnosti p <0,05
Pocet N 101 101

Tabulka c¢islo 15 ukazuje naméteny koeficient korelace dosahujici hodnot r = 0,144, pfi
statistické vyznamnosti p <0,05, coz znamend, ze mezi syndromem FOMO a wellbeingem
z pohledu jednotlivych aspekti wellbeingu u respondentli existuje statisticky vyznamny
vztah. Opét se jedna se o slaby pozitivni linearni vztah. MlUZeme tedy opét fict, Ze se
zvySujici se mirou syndromu FOMO respondentll se zvySuje zaroven i jejich troven
wellbeingu. Nicméné opét tésnost tohoto vztahu neni piili§ vysoka, je dokonce jesté nizsi

nezZ v prvni analyze.

Tabulka 16: Koeficient determinace H1, Aspekty wellbeingu

Oblast Pearsonuv Koeficient Koeficient determinace
koeficient determinace R? v procentech d
FOMO/ Wellbeing 0,144 0,0207 2,07 %

V tabulce ¢islo 16 vidime determinacni koeficient R? = 0,0207, coz znamena, ze 2,07 % ze

syndrom FOMO vysvétluje uroven wellbeingu nasich studentt pouze ze 2 %.

Podle vysledkl z druh¢ analyzy vidime, Ze hypotéza H1 byla opét potvrzena.
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5.4 Interpretace vysledku

Interpretace vysledkli naSeho empirického Setieni probéhne vzhledem ke stanovenym cilim
pro tuto praci, jimiz bylo zjistit iroven wellbeingu studentii pomahajicich profesi, zjistit miru
syndromu FOMO u studenti pomahajicich profesi a nakonec ovéfit, zda existuje vztah mezi
mirou syndromu FOMO a urovni wellbeingu u studenti pomahajicich profesi, pticemz
u prvnich dvou cili se jsme se chtéli zamétit také na vyhodnoceni dat podle generaci.

Vysledky byly vypocteny z dat ziskanych ze 101 platnych odpovédnich formulara.

Wellbeing byl v dotazniku rozdélen do dvou oblasti. Prvni oblast zahrnovala spokojenost se
zivotem a druhd oblast konkrétni aspekty wellbeingu. V prvni oblasti spokojenosti se
zivotem bylo mozno ziskat maximalné 25 bodi a minimalné 5 bodu s tim, Ze ¢im vyssi pocet
bodu, tim vyssi troven wellbeingu. Celkovy priimér vSech respondentii dohromady bez
ohledu na generaci byl M = 17,78, u jednotlivych generaci Y a Z byl potom primér velmi
podobny nebo totozny. Zajimava byla ale odlisnost ve smérodatnych odchylkach, které nam
ukazovaly na to, Ze generace Y se drzela s jednotlivymi odpovéd'mi vice kolem primeéru,
kdezto generace Z méla vétsi rozptyl, coz ostatné dokazuji i uvedena minimalni a maximalni
hodnoty. Z hodnot priméra tedy vyplyva, Ze troven wellbeingu v oblasti spokojenosti
studentll poméhajicich profesi v oblasti spokojenosti se zivotem je mirné nadpriimérna. Co
se tyce jednotlivych polozek v této ¢asti dotazniku, byly odpovédi viceméné rovnomérné u
vSech péti polozek. Zajimavé bylo, Ze respondenti povétSinou nevolili krajni odpovédi (silné
souhlasim nebo siln€¢ nesouhlasim), u vétSiny polozek byla v téchto kolonkach 0, 1 nebo
maximalné 2 odpovédi, kromé polozky Cislo 19. Pral/a bych si mit jiny Zivot, kde bylo

odpovédi 9 v kategorii siln€ nesouhlasim.

Druhé oblast zamé&fujici se na konkrétni aspekty wellbeingu byla hodnocena na Skéle od -5
ze ¢im vysS$i kladny pocet bodi, tim vyssi troven wellbeingu a ¢im vyssi pocet zdpornych
bodi tim niZsi uroven wellbeingu. Hodnota priimeéru vSech respondentti dohromady byla M
= 30,92, u jednotlivych generaci Y a Z byl potom trend podobny jako v piedchozi oblasti,
a to velmi podobny nebo totozny. Stejné tak odliSnosti ve smerodatnych odchylkach, nam
op¢t ukazovaly na to, ze generace Y se drzela s jednotlivymi odpovéd'mi vice kolem
priméru, kdezto generace Z méla vétsi rozptyl, coz také naznacuji i uvedend minimalni
a maximalni hodnoty. Z hodnot primértd vyplyvd, Ze tUroven wellbeingu v oblasti
spokojenosti studentli pomahajicich profesi v oblasti konkrétnich aspektli wellbeingu je

nadprimérna. Co se tyCe jednotlivych jedendcti polozek v této cCasti dotazniku, byly
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odpovédi az na par ojedin€lych ptipadld rozmisténé spisSe v kladné poloviné Skaly. Nejvice
zapornych odpovédi bylo u polozek zjistujicich spokojenost se zpisobem traveni volného
Casu, se Skolou, s vyhlidkami do budoucnosti, s vlastnictvim a s mnozstvim pftilezitosti. U
téchto polozek pak byly také niz§i primérné pocty ziskanych bodli. Naopak nejvéEtsi
spokojenost se podle primérii objevovala se zdravim, se vztahy s prateli a rodinou,

s domovem a se zivotem celkové.

Mira syndromu FOMO byla také zjistovana pro celkova soubor a potom zvlast’ pro generaci
Y a Z. Vyhodnocovéana byla v 16 polozkach na zdklad¢ 4 bodové Skaly s maximalnim
moznym ziskem bodd 64 a s minimalnim moznym ziskem bodi 16, pficemz ¢im vyssi
hodnota priméru, tim vyssi mira syndromu FOMO. Celkovy primér byl M = 37,59, u obou
generaci potom byly hodnoty priméri opét hodné podobné, i kdyZ u generace Y byl primér
o necelou desetinu jednotky vétsi nez u generace Z, coz znamend, Ze generace Y naSich
respondentli trpi vy$si mirou syndromu FOMO nez respondenti generace Z, i kdyz rozdil
praméri je opravdu minimalni. Navic studenti generace Z opét vykazovali vyssi hodnotu ve
smérodatné odchylce, a tedy rozptyl jednotlivych odpovédi rozlozeny vice do minim
a maxim, dal od priméru. Z toho vyplyva, Ze mira syndromu FOMO naSich respondenti je
mirné nadprimérna. Z hlediska jednotlivych polozek, nejvyssi hodnoty pramérid byly
dosazeny u polozek tykajicich se interakce s ptateli. Tyto polozky patii pod faktor strachu
ze socialni izolace. Tato data nam ftikaji, Ze to, co si respondenti pieji nejméné zmeskat jsou
prave socialni interakce. U faktoru potieby byt online nejvyssiho priméru dosahla polozka
dotazujici se na nervozitu v pfipad€ nemoznosti delsi dobu se pfipojit, z ¢ehoZ vyplyva, Ze
respondenti maji pocit, ze mohou o néco pfijit, pokud nebudou delsi dobu piipojeni
k internetu. V piipad¢ faktoru srovnavani se s ostatnimi se na pfedni pficky s nejvysSimi

hodnotami primért dostaly polozky tykajici se srovnavani se s ostatnimi pies socialni sité.

Tteti vyzkumnym cilem bylo zjistit existenci vztahu mezi mirou syndromu FOMO a trovni
wellbeingu u student pomahajicich profesi, coz jsme ucinili pomoci Piersonova koeficientu
korelace. Nejprve jsme provadéli vypocet se sadou dat ziskanych z dotazniku zjist'ujici miru
syndromu FOMO a dale z dotazniku zamétujici se spokojenost se Zivotem studentl
pomahajicich profesi celkové. Namétena hodnota koeficientu korelace nam v tomto piipadé
vysla r = 0,301, pfi statistické vyznamnosti p <0,05, coz nam ukazuje na slaby pozitivni
linearni vztah. Kladn4 korelace znamena, Ze pifi zvySovani jedné proménné dochazi ke
zvySovani i druhé proménné. Mzeme tedy fict, Ze se zvySujici se mirou syndromu FOMO

respondentll se zvySuje zdroven i jejich troveit wellbeingu. Mezi syndromem FOMO
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a wellbeingem z pohledu spokojenosti se zivotem u studentii poméhajicich profesi tedy
existuje statisticky vyznamny vztah a hypotéza H1 byla potvrzena a piijimame tedy
alternativni hypotézu. Druha testovand sada dat sestdvala opét z vysledki dotazniku
zjistujici miru syndromu FOMO a dale z vysledkli dotazniku zaméiujici se na jednotlivé
aspekty wellbeingu u studenti poméhajicich profesi. Hodnota koeficientu korelace u druhé
sady dat dosahla ¢isla r = 0,144, pfi statistické vyznamnosti p <0,05, coz nam opét ukazuje
slaby pozitivni linearni vztah, tedy mezi syndromem FOMO a wellbeingem z pohledu
jednotlivych aspekti wellbeingu u respondentii existuje statisticky vyznamny vztah

a hypotéza H1 byla potvrzena i v tomto ptipadé.

V porovnani s nékterymi jinymi studiemi zaméfenymi na podobnou tématiku, se vysledky a
zavéry z naSeho vyzkumu lisi. Jsou napiiklad v rozporu s vysledky studie zaméfujici se na
vztah strachu ze zmeSkani a emocionalniho wellbeingu (Gugushvili, Tdht, Rozgonjuk,
Raudlam, Ruiter, Verduyn, 2024), kterd prokazuje existenci vztahu mezi FOMO
a emocionalnim wellbeingem, ale oproti naSemu vyzkumu vysledky ukazuji, ze FOMO
snizuje emocionalni wellbeing. Stejn€ tak studie pojednavajici o Skodlivych vlivech
syndromu FOMO na psychologicky wellbeing (Pang, Quan, 2024) ptfedstavuje negativni
korelaci, kdy snizovani urovené¢ wellbeingu zvysuje miru syndromu FOMO. Jesté jiny
vysledek méla studie zkoumajici FOMO a dusevni wellbeing (Tutar, Coban, Awalluddin,

2022), ktera vztah mezi t€émito 2 jevy neprokazala.

U naSeho vyzkumu je tfeba brat v potaz tésnost vztahu, kterd neni ptili§ vysoka, vysledek
z druhé sady dat ukazuje dokonce vtah jesté voln&jsi nez vysledek z prvni sady dat. Také
determinacni koeficienty (9,06 % a 2,07 %) nam ukazuji relativn€ maly podil na celkovém
vysledku, tedy ptes 90 % je v obou piipadech nutno ptitknout dal§im faktorim, které maji
na zkoumané aspekty u studentli pomahajicich profesi vliv, coz bychom ptipadné mohli

ov¢tit dalSim zkoumanim a rozsifenim vyzkumu.

K omezenim tohoto vyzkumu fadime relativné nizky pocet respondentil, zejména v generaci
X, se kterou jsme tak nemohli v naSem vyzkumu pracovat podrobnéji. VEtSi pocet
respondentll by bylo vhodné zahrnout také z diivodu ovéteni, zda jsou ziskané vysledky
opravdu zobectiujici. Jako ptfinosné by se také jevilo rozsifit tuto studii o dals$i polozky
zjiStujici dané aspekty podrobnéji, pfipadné zaméfit se vice do hloubky na vztahy
jednotlivych polozek v ramci dotazniki vii¢i vyslednym hodnotdm zkoumanych jeva jako
napiiklad zda existuje vztah mezi syndromem FOMO a mirou spokojenosti s poctem

prilezitosti u studentli pomahajicich profesi, pfipadné se zaméfit v rdmci wellbeingu na
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konkrétni aspekt, naptiklad digitalni wellbeing, jelikoz na wellbeing obecné ma vliv mnoho

faktord, stejné tak wellbeing dale ovlivituje dalsi aspekty.

Vysledky vyzkumu nam ukazaly uroven wellbeingu studentli pomahajicich profesi jako
nadprimérnou, coz muzeme urCit¢ povazovat za pozitivni. Z odpovédi v dotazniku
zjistujicich jednotlivé aspekty wellbeingu vyplyva, ze prostor pro zlepseni je v oblasti
spokojenosti studentl se Skolou nebo se zplsobem traveni volného Casu. Ve snaze udrzet
tento standard, ptipadné pracovat na zvySeni urovné wellbeingu, bychom mohli vénovat vice
pozornosti podrobnéjSimu prozkoumani téchto oblasti a zjistit, jaké konkrétni faktory
v oblasti Skolstvi a volného Casu zapficinuji nizsi iroven wellbeingu studentii poméhajicich
profesi a v navaznosti zavést podpiirnd ¢i napravna opatieni. Ukdzalo se také, ze i mira
syndromu FOMO je nadprimérnd, nevyraznéji se strach ze zmeSkdni u studentl
pomahajicich profesi projevoval v oblasti strachu ze socialni izolace, kam bychom mohli
sméfovat pozornost a vice podporovat studenty pomahajicich profesi v socialnich
interakcich, tvorbé a udrZzovani zdravych vztahl, osvojovani si efektivnéj$§iho time
managementu nebo rozvoji komunikacnich dovednosti, nejen jako ndstroje pro realizaci
jejich profese, ale také jako zpiisob prevence pocitu strachu ze socidlni izolace a strachu ze

zmeskani.
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ZAVER

Diplomova prace pojednavala o syndromu FOMO (Fear of missing out) a jeho dopadu na
wellbeing u studentl pomahajicich profesi. V teoretické ¢asti rozdélené do tii kapitol jsme
vymezili problematiku podle eské i svétové literatury. Zameéfili jsme se na definici
wellbeingu, jeho oblasti a faktord, které jej ovliviuji, zvlast’ jsme se vénovali digitdlnimu
wellbeingu. Dale jsme popsli syndrom FOMO, jeho souvislost se strachem ze socialni
izolace, srovnavani se s ostatnimi, potfebou byt online a zéavislosti na socialnich sitich.
Posledni kapitola byla vénovana pomahajicim profesim, syndromu vyhoteni a genera¢nim
rozdilim. Teoretickd ¢ast ndm piinesla vhled do tématu a seznamila nas s dosavadnimi
poznatky v této oblasti. Zaroveii ndm poslouzila jako odrazovy mistek pro interpretaci

a porovnani vysledkl naSeho vyzkumu.

Praktické ¢ast byla realizovana kvantitativnim vyzkumem a pfinesla vysledky
dotaznikového Setfeni provadéného u studentti poméhajicich profesi. Cilem vyzkumu bylo
zjistit u respondentli Groven wellbeingu, miru syndromu FOMO a prozkoumat existenci
vztahu mezi témito dvéma fenomény. Zjistili jsme, Ze vzorek naSich studentli pomahajicich
profesi vykazuje nadprimérnou troven wellbeingu a odhalili jsme, Ze prostor pro zlepseni
je v oblasti skolstvi nebo volného casu. DalSim zjiSténim byla také nadprimérnd mira
FOMO s nejvyssi mirou ve faktoru strachu ze socialni izolace. Nakonec jsme se vénovali
zkoumani vztahu mezi wellbeingem a FOMO a pomoci Piersonova koeficientu korelace
jsme dospéli k zjisténi existence statisticky vyznamného vztahu mezi témito dvéma jevy.
Tato korelace vysla kladné€, navzdory o¢ekavanim, které jsme nabyli na zakladé pfedchozich
vyzkumil a jiz existujicich poznatki. V literatufe je vysoka mira syndromu FOMO vniména
s negativnim naddechem a vysoka mira wellbeingu je naopak vniména jako pozitivni jev,
proto by se dalo ocekavat, ze korelace bude negativni, coZ 1 potvrdily nékteré ptfedchozi
studie. Z nasi prace tedy vyplyva, ze syndrom FOMO je u studenti pomahajicich profesi
aktualni téma, stejné jako wellbeing a bylo by vhodné se zkoumani téchto fenoménu vénovat
1 nadale a podrobné&ji, jelikoZ spokojenost pomahajicich profesi je dllezitd pro Gspésné

napliiovani jejich poslani.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nésledujiciho dotazniku.

Jmenuji se Michaela Porubova a jsem studentkou magisterského oboru Socidlni pedagogika

na Univerzité Tomase Bati ve Zliné.

Odpovédi z tohoto dotazniku slouzi pouze pro védecky vyzkum k mé diplomové praci.

Dotaznik je zcela anonymni.

Oznac, prosim, nakolik nesouhlasis nebo souhlasis s kazdou nasledujici vétou.

Nesouhlasim

Spise
nesouhlasim

Spise
souhlasim

Souhlasim

1. Mam tendenci kontrolovat socialni sité i poté, co
zrovna polozim telefon

2. Citim se nesvij / nesva, kdyz nevim, co zrovna
délaji mi pratelé

3. Pouzivam telefon i v situacich, kdy vim, ze bych
nem¢l/a (fizeni, prechod, divadlo...)

4. Chodim na akce i pfes to, Ze se mi nechce,
protoze mam strach, ze o néco miizu piijit

5. Mluvim s lidmi a soucasné scrolluji obrazovku
telefonu

6. At délam cokoli, mivam pocit, ze se lidé okolo
bavi vice nez ja

7. Kdyz projizdim fotky na Facebooku ¢i jinych
socidlnich sitich, je mi lito, Ze nemam tak aktivni
Zivot

8. Jsem nervézni, kdyz neméam del§i dobu mozZnost
pfipojeni k internet

9. Obcas travim pfiliS mnoho casu tim, Ze
premyslim o tom, co se d¢je jinde/ co délaji jini

10. Rozhodnu-li se travit nékde Cas, stale
pfemyslim, co bych mohla zaZit jinde

11. I kdyz jsem na dovolené, stale kontroluji, co
délaji ostatni

12. Mam strach, Ze kdyz odejdu z akce diive nez
mi prételé, propasnu to nejlepsi

13. Od pratel m¢ zamrzi véta ,,To bys tam musel/a*
byt

14. Je mi nepfijemna pfedstava, Ze nejsem soucasti
internich vtipkd mych ptatel. (Napt. vtipy, které
jsou vztazené ke konkrétni situaci, jiZ jsem nebyla
soucasti.)

15. Stve mé, kdyZ propasnu $anci setkat se s piateli

16. Kdyz aktualizuji socidlni sité a nevidim zadné
nové piispévky, aktualizuji je ihned znovu
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Oznad, prosim, nakolik nesouhlasi§ nebo souhlasis s kazdou nasledujici vétou.

Silné Nesouhlasim Ani Souhlasim Silné Nevim
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim
ani souhlasim

17. Mtj Zivot se
vyviji dobte

18. Mty zivot je
v poradku

19. Pral/a bych
si mit jiny Zivot

20. Mam dobry
Zivot

21. Mam
v Zivoté, co chci

Oznad, prosim, od 0 do 10, nakolik jsi spokojeny/a s uvedenymi aspekty tvého Zivota.

Ani spokojeny/a ani nespokojeny/a

Velmi nespokojeny

'Velmi spokojeny/a

(i
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Jak jsi spokojeny/a...

22. ...se zivotem celkoveé?

23. ...se vztahy s rodinou?

24. ...s domovem, ve kterém bydli§?

25. ...s tim, kolik mas pfileZitosti?

26. ...se vztahy s prateli?

27. ...s vécmi, které vlastni§ (napf. penize a dal§i majetek)?

28. ...se svym zdravim?

29. ...svym vzhledem (s tim, jak vypadas)?

30. ...s tim, co miZe nastat pozd¢ji ve tvém Zivote (s tvou budoucnosti)?

31. ...se Skolou, (celkové)?

32. ...s tim, jak travi§ volny ¢as?

33. Skola:
Prosim, uved’te ndzev své Skoly: ...,

34. Obor studia:
Prosim, uved’te sviij obor studia: ..............ocooiiiiiiii

35. Pohlavi:
Prosim, vyberte své pohlavi:

Zena
Muz
Jiné
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35. Veke
Prosim, vyberte sviij ro¢nik narozeni:

1997 a dél
1983-1996
1965-1982
Pied 1965

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku, velmi si vazim Vaseho vénovaného Casu a poskytnutych
dat.

Se svymi piipadnymi dal$imi postiehy nebo jakymikoliv pfipominkami se na mé¢ muzete
obracet prostfednictvim emailu m_porubova@utb.cz.

(Nezapomeiite pted opusténim stranky kliknout dole na zelené tlacitko ODESLAT)

Dékuji!
Michaela Porubova
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