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ABSTRAKT

Diplomová práce pojednává o 

wellbeing u studentp pomáhajících profesí. teoretické �ásti rozd�lené do tZí kapitol 

pZedkládáme vymezení �eské i sv�tové literatury onkrétn� 

wellbeing, jeho oblasti a faktory, které jej ovlivHují, zvlábf se v�nujeme digitálnímu 

. Dále ze sociální 

srovnávání se s ostatními, potZeb být online závislostí na sociálních sítích

poslední kapitole se v�nujeme pomáhajícím profesím, syndromu vyhoZení a genera�ním 

rozdílpm. praktické �ásti realizované kvantitativním výzkumem pZinábíme výsledky

dotazníkového betZení provád�ného u studentp pomáhajících profesí. Cílem výzkumu bylo 

u respondentp úroveH wellbeingu, míru syndromu FOMO a 

mezi t�mito dv�ma fenomény. Na záv�r práce �nujeme interpretaci výsledkp

orovnávání s dZíve provedenými studiemi a doporu�ení pro praxi.

Klí�ová slova: strach ze sociální izolace, srovnávání se 

ostatními, potZeba být online, generace, pomáhající profese

ABSTRACT

chapters, we present a definition of the problem from the Czech and international literature9s 

the respondents9 level of well





Na tomto míst� bych ráda pod�kovala paní Hrbá�kové za odborné 

vedení diplomové práce , v�novaný �as a trp�livý laskavý pZístup.

od�kovat bych cht�la i respondentpm za jejich �as v�novaný vyplHování dotazník , �ím~ 

pZisp� k realizaci výzkumu.

Díky patZí také spole�nosti Magdalény Grpzové za pZekladem.

neposlední Zad� d�kuji mým nejbli~bím za podporu a pomoc ve vbech sm�rech b�hem 

celého a obzvlábf v náro�ném záv�re�ném období

My vědci jsme zjistili, ~e rokázání laskavosti generuje momentální zvýšení duševní 

pohody nejspolehlivěji ze vbech metod, které jsme testovali

Prohlabuji, ~e odevzdaná verze bakaláZské/diplomové práce a verze elektronická nahraná do 

IS/STAG jsou toto~né.
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ÚVOD

Oblast dubevního zdraví je stále �ast�ji skloHovaným tématem napZí� celou spole�ností. 

O to více toto téma vyplulo na povrch pZi nedávné , která nám ukázala

tom dubevn� jako spole�nost stojíme. SamozZejm� statistiky z této doby nemp~eme brát jako 

pZirozený vývoj a je potZeba na n� nahlí~et v kontextu extrémních podmínek, které ve 

spole�nosti tou dobou vládly. Nicmén� u~ v dob� pZed pandemií byl podle statistik trend ke 

>spole�nosti úzkost<, jak píbe Géryk (2023, s. – ), siln� narpstající.

Mezi faktory zapZí�iHující deprese a úzkosti patZí traumata z d�tství, styl výchovy, d�di�nost 

a aktuální stresové vlivy – ty nás budou v této práci zajímat nejvíce. Konkrétn� podrobn�ji 

vysv�tlíme stresový faktor FOMO, budeme se zabývat jeho dopadem na psychickou a osobní 

teoretické �ásti se zam�Zíme na definice obou pojmp a na to, jak jsou jednotlivými autory 

vnímány. PZiblí~íme si celou problematiku tohoto druhu strachu a 

online prostZedí, kde se díky moderním technologiím a sociálním sítím takovýto strach 

úsp�bn� ~iví a nafukuje tak celou problematiku o dalbí rozm�ry. ZároveH se tak stává také 

relativn� moderním novodobým problémem. Pokusíme se poznatky z

dosavadními poznatky z oblasti dubevního zdraví, konkrétn� wellbeingu, a najít 

souvislosti, které by nám poukázaly a objasnily vzájemný vztah t�chto dvou jevp. 

Blí~e se zam�Zíme také na potZebu být online, srovnávání se s ostatními a strach ze sociální 

izolace, a to zejména v druhé �ásti práce v nabem výzkumu. Cílem praktické �ásti potom 

bude tyto obecné poznatky (z oblasti wellbeingu a FOMO) a jejich vybrané aspekty ov�Zit, 

pZípadn� objevit nové souvislosti na zú~eném konkrétním výZezu populace. Nabimi 

respondenty budou studenti pomáhajících profesí. Za pomocí dvou standardizovaných 

dotazníkp budeme v dotazníkovém betZení konkrétn� zjibfovat, jaké jsou dopady strachu ze 

zmebkání a ze sociální izolace na wellbeing studentp pomáhajících profesí a jaký vliv má 

potZeba být online a srovnávání se s ostatními na osobní pohodu studentp pomáhajících 

profesí.

Prací pomáhajících profesí je poskytování podpory tam, kde selhávají �i slábnou funkce 

tradi�ních systémp nebo rodin, jedná se o práci s velkou emocionální zát�~í a na pracovníky 

jsou kladeny nemalé a velmi specifické nároky. (Matoubek, 2003, str. 149) Jeliko~ se jedná 

o práci pro spole�nost velmi potZebnou a pZínosnou, je na míst� zam�Zit výzkum práv� tímto 



UTB ve Zlín�, Fakulta humanitních studií

sm�rem a podrobn�ji se podívat, jak tito budoucí pracovníci vnímají svpj ~ivot, do jaké míry 

se se strachem ze zmebkání potýkají a jak ovlivHuje jejich osobní pohodu.

Tlak, který na nás dnební zrychlená doba vyvíjí je tém�Z hmatatelný, stejn� jako �asová tíseH, 

do které se denn� dostáváme. Na nabi pozornost a smysly úto�í nejrpzn�jbí média ze vbech 

– ka~dý je potencionální zákazník a ka~dý mp~e mít názor a pZiklonit se tak na jednu 

nebo na druhou stranu. Jsme pZehlceni nabídkami, které na nás vyskakují, sotva vezmeme 

telefon do ruky. Je t�~ké se takovém sv�t� orientovat, stanovit si priority a stát za 

správnými hodnotami. 

Proto pova~uj tuto práci za pZínosnou nejenom v oblasti poznatkp 

tím ovlivn�nému wellbeingu, ale také doufám , ~e pomp~e rozvinout fokus na studenty 

) pomáhajících profesí a jejich pro~ívání dnebního sv�ta a fenoménp, které jim s

pZinábí.
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TEORETICKÁ 
ÁST



UTB ve Zlín�, Fakulta humanitních studií

WELLBEING

první kapitole se budeme v�novat pojmu wellbeing optikou rpzných autorp a pZedstavíme 

p�t nejvýznamn�jbích slo~ek – ou oblast, kognitivní oblast, emocionální 

sociální oblast a duchovní Podrobn�ji vysv�tl Digitální 

, pro� je dple~itý na jaké aspekty se zam�Zujeme pZi hodnocení a jaké dovednosti 

nám mohou pomoci je ve svém ~ivot� podpoZit.

poslední se zam�Zíme na faktory ovlivHující wellbeing a na to, jak jej mp~eme 

podpoZit a rozvíjet. T�mito faktory jsou ~ivotospráva a volný �as, rodina a vrstevníci bkola, 

práce a profesní ~ivot

Význam slova a různé pohledy na wellbeing

Anglické se skládá ze dvou – a being. Sloví�ko well nabem 

významu lze pZelo~it do �ebtiny jako dobZe/dobrý, správn�, p�kn�, zdráv. 

jsoucno, existence a nejvýsti~n�ji zkrátka bytí. romady, poskládáním t�chto 

pZelo~ených významp, bychom Zekli dobré bytí nebo zdravá existence. e slovníku lze najít 

sloví�kem well being význam pohoda a wellbeing pZekládán

�eské odborné literatuZe se setkáváme s pZekladem wellbeingu napZíklad obecn� jako stav 

celkové pohody (Paulík, 2017, s. 1122) nebo je u~íván pojem ~ivotní pohoda v

kvalitou ~ivota a problematikou radosti (KZivohlavý, 2010. s.

PZímý, jednoslovný ekvivale anglickému v�deckých 

kruzích pou~íváno �eském jazyce nemáme, proto se také �asto ponechává nepZelo~ené 

a je u~íváno jako pojem ppvodním anglickém zn�ní.

této práci budeme u~ívat nejvíce ppvodního anglického výrazu wellbeing, pZípadn� 

�eskou obdobu výrazu osobní pohoda.

ojem wellbeing nezna�í jednu konkrétní vrstvu bytí ale jedná se 

multidimenzionální zahrnující mnoho oblastí a nenacházíme pro tento pojem 

PZesto~e k formování pojmu wellbeingu pZisp�lo v prpb�hu historie 

mnoho autorp, soustZedili se spíbe na popisování pojmu ne~ na jeho definování.

Wellbeing má zásadní význam v dském ~ivot�. Po�átky zájmu uchopit myblenku

wellbeingu zaznamenáváme v antice u Zeckých filosofp. zpstával v pom�rn� 
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obecné rovin� a ozna�ení pZeklenující cíl 

vebkerého lidského konání

rámci psychologie b�~ných jedincp druhé polovin� 20. století zppsobp 

vypoZádávání ka~dodenními výzvami oby�ejného ~ivota se zformoval hedonistický 

sm�r je wellbeing zú~en na bt�stí a pZevahu pozitivních �i negativních pro~itkp. 
ím 

íce pozitivních dojmp, tím vybbí úroveH wellbeingu (jako~to bt�stí) a �ím více negativních 

dojmp tím ni~bí úroveH wellbeingu (pocitu bt�stí). (Bradburn

ubjektivní wellbeing sestává ze tZí propojených aspektp ~ivotní spokojenost, pZíjemné 

a nepZíjemné dojmy, pZi�em~ tyto dojmy jsou spojené s náladami , kde~to ~ivotní 

spokojenost souvisí s kognitivní ~ivot�.

PZitom pozitivní a negativní zkubenosti opa�né póly té~e pZímky nýbr~

dv� odlibné dimenze Headey a kolegové

úzkého zam�Zení hedonistického sm�ru se vyvinul sm�r eudaimonický

který se navrací k ppvodní Aristotelov� myblence eudaimonia vbeobjímajícího 

lidského ~ivota, je~ by m�l být protkán ka~dou �inností a neomezuje se jen na pozitivní �i 

negativní zkubenosti a pocit bt�stí z Zam�Zuje se na rozvoj lidské osobnosti realizací 

vlastního potenciálu a pozitivní psychické fungování

ý rozvíj napln�ní dalbí p ~ivota jimi~ jsou napZíklad 

míra ~ivotní podmín ostatními sebepZijetí smysl ~ivota

ealizace potenciálu ellbeing není jen o bt�stí krom� dobrého 

sou�ástí také napln�ní, rozvoj osobnosti pZínos pro komunitu.

ellbeing tvoZí p�t prvkp, které musí splHovat následující tZi kritéria: musí být 

m�Zitelný a nezávislý na ostatních prvcích, musí pZispívat k dubevní pohod� musí být 

hodnotným cílem sám o sob� T�chto p�t p jejich~ po�áte�ní písmena pocházející 

anglických výrazp tvoZí akronym PERMA a pZedstavují pozitivní 

pZíjemné ~ivotní pro~itky vnímané v aktuálním �ase zaujetí �inností

flow vnímané také subjektivn�, ale retrospektivn� pozitivní 

tvorba sociálních vztahp jako~to forma vybbí adaptace

slou~it nebo patZit k n��emu, co nás pZesahuje úsp�bný výkon

rozbíZené podob� úsp�bný ~ivot.
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celkové hodnocení kvality ~ivota �lov�ka na základ� vlastních zvolených 

kritérií > je pozitivní stav, který za~ívají 

jednotlivci i spole�nosti. Podobn� jako zdraví je zdrojem pro ka~dodenní ~ivot a je ur�ován 

sociálními, ekonomickými a environmentálními podmínkami. 

~ivota a schopnost lidí a spole�ností pZispívat sv�tu s pocitem smyslu a ú�elu. Zam�Zení na 

podporuje sledování spravedlivého rozd�lení zdrojp, celkové prosperity 

a udr~itelnosti. spole�nosti mp~e být ur�ován mírou, do jaké je odolná, buduje 

schopnost jednat a je pZipravena pZekonávat výzvy.<

~to mnohovrstevnatého fenoménu se vzájemn� ovlivHují a doplHují

ideálním pZípad� spole�n� tvoZí optimální stav zdraví: >Zdraví je stav úplné t�lesné, 

dubevní a sociální pohody, a nejen nepZítomnost nemoci nebo vady.<

nejvýrazn�jbí slo~ky wellbeingu patZí fyzická oblast, kognitivní oblast, emocionální oblast, 

sociální oblast a duchovní oblast. 

Fyzická oblast se týká pohody fyzického t�la a naplHování jeho potZeb pro optimální 

fungování a bezpe�í celkový ~ivotní styl – stravovací návyky, spánkový 

re~im, fyzickou aktivitu výb�r ~ivotní prostZedí. Pod tuto oblast spadá také fyzické zdraví

ognitivní zam�Zen poznávání zpracovávání informací a vytváZení úsudkp

souvisí s kritickým myblením zppsobem Zebení problémp, motivací 

úsp�bném dosahování cílp

mocionální odrá~í emocionální pohodu. PatZí sem rozpoznávání emocí prác

, ur�itá odolnost a schopnost zvládat nepZíznivé situace. Dále kladný 

sob� dpv�ra v ostatní

ociální vztazích jejich navazování a udr~ování. bnábí spolupráce, 

Sociální wellbeing pZinábí pocit sounále~itosti a naplHuje potZebu 

n�kam patZit. 

uchovní hodnoty a etické principy. Také souvisí s poznávání

a naplHováním smyslu nabeho ~ivota a lidské existence.



UTB ve Zlín�, Fakulta humanitních studií

lo~ky základní tvoZící , ve kterém mp~e být rozvíjen

a naplHován lidský fyzický, kognitivní, emocionální, sociální a duchovní potenciál

pZedpokladu podn�tného a podporujícího prostZedí a tím mp~eme ~ít spokojený 

a plnohodnotný ~ivot spolu s ostatními. Iniciativa Partnerství pro vzd�lávání 2030+

Digitální wellbeing

moderními technologiemi a pZesun zna�né �ásti 

~ivota lidské populace do online sv�ta setkáváme s novodobým pojmem digitální 

ejedná o oblast wellbeingu ve smyslu tak, jak jsme si popsali slo~ky v pZedchozí 

podkapitole, ale tato slo~ka ovlivHuje a prolíná se vbemi oblastmi výbe zmín�nými.

Na základ� problematiky pZekladu, také nej�ast�ji pou~íván jeho anglickém 

zn�ní. V �eském jazyce bychom mohli pou~ít ekvivalent digitální pohoda nebo digitální 

rovnováha, nicmén� op�t jednom sousloví zahrnujeme mnoho rovin a oblastí.

digitálního wellbeingu schválená Radou Evropské unie zní >Digitální wellbeing je 

pocit fyzické, kognitivní, sociální a emocionální spokojenosti, který vbem jednotlivcpm 

umo~Huje zapojovat se s jistotou do vbech prostZedí digitálního u�ení, mimo jiné 

prostZednictvím nástrojp a metod digitálního vzd�lávání a odborné pZípravy, v maximální 

míZe vyu~ívat svého potenciálu a seberealizovat se, pomáhá jim chovat se bezpe�n� na 

internetu a podporuje posílení jejich postavení v on line prostZedí.<

gitální wellbeing j >subjektivní individuální zkubenost optimální rovnováhou mezi 

výhodami a nevýhodami< obdr~enými z digitálního propojení maximální digitální 

pohod� dochází pZípad�, kdy lidé za~ívají minimální pobkození a ztrátu kontroly a zároveH 

maximální funk�ní podporu a kontrolované pot�bení m�li definování 

digitálního wellbeingu ve smyslu proti ne~ádoucím digitálním návykpm nebo proti 

ávislost na technologiích. Vhodné je pohlí~et na digitální wellbeing jako na 

dynamický systém ovlivHovaný faktory specifickými jak pro konkrétní osobu, tak pro dané 

zaZízení a jejich kontext.

igitální wellbeing ideální áhy pZi pou~ívání digitální zaZízení prosp�chu 

sebe samého ve vbech oblastech wellbeingu (fyzické, kognitivní, 

emocionální, sociální i duchovní)

ro zvýbení pravd�podobnosti výskytu tohoto ideálního stavu pZí u~ívání digitálních 

ologií tento stav úsp�bn�ji navodit, udr~ovat a kontrolovat
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je vhodné celkový wellbeing a jeho jednotlivé slo~ky a rozvíjet n�které d

Sociáln� emo�ní dovednosti zahrnují v�domí vlastní identity , prác

zvládání stresu a Zebení problémových situací, navazování a udr~ení vztahp 

a obecn� vztahové dovednosti Kritické myblení pojímá ov�Zování zdrojp a v�rohodnosti 

informací, odstup, nadhled, kritick nabízeného obsahu i. Dále osobní 

i spole�ensk dpov�dnost b�ansk anga~ovanost

PZi práci s digitálními technologiemi nejde jen o to um�t je ovládat, ale také o porozum�ní 

vnitZním procespm. Rámec digitální zppsobilosti utváZí 5 základních elementp, které spadají 

pod oblast digitálního digitální identity. nforma�ní, datová 

a mediální gramotnost, dále digitální u�ení a rozvoj igitální komunikace, participace 

a spolupráce, dále digitální kreativita schopnost Zebení problémp a poslední 

(informa�ní a komunika�ní technologie)

vid�t jako psychologický stav nebo kulturní artefakt

která se soustZedila na vzrpstající prokrastinaci dpsledku u~ívání mobilního 

telefonu a následný pokles wellbeingu vyplývá, ~e je potZeba u~ívání technologií zaZazovat 

do kontextu a na digitální wellbeing se ívat touto optikou.

Pro zhodnocení nabeho vztahu digitálním technologiím se nedíváme

�asu, který u~íváním strávíme, ale pZedevbím na kvalitu. �asu stráveném online 

cítíme. Zda technologie u~íváme aktivn� nebo pasivn�. A jak vypadá náb �as mimo 

porovnání s tím a kvalitn� pro~itý. igitální 

vysoce subjektivní a individuální zá~itek, mp~eme jej zhodnotit jen my sami

a pro ka~dého bude hranice n�kde jinde. igitálními technologiemi js dnební dob� 

ovlivn�ni ur�itým zppsobem vbichni, nejde jenom o jedince, kteZí napZíklad nadm�rn� 

u~ívají sociální sít� nebo jsou psychicky náchyln�jbí, a tak �ím dZíve za�neme svpj vztah 

tím lépe pro nabi celkovou pohodu. Ob�asný digitální detox mp~e být 

blahodárný, ale více bychom se m�li soustZedit na utvoZení zdravých funk�ních digitálních 

návykp, které mohou být trvalou a udr~itelnou cestou k digitálnímu wellbeingu. 

teré ovlivHují digitální wellbeing patZí

– zppsobem vyu~ívání digitální technologie

PZístup – pZístup k potZebným slu~bám

Ob�anství – sociální �i sociální chování online prostZedí
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– vn�jbí prezentace online aktivit a emocí vyvolaných t�mito aktivitami

– igitální identity, soukromí, správa dat

– volný pZístup rpzným zdrojpm objektivních informací

Faktory ovlivňující wellbeing

ÚroveH osobní pohody �lov�ka má vliv na dalbí funkce a procesy v jeho ~ivot� a jejich 

výsledek zase zp�tn� ovlivHuje celkový wellbeing. Prvním faktorem ovlivHující wellbeing 

je ~ivotospráva a volný �as. }ivotospráva nejvíce ovlivHuje fyzick

. Jedná se o pohodu t�la a naplHování jeho potZeb, co~ vede nejen k osobní 

pohod�, ale také ke zdraví. Kapacitu organismu lze v tomto sm�ru podporovat, budovat 

odolný imunitní systém, a tím pZispívat k prevenci a pZedcházení onemocn�ní �i zdravotních 

problémp. Dple~itým aspektem je prostZedí, kterém má na zdraví vliv, jeliko~ se nejedná 

�ist� o biologické fungování organizmu, ale toto fungování je �áste�n� modifikováno 

vn�jbími podmínkami a tuto provázanost s prostZedím je potZeba zohlednit Sociologická 

Nástroje pro podporu fyzického t�la, které zároveH pZispívají k celkové pohod� jsou 

napZíklad správná vý~iva, pitný re~im, spánek nebo otu~ování neposlední Zad� pohyb

>Pravidelné cvi�ení mp~e zlepbit náladu a míru energie, soustZed�ní, kvalitu spánku a sni~uje 

stres i depresivní symptomy.< Dple~ité jsou taky 

aspekty, které s t�le nesouvisejí pZímo, ale mohou ovlivHovat míru stresu 

kone�ném dpsledku cítíme. Takovými faktory jsou napZíklad pocit bezpe�í a finan�ní 

jistoty nebo správný postoj a sed. 

dnební dob� je zdravotní stav spojován kvalitou ~ivota a zdraví je ur�ující spole�enskou 

hodnotou jako~to zdroj pro sociální a ekonomický ~ivot jedince, která umo~Huje vyu~ívání 

lidského potenciálu, rozvoj osobnosti a seberealizaci. (Sociologická encyklopedie, 2017)

naplHování t�chto aspektp dochází pZedevbím ve volném �ase. Volný �as je �as ur�ený 

pro rozjímání, odpo�inek, intelektuální �innost, rekreaci a realizaci toho, co nás baví 

a naplHuje, co nám pZinábí radost. Vyu~ívání volného �asu je individuální, nicmén� jeho 

dostatek a kvalita je ur�ující pro osobní pohodu ka~dého z nás. Jak trávíme volný �as má 

vliv nejen na wellbeing na osobní úrovni, ale také v celkovém m�Zítku dopadá na spole�nost. 
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Zejména dple~itý je zppsob, jakým tráví volný �as mláde~ z hlediska mo~nosti ovlivnit 

rozvoj negativních sociálních jevp. (FYFT, 2016)

digitálním wellbeingem bychom také m�li myslet na dostate�ný �as strávený 

mimo obrazovku. Moderní technologie nabízí biroké spektrum zábavy, mp~eme se díky nim 

také vzd�lávat nebo rozvíjet, ale m�li bychom se vyvarovat jejich zbyte�nému nadu~ívání. 

Pozor bychom si m�li dávat také na bezpe�nost na internetu a sociáln� patologické jevy 

kybernetickém prostZedí. 

Dalbím významným faktorem, který má vliv na wellbeing je rodina a vrstevníci. Rodina nám 

sociální prostZedí tedy základy socializace. Je to nejdple~it�jbí spole�enská 

a základní jednotka. Pro �lov�ka je významnou referen�ní skupinou po celý ~ivot.

Mezi hlavní funkce rodiny patZí reprodukce, výchova a socializace, pZenos vzorcp a kultury.

Sociologická encyklopedie, 2017)

e funk�ní rodin� nachází bezpe�í a pZijetí íky mp~e poznávat 

a rozvíjet svou individualitu, co~ má vliv na kvalitu jeho ~ivota. Naopak problémy 

vp�i zm�nám a neschopnost pZizppsobit se mohou wellbeing sni~ovat.

Nejvýznamn�jbími aspekty pZispívajícími k rodin� j lita samotných vztahp

a efektivní komunikace. (Ro;ková, Sásiková, 

Dple~itá je nejen povaha vztahu rodi� – dít�, ale také vzájemný vztah rodi�p �i ostatních 

�lenp domácnosti. Chování rodi�p �i pe�ovatelp a zkubenosti a vzory, které dít� získává 

rodin� jsou zásadní pro jeho wellbeing. Rodi�e mohou mít na wellbeing d�tí velký vliv, 

vhodnou stimulací a rozvíjet

Vrstevníci jsou lidé podobného v�ku narozeni do stejných historických událostí

vývoj byl ovlivn�n obdobnými spole�enskými podmínkami. Mezi vrstevníky obvykle 

hledáme pZátele a partnery a máme tendenci se vrstevníky obklopovat i v práci nebo ve 

volném �ase. (Sociologická ency

ické skupiny nebo vztahy ve bkole spadají do nejbli~bí neju~bí skupiny tzv. 

mikrosystému, která má na wellbeing �lov�ka nejv�tbí vliv. nerová, 1989 in 

Ro;ková, Sásiková, 2023)

Pro náb wellbeing je dple~ité udr~ovat blízké vztahy nejen s kamarády, 

spolu~áky nebo kolegy. Tyto vztahy by m�ly být kvalitní, tedy zalo~ené na respektu dpv�Ze 

a porozum�ní nich mohli sdílet radost, ale i starosti. >Lidé, kteZí se svých 
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vztazích za~ívají dpv�ru, udávají vybbí ~ivotní spokojenost a bt�stí. Míra podpory v blízkých 

vztazích ovlivHuje to, jak se chováme ve stresujících situacích.< (

>V �eském bkolství se termín wellbeing objevuje ve vzd�lávací Strategii 2030+ a propisuje 

se do velké revize RVP ZV. Asociace Partnerství ve vzd�lávání 2030+, která na tuto strategii 

odkazuje, si jako jeden z hlavních cílp stanovuje pZedstavit systém opatZení vedoucích ke 

zdravému fyzickému i psychosociálnímu rozvoji d�tí a mladých lidí a uplatn�ní jejich 

potenciálu v osobním, profesním a ob�anském ~ivot� (:wellbeing8 – s dprazem na koordinaci 

podpory pro nejvíce ohro~ené d�ti).< – Inkluzivní bkola.cz)

Pro efektivní proces u�ení je vhodné prostZedí jedním z nejdple~it�jbích faktorp. Podporující 

prostZedí pZispívá k celkovému wellbeingu, co~ umo~Huje ú�astníkpm vzd�lávacího procesu 

za~ívat úsp�ch a odnábet si ze spolupráce maximum. (Fiberová, 2022) >Ani ve bkolním 

prostZedí není wellbeing nadstavbou, kterou bychom si museli zaslou~it dobrými výsledky 

a k ní~ bychom se postupn� m�li dopracovat, je nutným pZedpokladem pro rozvoj nabeho 

potenciálu a schopností.< (META – Inkluzivní bkola.cz) klade dpraz také na 

zapojení se ~áka u u�ení ve smyslu ~ákova zaujetí 

které je dple~ité, aby byl wellbeing ~áka napln�ný, proto~e pokud není, ~ák ztrácí zájem 

a tím pádem i schopnost se efektivn� u�it. – Inkluzivní bkola.cz) 

rámci podpory wellbeingu u ~ákp je vhodné s nimi diskutovat nebo zaZadit nejrpzn�jbí 

dobrovolné hry a aktivity na témata stres a jeho zvládání, mindfulness, zdravá strava, 

pravidelný pohyb, práce na zahrad�, pocit sounále~itosti, práce s chybou �i vd��nost a dovést 

diskusí ke zvnitZn�ní. 

albími tématy k diskuzi by m�ly být témata jako rasismus, xenofobie, extremismu, bikan

a její prevence Zavád�ní mechanismp pro utváZení bezpe�ného prostZedí 

napZíklad mapa vstZícného k , je základem pro tvorbu dobrých vztahp 

kolektivu i jedincp sama k sob�. }áci tak mohou pocifovat sounále~itost, pZijetí, 

a bezpe�í a plnohodnotn� se bez výjimek zapojovat do u�ebního procesu a d�ní v sociální 

pin�. Role u�itele je v podpoZe motivace k u�ení i tvorb� klimatu tZídy velmi dple~itá

m�l vztah s ~áky zakládat na dpv�Ze, respektovat individuality ~ákp 

a podporovat jejich jedine�nost, pomáhat jim budovat jejich vlastní identitu. >Podstatné

také pZesv�d�ení, ~e má ka~dý své místo ve spole�nosti a ve tZíd� a jeho specifika mohou 

být rovn�~ zdrojem úsp�chu a ocen�ní.< – Inkluzivní bkola.cz)
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Pro wellbeing ~ákp je také dple~itý wellbeing samotných u�itelp, a to nejen pro samotný 

u�ení a vytvoZení pZíjemného klimatu ve tZíd�, ale také >vlastní pozitivní pZístup 

k podpoZe osobního wellbeingu je vzorem pro ~áky a ~ákyn�.< Napln�né vbechny oblasti 

wellbeingu u�it lp vedou k plnému uplatHování profesních dovedností, dobrému zvládání 

anagementu a chování ~ákp a kreativit� ve výuce Naopak pZi nízké úrovni wellbeingu 

pedagogové mén� chválí a sni~uje se u nich schopnost být studentpm oporou

Felcmanová

ve bkolách se týká ~ákp, u�itelp, ostatních bkolských pracovníkp i rodi�p. Je 

celobkolní zále~itostí a stojí za ním systematická práce a nastavování funk�ních procesp. Na 

cest� ke zvybování úrovn� wellbeingu na bkolách mp~e pomoci pokládat si srovnávací 

tázky na aktuální situaci bkoly v ideálním stavem, kterého bychom mohli 

dosáhnout. Oblasti, na které je vhodné se zam�Zit: situace wellbeingu jednotlivcp po �as 

strávený ve bkole, wellbeing b�hem u�ení, wellbeing pZi spolupráci s okolím bkoly, 

pravidla a symboly bkoly reflektují wellbeing, jaký mají dopad na wellbeing jednotlivcp 

materiální a organiza�ní podmínky bkoly. (Fiberová, 2022

>Výzkumy ukazují, ~e systematická pé�e o wellbeing vede k významnému zlepbení 

sociálních a emo�ních dovedností i vzd�lávacích výsledkp ~ákp. Zásadn� také pZispívá ke 

sní~ení výskytu náro�ného chování a bikany a ke sní~ení po�tu ~ákp trpících úzkostmi, 

depresemi a dalbími psychickými obtí~emi.< (podporainkluze.cz, 2018)

návaznosti na wellbeing ve bkole tZeba o n�j dbát také v práci a profesním ~ivot�. >

being zam�stance lze definovat jako spokojenost jedince s jeho prací, která pZispívá k jeho 

celkové ~ivotní spokojenosti < (Kmobek, 2018) Rysy zam�stnání a pracovního prostZedí 

podporující well ng zam�stnance: osobní kontrola, cíle stanovené zevn�jbku, rpznorodost 

(úkolp, vyu~itých dovedností), vyu~ití získaných dovedností a praxe, jednozna�nost 

prostZedí, dostupnost financí, bezpe�í, podpprná supervize, interpersonální kontakt, dple~itá 

sociální pozice/role. (Kmobek, 2018)

Více ne~ dvojnásobn� lze zvýbit banci na spokojený ~ivot, pokud 

profesního wellbeingu práce pZinábející jen nespokojenost a starosti zppsobuje 

stres, který má vliv na ostatní oblasti ~ivota, aví i celkový wellbeing

PZedpokladem pro spokojenost v ~ivot� je práce, ve které se cítíme dobZe a um�ní vyvá~it 

pracovní a osobní ~ivot. (Burianová, 2018, s.4) hé dosahování pracovních cílp, �asto na 
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úkor osobního ~ivota mimo práci, není zárukou bt�stí Pokud �lov�k vede takovýto ~ivot, 

oto uv�dom�ní mp~e vést a~ existen�ní Navíc pZet�~ování a vysoké 

ující faktory, které následn� vedou ke zdravotním obtí~ím, v jejich~ 

dpsledku není mo~né trávit volný �as kvalitn� a dostate�n� si odpo�inout a zrelaxovat, co~ 

sni~uje celkovou kvalitu ~ivota a úroveH wellbeingu.

Vysoké pracovní nároky �asovou tísní a nadm�rným stresem zhorbují vztahy 

covibti i v rodin�, zapZí�iHují �ast�jbí konflikty bují nemocnost i vyhoZení. 

PZepracovanost ovlivHuje fyzický, psychický i rodinný wellbeing. (Kociánová, 2012, s. 347)

life balance, tedy rovnováha mezi pracovním a osobním ~ivotem je individuální

ka~dého �lov�ka a odvíjí se od – pZedstav o úsp�chu v kariéZe a pZedstav 

volném �ase, rodinném a ~ivotním stylu a mimopracovním rozvoji. zvýbení 

pravd�podobnosti dosa~ení maximální úrovn� wellbeingu je potZeba se co nejvíce pZiblí~it 

ideální rovnováze podle individuálních potZeb , nicmén� vyvá~ený 

balance nezaru�uje spokojenost v ~ivot�. Jedená se o díl�í aspekt, který mp~e 

celkovému wellbeingu pZisp�t Kociánová, 2012, s. 347)
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SYNDROM FOMO

Druhá kapitola je v�nována syndromu FOMO konkrétním aspektpm sociálního 

, se kterými je úzce spjatý které se promítnou v praktické �ásti práce v nabem 

výzkumu. T�mito aspekty jsou Strach ze sociální izolace, PotZeba být online a Srovnávání 

ostatními. 

ociální izolace bude uvedeno, jaké mp~e mít dopady na nabe psychické 

a fyzické zdraví a pro� jej lze pova~ovat za pZí�inu syndromu FOMO. PotZeba být online 

bude vysv�tlena v kontextu závislosti na internetu a sociálních sítích Budeme se zabývat 

také vztahem netolismu a wellbeingu tomto tématu hraje syndrom 

, jaká je prevence a lé�ba U pojmu Srovnávání se s ostatními popíbeme, jaký 

vytváZí spolu se sociálními sít�mi , jak ppsobí na celkový 

wellbeing a co nám mp~e pomoci jej kontrolovat tak, abychom se cítili dobZe a k

této oblasti jsme pZisp�li.

Význam a zaZazení pojmu

vytvoZená z prvních písmen anglického výrazu

�eské v�d�. N�kdy bývá dopln�na sloví�ko syndrom

FOMO anebo se pou~ívá i �eský pZeklad – strach ze zmebkání/promebkání – který je v

pZípad�, narozdíl od wellbeingu, pom�rn� ekvivalentní.

né z názvu, jedná se o druh strachu. Obecn� strach je pZirozená reakce na 

potenciáln� nebezpe�né situace. Jedná se o emo�ní stav, který je charakterizován pocitem 

intenzivního nepZíjemného nap�tí Behaviorálním projevem strachu mp~e být bu�to útok

út�k anebo ustrnutí. Sociologická encyklopedie, 2017)

se Zadí ckými stavy, fobií, obsedantn� kompulzivní poruchou

generalizovanou úzkostnou poruchou úzkostných p ých neklidným

, je~ je pZipravena k vliv lékp je tlumící. (Géryk, 2023, s.43)

je intenzivn�jbí forma strachu, která mp~e nastat bez zjevného dpvodu. Také

jsou siln�jbí ne~ u strachu a mp~eme je pozorovat na ém t�le pZíznaky jako jsou 

zvýbený ztí~ené dýchání, pocení, nap�tí. (Moje zdraví)

Fobie je také specifický druh strachu, kdy pZehnaný a neúm�rný strach pochází 

konkrétního objektu, situace nebo �innosti. Jedná se o patologick

(Sociologická encyklopedie, 2017)
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Obsedantn� kompulzivní porucha (OCD) je charakteristická opakujícími se neodbytnými 

myblenkami, které vyvoláv jí úzkost a podn�cují opakující se chování, jim~ jedinec na tyto 

myblenky reaguje. (Moje zdraví)

Generalizovaná úzkostná porucha (GAD) e nadm�rným pZemýblením 

negativními scénáZi, které zppsobují úzkosti.

Úzkost je �asto pou~ívána jako synonymum pro slovo strach, ale existuje zde malá nuance 

mezi t�mito pojmy. Strach je jako reakce na n�co konkrétního, kdy~to úzkost nezacílená.

(Sociologická encyklopedie, 2017)

N�kdy dochází k zám�n� úzkosti a deprese depresivní stavy ji~ utlumené, 

vyzna�ují se ztrátou vple a léky tak mají spíbe aktiva�ní a povzbuzující ú�inek. 

(Géryk, 2023, s.

Strach ze zmebkání tak zpstává v�rný spíbe obecné definici strachu i kdy~ mp~e mít projevy, 

které jsou typické pro výbe zmín�né pZípad� paniky si mp~e proppj�it silné 

ické projevy, ve smyslu fobie, je oním charakteristickým spoubt��em práv� zmebkání

chování typické pro OCD by mohlo být neustálé kontrolování telefonu a vymýblení 

negativních scénáZp na toto téma, je typickým zase pro GAD.

není formáln� zaZazen mezi úzkostné poruchy nebo depresivní poruchy 

v diagnostických kritériích, jako jsou DSM 5 (Diagnostický a statistický manuál dubevních 

10 (Mezinárodní klasifikace nemocí) pova~ován za sociální nebo 

psychologický jev mp~e se stát sou�ástí celkového úzkostného nebo depresivního stavu

pokud je spojen s výrazným a chronickým stresem nebo pokud má výrazný negativní dopad 

na emocionální pohodu nebo ka~dodenní funkce jednotlivce. 

ém výkladovém slovník definováno následovn�: >

missing out, strach z promebkání �i zanedbání n��eho, abnormní závislost napZ. na sociálních 

sítích, strach ~e o n�co dple~itého �lov�k pZijde<. (ABZ.cz Slovník cizích 

>Význam zkratky je v rovin� vnímání strachu ze zmebkání nebo strachu, ~e o n�co pZijdeme, 

je to druh úzkosti zppsobený pocitem, ~e nám utíká zajímavá pZíle~itost, které vyu~ívají 

druzí.< (Kmobek, 2018)

se jedná o nelátkovou závislost. nutkání v�d�t, co se kde d�je 

a tímto zppsobem naplHovat potZebu kontroly Pro FOMO je typické neustálé váhání a 

zp�tné zpochybHování nad nabimi rozhodnutími, co~ vede k pocitu, ~e nikdy nejsme ve 
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správný �as na správném míst�. Syndrom FOMO je také spojován s touhou být n�kde jinde

mybleno fyzicky být pZítomný, ú�astnit se osobn�) ne~ práv� te� V�tbinou se 

jedná napZíklad o události nebo setkání n�jakého, nej�ast�ji �asového, dpvodu 

být nemp~eme nební rychlé a pZíle~itostmi nabité � je snadné nabýt ocit, ~e 

nestíháme mebkáme. (Spektrum zdraví

neustál pZítomností online sv�t�, obzvlábf na 

sociálních sítích. PZitom úzkostný neklid, který je podn�cován zahlcením informacemi, které 

tohoto prostZedí pocházejí, zejména o mo~ných rizikách, nebezpe�ích �i nejistotách, má za 

dpsledek vybbí spotZebu lékp proti úzkostem napZí� spole�ností. (Géryk, 2023, s. 72)

Mezi pZíznaky syndromu FOMO Zadíme bpatnou náladu v

podrá~d�ním a netrp�livostí eré mohou pZejít a~ ve stavy úzkosti. Máme pocit, ~e nám 

chybí smysl ~ivota a nemp~eme se pohnout z místa. Jako u jiných závislostí se mohou 

objevit fyzické abstinen�ní pZíznaky jako je zvýbené pocení, bubení srdce nebo tZes. Celkový 

stav mp~e vést k únav� a vy�erpání. > záva~ným problémem, který si ale 

v�tbina lidí Zádn� neuv�domuje. vás týká pokud

pZi prohlí~ení fotek z dovolených Vabich známých máte deprese nad nedostate�ností 

vlastního ~ivota

neustále píbete známým s otázkou, co práv� d�lají

li dostate�n� �asto online, lidé nereagují na Vabe statusy, dlouho Vám nikdo 

nepíbe ani nevolá a cítíte se opomíjeni

na pZátele máte �as, jen kdy~ jsou online

neumíte se rozhodnout, která z pozvánek na Facebooku na dnes ve�er je ta pro Vás 

nejlákav�jbí, a nakonec stejn� litujete svého výb�ru

Facebook, email a mobil kontrolujete �ast�ji ne~ 1x za 720 vteZin< (Spektrum zdraví, 

Strach ze sociální 

Základní pZí�inou syndromu FOMO je potZeb n�kam patZit, být sou�ástí n�jaké skupiny


lov�k jako~to sociální tvor z tvorby a udr~ování zdravých mezilidských vztahp benefituje 

a pZi jejich absenci naopak strádá. (Spektrum zdraví, 2015)
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Sociální izolaci lze brát jako obranný mechanismus (napZíklad jako alternativa k vyt�sn�ní), 

zám�rné vy�lení jedince ostatními (napZíklad jako trest) nebo zám�rné vyhýbání se 

spole�nosti jedincem samotným (napZíklad pZi úzkostech nebo strachu ze sociálních 

interakcí). nabí práci se zam�Zíme na prvotní samozZejmý význam t�chto slov, kterými je 

absence intrapersonálních vztahp a sociálních kontaktp. Strach ze sociální izolace je 

této absence intrapersonálních vztahp a sociálních kontaktp. Strach je pZirozená

reakce na potenciáln� nebezpe�né situace. Jedná se o emo�ní stav, který je charakterizován 

pocitem intenzivního nepZíjemného nap�tí. (Sociologická encyklopedie, 2017)

Sociální izolace má dopad na nabe psychické i fyzické zdraví. Co se tý�e fyzických dpsledkp, 

sociální izolace sni~uje motivaci o sebe pe�ovat, co~ vede ke sní~ené fyzické aktivit�, horbím 

stravovacím návykpm nebo sní~ené návbt�vnosti zdravotnických pracovníkp. Ovlivn�n 

mp~e být také imunitní systém nebo kvalita spánku. Naopak sociální kontakt

zdravé ~ivotní návyky díky sociální kontrole, která je ve vztazích uplatHována. 

(Psychoterapeutická databáze, 2024)

Mezi psychické dpsledky Zadí Machá�ek (2022) zvýbenou pravd�podobnost výskytu depresí 

a úzkostí, halucinací a paranoií, myblenek na sebevra~du. V souvislosti se sociální izolací se 

mp~e objevit také ztráta identity, zvýbená potZeba u~ívání návykových látek, vybbí pracovní 

stres a také klesá celková spokojenost se ~ivotem.

Jako nejv�tbí faktor ovlivHující jak zdraví fyzické a psychické, tak celkový wellbeing pZi 

strachu ze sociální izolace je jednozna�n� stres. Ten vzniká, pokud nejsme v propojení 

ostatními, jeliko~ musíme být sami neustále ve stZehu a pZipravení reagovat na pZípadné 

predátory nebo jiné nebezpe�í. Není tady nikdo, kdo by nám kryl záda. Tento stav 

pohotovosti nám ubírá fyzickou i psychickou energii a vzniklý stres mp~e být a~ chronický 

a jeho míra taková, jak velká nabe sociální izolace je. 
astý nebo vysoký stres s sebou pZinábí 

opotZebování t�la i kognitivních funkcí. (Machá�ek, 2022)

Sociální izolace mp~e mít na sv�domí fyziologické zm�ny, jeliko~ jde o stresující zá~itek, 

který mp~e vyvolávat úzkost. Tyto zm�ny mohou vést a~ k

úmrtnosti. Naopak sociální kontakt a vazby mohou vést fyziologické zm�ny opa�ným 

sm�rem tedy ke zdraví. (Psychoterapeutická databáze, 2024)

Sociální vazby nám pomáhají zlepbovat nebo udr~ovat zdravé t�lo i psychiku a napomáhají 

nám se v celkové obraze cítit dobZe. Udr~ují nás otevZené a dpv�Zivé k okolnímu sv�tu 

a tZíbí náb smysl pro realitu. (Machá�ek, 2022) Tvorba a udr~ování vztahp je pro nás výhodné 
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a úlevné, v opa�ném pZípad� strádáme na t�le i na duchu. ZároveH sociální wellbeing pZinábí 

pocit sounále~itosti a naplHuje potZebu n�kam patZit (Partnerství pro vzd�lání 2030+

a sociální kontakty nám mohou pomoci utváZet nabi identitu. (Machá�ek, 2022)

PotZeba být online a závislost na sociálních sítích

Chorobná závislost na internetu se odborným pojmem nazývá netolismus. Jedná se 

závislost na >virtuálních drogách< jako jsou sociální sít�, po�íta�ové hry, 

pornografické stránky nebo rpzné podoby online chatp. Dpsledky netolismu nejsou tak 

rozsáhlé a osudové jako je tomu tZeba u b�~ných drog. Mp~e se jednat jen o chvilkové 

období, napZíklad ppl roku, kdy je u~ívání internetu zvýbeno, ale po odezn�ní se �lov�k vrací 

normálnímu vyvá~enému ~ivotu. tímto se �asto setkáváme u d�tí ve v�ku kolem 

dvanáctého a~ patnáctého roku ~ivota a o netolismus se nejedná icmén� pZípa

se jedná o záva~ný dlouhotrvající problém dopady na b�~ný ~ivot závislost �asto není 

Zeben , i kdy~ by bylo na míst� vyhledat odbornou pomoc. Mezi nejvíce ohro~enou skupinu 

patZí spíbe mladbí generace, lidé introverti, kteZí neradi nebo obtí~n� navazují vztahy

a vyhýbají se sociální interakci v reálném ~ivot�. Pro tyto lidi je mnohem jednodubbí 

online prostZedí pomocí chatp vyjadZovat a realizovat prostZednictvím 

sociálních sítí, nebo si tvoZit svpj vlastní sv�t fantazií prostZedí online her nebo 

pornografických stránek. (Atlas nemocí, 2013)

U sociálních sítí funguje závislost na více kombinovaných principech. Rizikovými faktory 

jsou tady snadná dostupnost a rychlá odm�na. Sociální sít� jsou stav�ny tak, ~e jsme neustá

zváni k vytváZení vlastního obsahu, debat� �i interakci s ostatními. Zvybování dopaminu 

mozku zajibfuje po�et interakcí ostatních u~ivatelp. 
asem je potZeba pro stejný chvilkový 

pro~itek produkovat více a více dopaminu, a tak vzniká závislost podobná jako na drogách. 

(Géryk, 2023, s. 159) >Mikrovzruchy ze sociálních sítí stimulují nabe receptory slasti, jsme 

nekone�ném a zni�ujícím cyklu, v n�m~ se stZídá slast a deprese doslova ve 

vteZinových intervalech.< (Veselý a Hroch in Géryk, 2023, s. 159) Navíc pZíjemné pocity pZi 

u~ívání sociálních sítí jsou v kontrastu se zp�tným hodnocením takto stráveného �asu. PZi 

ohlédnutí se zp�t do chvíle u~ívání aplikací obvykle pocifujeme prázdnotu a úzkost, kterých 

se zbavujeme op�tovným u~íváním sociálních sítí a naskakujeme tak do kolob�hu, ~e d�láme 

n�co, co nechceme, ale zároveH jsme se rozhodli, ~e to budeme d�lat, a to z vlastní vple. 

(Géryk, 2023, s. 160) 
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Dalbím ppsobícím faktorem, který nás na sociálních sítích dr~í je strach z promebkání 

FOMO. >Internet, mobilní technologie a komunika�ní aplikace se toti~ staly natolik zásadní 

infrastrukturou nejen pro vyhledávání informací, ale i pro zvládání nabich spole�enských 

i osobních vztahp, ~e v pZípad� výpadku jejich fungování se prakticky odpojujeme i od 

>offline< sv�ta. Závislost ve smyslu snahy dopZát si pot�bení, které nám pZedm�t závislosti 

dodává, tak v pZípad� internetu nelze jasn� odd�lit od povinnosti být online pro udr~ení 

kontaktu se sou�asným sv�tem a jeho nároky.< (Géryk, 2023, s. 161) Ze slov Géryka 

vyplývá, ~e v pZípad� opubt�ní online sv�ta svým zppsobem oslabujeme náb kontakt se 

sv�tem celkov� a odlu�ujeme se i od vztahp, které se d�jí mimo internet. Nebýt neustále 

online dnes znamená sociální vylou�ení, nemo~nost být sou�ástí skupiny.  Evolu�n� je strach 

ze sociální izolace strach primární – nev�domý, vrozený, spojený s pudem sebezáchovy.

(Sociologická encyklopedie, 2017) 

Pro prevenci vzniku syndromu FOMO bychom m�li trávit na sociálních sítích jen nejnutn�jbí 

�as a vyu~ít jej pro komunikaci ke sjednání si spole�ných aktivit. 
as online by m�l být jen 

dopln�k k b�~nému reálnému ~ivotu. Nem�li bychom se nechat ovlivnit trendy ze sociálních 

sítí, ale m�li bychom d�lat jen to, co si opravdu pZejeme a naplHovat své vlastní potZeby. 

tomu nám mp~e pomoci budovat si silné sebev�domí a uv�domovat si limity virtuální 

nízkým sebev�domím a sklonpm k nejistotám jsou k pro~ívání 

FOMO náchyln�jbí, co~ u nich mp~e vyvolávat úzkosti a~ rezignaci. (Spektrum zdraví, 

se jedná o závislost �i nikoliv mp~eme sami ur�it podle diagnostických kritérií. 

>Dple~itou roli pZitom hraje zejména skute�ná funkce, kterou hraní �i surfování v ~ivot� 

závislého hraje a hlubbí potZeby, které tyto �innosti plní. Pokud �asté hraní po�íta�ových her, 

surfování po internetu �i pZítomnost na sociálních sítích pZestane pZedstavovat pouhou 

nebkodnou cestu k relaxaci �i zábav�, ale touha uspokojit potZebu adrenalinu, moci, uznání, 

spole�enském pZijetí, �i emo�ního zázemí, je na míst� vyhledat odb <

Mp~eme si také vbímat, jak �asto máme tendenci kontrolovat sociální sít� nebo celkov� 

mobilní telefon. máme potZebu 

i kdy~ trávíme �as venku s jinými lidmi �i e pZítomni u toho, co práv� pro~íváme 

myblenkách na události, která se zrovna koná n�kde jinde a na kterou jsme tZeba 

nebyli pozvaní. Ukazatelem nám mohou být nabe pocity, které v nás sociální sít� vyvolávají. 

(Spektrum zdraví, 2015)
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>Závislí na internetu jste kdy~:

~ijete pouze ve virtuálním sv�t�, skute�nou realitu odsouváte do pozadí

prodlu~ujete �as, který trávíte na internetu

máte absfák, pokud se nemp~ete pZipojit

bez internetu jste agresivní, trpíte úzkostmi, depresemi…

neumíte si vytváZet opravdové vztahy, pZi�em~ komunikace ve virtuální realit� vám 

problém ned�lá

jste ochotni ob�tovat vbe, jen abyste mohli být nonstop online

ocitáte se v zajetí koloto�e závislost lé�ba závislost< (Psychologickeclanky.cz, 

prvotní pZíznak netolismu mp~eme pozorovat zvybující se mno~ství �asu stráveného na 

na úkor dZív�jbích koní�kp nebo vztahp s pZáteli. Mohou se objevit výkyvy nálad, 

emo�ní nestabilita, nebo výlevy agrese zejména pokud je jedinci znemo~n�n pZístup 

Mohou se projevit i dalbí abstinen�ní pZíznaky jako je 

nervozita, zhorbené soustZed�ní a sklony k impulsivnímu jednání, úzkosti a deprese

nemocí, 201 Z pZíznakp fyzického t�la mp~eme pozorovat tZes, pocení rukou nebo bubení 

(Spektrum zdraví, 2015) Tyto projevy obvykle vymizí, jakmile se �lov�k dostane zp�t 

síti. (Atlas nemocí

Frekvence pZihlabování se na facebook pZímo úm�rn� sni~uje pocit pohody a bt�stí. 

(Spektrum zdraví, 2015) >Studie na vzorku více ne~ stovky studentp a studentek 

Pensylvánské univerzity ukázala, ~e pokud ú�astníci výzkumu omezili pou~ívání sociálních 

médií na deset minut denn� na ka~dou platformu, dostavil se u nich v�tbí pocit subjektivní 

pohody, a to zvlábt� u ukazatelp sní~ení deprese a pocitu osam�losti. (Hunt, Marx, Lipson, 

Young in Géryk, 2023, s. 205) Netolisms ovlivHuje wellbeing ve vbech jeho rovinách

t�~kých pZípadech jsou dpsledky závislosti na internetu srovnatelné s dpsledky závislostí 

na jiných drogách Fyzický wellbeing je ovlivn�ný neustálým sezením u po�íta�e, kdy trpí

– bolesti o�í pohybový aparát – trávicí systém –

zhorbená vý~iva – úbytek nebo nárpst váhy a obezita Ovlivn�n je také spánkový 

re~im, objevuje se únava a ztráta pZehledu o �ase. Obecn� lidé trpící netolismem mají 

zhorbené ~ivotní návyky a chybí jim denní re~im. Psychický wellbeing je ovlivn�n

poruchami chování a sní~enou koncentrací a kapacitou krátkodobé pam�ti,
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agresivitou, depresí a úzkostí. Sociální wellbeing je dot�en ztrátou nebo zhorbením 

schopností navazovat a udr~ovat vztahy reálném sv�t� extrémních pZípadech, kdy 

�lov�k tráví vbechen svpj �as na mp~e dojít a~ ke ztrát� zam�stnání, neschopnosti 

ú�ty, podvodpm �i kráde~ím a úplnému sociálnímu vylou�ení ze spole�nosti.

studentp se mp~e objevit vybbí míra absence v dpsledku probd�lé noci za po�íta�em nebo 

neschopnosti kvpli závislosti plnit si povinnosti a zhorbení prosp�chu kvpli omezení 

kognitivních funkcí. Atlas nemocí

Lé�ba závislosti by m�la za�ít co nejdZíve, ideáln� s odbornou pomocí psychologa. Také 

rodina a pZátelé mohou v pomoci a podpoZe lé�by sehrát dple~itou roli. V dnební dob� je 

tém�Z nemo~né jít cestou úplné abstinence, proto je dple~ité tvoZit si zdravé návyky. Opustit 

virtuální sv�t a více se v�novat tomu reálnému. Vrátit se k pln�ní povinností, zanedbaným 

vztahpm a vyplnit volný �as zájmy mimo internet. (Psychologickeclanky.cz, 2020) 
as 

v�novaný internetu by m�l být pevn� vymezený a zabránit by se m�lo u~ívání problémových 

aplikací. (Atlas nemocí

Srovnávání se s ostatními

Jako �lenové spole�nosti za~íváme sociální u�ení, jeho~ princip je osvojování si vzorcp 

chování, které jsou v dané skupin� pova~ovány za ~ádoucí a v n�m instrumentální 

podmiHování, které spo�ívá v pravd�podobnosti výskytu ur�itého chování na základ� 

pozitivních �i negativních dpsledkp pramenících z tohoto chování. Chování opakujeme nebo 

eliminujeme na základ� zp�tné vazby, kterou od své sociální skupiny dostáváme. 

(Sociologická encyklopedie

Jako d�ti nám zp�tnou vazbu poskytovali rodi�e �i u�itelé. Nau�ili jsme se, ~e, ~e >být lepbí< 

pZinábí výhody. V dosp�losti hledáme normu, která je nám zp�tnou vazbou a sna~íme se být 

lepbí. Pozorujeme ostatní a srovnáváme je s vlastním ~ivotem. Nabe po�ínání zaZadíme do 

kategorie >lepbí ne~< nebo >horbí ne~< to je �ast�jbí, proto~e se spíbe srovnáváme s

kteZí v konkrétní oblasti vynikají a zapomínáme, ~e v n�kterých aspektech naopak mp~eme 

být lepbí, co~ vede ke zobecHování, ~e vbichni jsou lepbí ne~ já. Z toho máme nepZíjemné 

pocity mén�cennosti, klesá nám sebev�domí a tím spíb se nám nebude daZit na sob� najít 

n�co, za co bychom se mohli ocenit. (Szabados Filasová, 2017

Srovnávání se s druhými nás potkává vbechny, u n�koho je to nárazové, n�koho tento pocit 

provází neustále, n�koho dokonce ovládá. Je to proto, ~e v nabí spole�nosti je úsp�ch 
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klí�ovou hodnotou a vy~aduje se po nás vyhrávat, být první, nejlepbí, úsp�bný, produktivní 

a stihnout toho co nejvíce, co~ vytváZí tlak na strach ze zmebkání. (Spektrum zdraví, 2015)

Neexistující ideály a realitu mohou jebt� více umocHovat sociální sít�. Náb mozek v�Zí

co vidí. Fotka nebo video je pro mozek dpkaz skute�nosti. V dpsledku tohoto efektu 

sociálních sítí vznikla novodobá odno~ úzkosti, takzvaná srovnávací úzkost, která pochází 

práv� ze srovnávání se s t�mito zkreslenými realitami lidí, které jsou nám podávány na jejich 

Szabados Filasová ProstZednictvím sociálních sítí si tvoZíme online 

identitu, kterou nabízíme ostatním u~ivatelpm. Jedná se o promyblenou iluzi spole�ensky 

~ádoucího já a propagování sama sebe tak, jak chceme, aby nás ostatní vid�li, pZi�em~ 

Szabados Filasová (2017) radí nev�Zit vbemu, co na sociálních sítích vidíme nebo slybíme, 

zachovávat nabi individualitu a nesna~it se celý ~ivot být n�kým jiným. Hodnotit svoji situaci 

subjektivn� pouze na základ� toho, jestli to takto vyhovuje nám a jestli to chceme m�nit my. 

Pomoci nám mp~e kritické myblení a schopnost uv�domit si, ~e nemusíme d�lat vbechno, co 

d�lají ostatní, a jebt� v tom být nejlepbí. StZídmost nám mp~e pomoci udr~et také otázka, co 

by nás tento úsp�ch stál a jestli jsme ochotní tuto cenu skute�n� zaplatit.

Srovnávání se s ostatními mp~e být i pZínosné, je nám onou zp�tnou vazbou, díky které 

mp~eme vid�t, jak a kam jsme se posunuli. (Mojezdraví.cz) Pokud zjistíme, ~e n�kdo je lepbí 

nebo d�lá v�ci lépe n�~ my, mp~e to v nás probouzet zájem se rozvíjet, sout�~ivost, motivaci 

a touhu se zdokonalit. Také nám to mp~e pomoct navazovat nové vztahy nebo zlepbovat ty 

stávající. Tyto pocity mohou být hnacím motorem pro lepbí výkon nebo posun z místa, je 

ale potZeba hlídat si, jak se pZi tom cítíme. Jestli je to zdravá touha a motivace na sob� 

zapracovat nebo vycházíme z patologické frustrace a pocitu mén�cennosti, co~ nám to mp~e 

vztahy zhorbovat nebo dokonce vést k jejich omezení �i úplnému pZerubení. 

(Szabados Filasová, 2017 Pro celkový wellbeing je ideální, pokud nás kvality ostatních 

doká~í motivovat k práci na sob� samých anebo nás nechávají klidnými, kdy jsme schopni 

vality druhých ocenit, ale zároveH jsme si v�domi kvalit svých. 
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STUDENTI POMÁHAJÍCÍCH PROFESÍ

TZetí kapitola je v�nována studentpm pomáhajících profesí, kteZí tvoZí náb výzkumný soubor 

praktické �ásti práce. ou obecn� charakterizovány pomáhající profese, pZedpoklady 

pro výkon profese a úskalí výkonu takového povolání a jejich vliv na wellbeing

u u pomáhajících profesí popíbeme také syndrom 

vyhoZení u pomáhajících profesí – pZí�iny . Vysv�tlíme si také pojem 

jí dple~itost pro t a souvislost se syndromem pomáhající

Dalbím tématem této kapitoly budou genera�ní rozdíly, je~ budou zohledn�ny i v nabem 

výzkumu charakterizujeme jednotlivé generace, co je pro n� typické, 

a o�ekávání, a to v , který se u jednotlivých generací mp~e 

rpzné míZe. 

Pomáhající profese

Pomáhající profese jsou profesionální pracovníci poskytující potZebnou podporu klientpm 

jako~to osobám se vbemi svými rolemi v oborech medicíny, psychologie, pedagogiky 

a sociální práce. Prací pomáhajících profesí je poskytování podpory tam, kde selhávají �i 

slábnou funkce tradi�ních systémp nebo rodin, jedná se o práci s velkou emocionální zát�~í 

a na pracovníky jsou kladeny nemalé a velmi specifické nároky. (Matoubek, 2003, str. 149)

Mezi nejdple~it�jbí hlediska pomáhající í patZí psychologický a sociologický aspekt

Psychologický aspekt spo�ívá v individuálních charakteristikách osobnostních 

pZedpokladech zdárnou pZípravu a úsp�bný výkon profes Sociologický aspekt se týká 

kulturní spole�ensko ekonomické a politické podmín�nosti pZi

zániku, ppsobení a významu profese. >Jádrem zájmu je oblast vztahp, které ovlivHují 

pZípravu na toto povolání a spole�enské souvislost lHování v praxi.< 

–


lov�k zastávající n�kterou z funkcí jako pomáhající profese musí být vybaven ur�itými 

PZedpokladem pro výkon pomáhající profese j

v�domosti birbího spole�enskov�dního zák biomedicínské znalosti a v�domosti 

oblasti sociální politiky, práce a práva. Dalbí �ástí peciální znalosti

pov�domí o oblastech managementu, personalistiky a pZípadn� zájmové oblasti.

(Kraus, 2008, s. 200) Michalík (2011) jebt� tento body doplHuje o praxi a potZebu dalbího 

neustálého vzd�lávání se. dovedností jsou to silná sociální komunikace
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vedení dokumentace, metody prevence a terapie, asertivní Zebení problémp �i

projektp Pod potZebné vlastnosti spadá fyzická i psychická zdatnost, zejména vnímavost 

vp�i ~ivotním situacím prostZedím, celková vyrovnanost a emocionální stabilita, 

sebekontrola. Dple~itou roli hrají také morální po~adavky. Nezbytná je kreativit

a ak�nost. Cen�né jsou >vlastnosti projevující se ve vztahu ke klientovi: empatie, trp�livost, 

vlídnost, sociální kompetence.< (KopZiva, 1995 in Kraus, 2008, s. 200)

Matoubek (200 mezi obecnými pZedpoklady pro výkon 

pomáhajícího pracovníka uvádí zdatnost a inteligenci, pZita~livost, dpv�ryhodnost 

komunika�ní dovednosti, zú�astn�né naslouchání, em �i vybbí úroveH empatie 

a celkovou emo�ní inteligenci. 

Pracovníci v pomáhajících profesích by se obecn� m�li Zídit následujícími sedmi principy:

– uznání jedine�n osobnosti u~ivatele a individuální 

pZístup bez stereotypp a pZedsudkp.

VyjadZování pocitp – uznání u~ivatelovy potZeby voln� vyjádZit svoje pocity

negativní

– vcít�ní se do pocitp a situace 

– dpstojnosti a hodnoty, pZijímání takového, 

jaký je, v�etn� jeho slabostí a silných stránek

otící postoj – nepZipisovat . Pracovník mp~e 

jednání , pokud to pova~uje za vhodné z 

hlediska práce s u~ivatelem nehodnotí osobnost, ale jednání, postoje

Sebeur�ení – respektovat právo a potZebu svobodn�

a vybírat mezi mo~nostmi.

Diskrétnost – dpv�rnost sd�lení, zachování dpv�rných informací o klientovi. 

1957 in Matoubek a kol.

Kraus (2008) uvádí 4 negativní profesní na základ� nezdravého a profesn� 

deformovaného pZístupu ke klientpm:

>Velmi pZísný pracovník, který je pZi hodnocení nesmlouvavý, trestá okam~it� 

nekompromisn�, své sv�Zence vnímá jako bytosti a priori nezdárné a zlomyslné.
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Shovívavý typ je jakýmsi opakem prvního typu, vytváZí atmosféru naprosté volnosti 

a svobody, která je vbak v�tbinou zneu~ívána.

Lhostejný typ vidí ve své profesi jen práci jako ka~dou jinou, vykonává ji rutinn� 

a vychovávaní jsou pro n�ho jen >materiálem<, který je nutno opracovávat

Pedantický pracovník vy~aduje detailní pln�ní vbech úkolp, neustále moralizuje 

tomu se jebt� mp~e vázat jeho náladovost.< 

Pro efektivní výkon profese je potZeba také zajibt�ní vhodných podmínek, a to materiální, 

ají potZebné prostory a vybavení sociáln� psychické, kam Zadíme dobré vztahy 

na pracovibti, zppsob Zízení, pracovní re~im a sociáln� kulturní atmosféru lokality. (Kraus, 

Samotný výkon profese pomáhajícího pracovníka má vliv na celkový , kdy n�které 

oblasti jsou zasa~eny více. Popsané po~adavky, pracovní podmínky a celková náro�nost 

profese se odrá~í na fyzickém i psychickém zdraví. Pracovníci �asto pZicházejí

nými klienty a jsou tak vystaveni riziku infekce. Nadm�rn� zatí~eno je také hlasové 

ústrojí, objevuje se vybbí míra stresu a celková fyzická, psychická i sociální únava. Sociální 

únava má pZí�inu v zahlcení sociálními kontakty a komunikací na pracovibti a v dpsledku 

mp~e mít vliv i na rodinný ~ivot pracovníkp, jeliko~ se sna~í se dalbím interakcím vyhnout 

a izolovat se, �ím~ vlastní vztahy trpí. 

NepZízniv� ppsobí i nepravidelná pracovní doba �i práce v odpoledních no�ních 

hodinách, která není v výkonnostní kZivkou. tím souvisí také neustálé zm�ny 

~ivotního rytmu. Výsledkem mp~e být podrá~d�ný nervový systém a sní~ená produktivita. 

Objevovat se mohou také pocity marnosti �i pesimismus, �asto kvpli neobjektivnímu 

hodnocení �i sebehodnocení, k kterému dochází skrze zprostZedkující kritéria hodnocení.

MimoZádné zatí~ení pomáhajících profesí a výbe zmín�né negativní dpsledky mohou vést a~ 

syndromu vyhoZení. (Kraus, 2008, s. 202

Syndrom vyhoZení a podpora wellbeingu pomáhajících profesí

>Syndrom vyhoZení, n�kdy také ozna�ovaný jako burn out syndrom, je stav silné 

demotivace. Dochází ke sní~ení �i úplné ztrát� zájmu o n�jakou �innost a pocitu vy�erpání.<

Narubená psychická rovnováha se projevuje ve zm�nách pro~ívání a chování

Jedná se o stav, který zasahuje mysl i t�lo 
astou pZí�inou je také nerovnováha mezi 

pracovním a osobním ~ivotem. (Mojezdraví.cz) >VyhoZení se týká zejména oblasti práce 
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a je typické citovým a mentálním vy�erpáním. 
asto jde o dpsledek dlouhodobého stresu 

a týká se nejvíce lidí, kteZí pracují s jinými lidmi. Od deprese nebo prosté únavy se syndrom 

vyhoZení libí hlavn� tím, ~e se vztahuje výhradn� na onu krizovou oblast a jeho sou�ástí jsou 

pochybnosti o smyslu dané práce.< ( ová, 202

>Syndrom vyhoZení je soubor typických pZíznakp vznikajících u pracovníkp pomáhajících 

profesí v dpsledku nezvládnutého pracovního stresu.< Mp~e postihnout profesionály 

i dobrovolníky. zniká na základ� rozporu podmínek k práci a vlastními o�ekáváními 

pracovníka. Pro práci pomáhajících profesí je charakter ý nepZetr~itý kontakt s ým

mno~ství klientp potZebami, �asto nerealistickou pZedstavou 

o míZe pomoci, co~ od pracovníkp vy~aduje velkou nezdolnost a schopnost vyrovnávat se se 

vzniklým stresem, obzvlábt� pokud se jedná o práci s klienty, kteZí necht�jí spolupracovat, 

jejich participace je nedobrovolná motivace slabá nebo chování nesociální toho dpvodu 

osáhnout stavu uspokojení se svou prací je pro pomáhající profese náro�n�jbí

hraje také fakt, ~e pomáhající pracovníci jsou v procesu více anga~ováni svou osobností, ne~ 

to vy~adují jiné profese. (Matoubek a kol., 200

Syndrom vyhoZení se projevuje celou bkálou pZíznakp jednotlivých oblastech ~ivota

Emo�ní psychická – sklí�enost , únik do fantazií, 

ztráta odpov�dnosti a soustZed�ní, zapomínání pocit nedostatku uznání

– ztráta zájmu a nadbení, nechuf cynický nebo lhostejný pZístu sní~ená 

výkonnost, negativní postoj práci, sob�, klientpm, instituci, spole�nosti, ~ivotu)

Mezilidské – sní~ená ochota pracovat s lidmi, sta~ení se, soukromé konflikty

sní~ená snaha pomoci

Fyzické t�lo – potí~e se spánkem, jídlem, zm�na hmotnosti, nevolnosti, únava,

vysoký krevní tlak problémy s dýcháním nebo srde�ní �inností, svalová tenze, 

, sní~ená obranyschopnost imunitního systému ová, 2024,

PZi odhalování projevp se mp~eme soustZedit také na zm�ny v chování pracovníkp. 

Pozorovat mp~eme napZíklad neanga~ovaný pZístup ke klientovi, ztráta 

porozum�ní klientovým potZebám, ztráta kreativity, namísto toho lp�ní na 

standardizovaných preference �inností, které pZímo nesouvisejí s

(napZíklad administrativa), úvahách o profesní budoucnosti �i ú�innosti 
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pomoci klientpm �asté pracovní neschopnosti �i neplacené volno, pZípadn� i t�hotenství, 

n�lých pZípadech a~ zneu~ití klientp. (Matoubek a kol., 200

Tyto projevy se mohou lineárn� stupHovat a vést k opubt�ní zam�stnání �i profese celkov�

nebo se mp~e jednat o cykly, kdy pracovník nachází na své problémy Zebení, ale zároveH se 

objevují jiné dalbí projevy nebo se schopnost Zebení problémp stZídá s pasivitou. (Matoubek 

Fáze syndromu vyhoZení:

>Nadbení – Za�ínající pracovník srbí elánem, má velká (a nerealistická) o�ekávání. 

Dobrovoln� pracuje pZes�as, práce ho zcela naplHuje, identifikuje se se svou profesí, 

a tak zanedbává volno�asové aktivity.

– Po�áte�ní nadbení uvadá, doty�ný se ve své profesi u~ trochu zorientoval 

a zjistil, ~e má svá omezení a ~e ne vbechny ideály ppjdou naplnit. Rovn�~ se u~ 

za�íná ohlí~et i po jiných, ne~ jen pracovních v�cech – bere v potaz osobní potZeby, 

koní�ky.

– Pracovníka za�ínají zajímat otázky efektivity a smyslu vlastní práce, 

proto~e se opakovan� setkal s nespolupracujícími klienty, technickými 

a byrokratickými pZeká~kami. Mohou se vyskytnout spory s nadZízenými i po�ínající 

emocionální a fyzické potí~e.

– Stadium apatie pZichází po d dob�jbí frustraci, kdy~ na frustrující 

situace nemá doty�ný vliv (af u~ domn�le nebo objektivn�). Mnozí lidé se potýkají 

syndromem charakterizovaném bezmocností a beznad�jí (>HH< z angl. 

helplessness & hopelessness). Pracovník vnímá své povolání jen jako zdroj ob~ivy, 

d�lá pouze to, co musí, a odmítá jakékoli novinky, rozhovory se spolupracovníky 

i ~ádosti o práci pZes�as. Klienty se �asto cítí obt�~ován.

VyhoZení – Jako poslední nastává období emocionálního vy�erpání, depersonalizace 

(pocit ztráty sebe, vnímání sebe jen jako kole�ka ve stroji atp.), pocitu ztráty smyslu.<

in Peterková, 2024

Na vznik syndromu vyhoZení mp~e mít vliv také organizace, která pracovníky zam�stnává

pokud nev�nuje dostate�nou pozornost potZebám personálu, nezkubení pracovníci nejsou 

zau�ováni zkubenými, neexistují plány osobního rozvoje nebo sup nelze se sv�Zit 

pZeká~kami v práci kompetentní osob� Zebení panuje soupeZivá 
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atmosféra nebo silná byrokratická kontrola. Problémem mp~e být také nedostate�ný prostor 

tvoZivosti pracovníkp, nenapln�ná potZeba seberealizace nebo vysoký po�et pZid�lených 

klientp. (Matoubek a kol., 200

Ideální je podchytit syndrom vyhoZení v�as, nejlépe ji~ ve fázi stagnace �i nejpozd�ji ve fázi 

, kdy je jebt� mo~né jej odvrátit pomocí terapie, zdravé ~ivotosprávy,

dostate�ného odpo�inku a rovnováhou mezi volným �ase a pracovním ~ivotem, obecn� 

navýbit úroveH wellbeingu. Vhodné je také v�novat se více mimopracovním sociálním 

kontaktpm a získat realisti�t�jbí pohled na svou práci. Pokud jsme dosp�li a~ do fáze 

mu vyhoZení, je na míst� problém nepodceHovat a vyhledat odbornou pomoc 

psychologa �i psychiatra. (Peterková, 2024)

Velmi dple~itá je u pracovníkp pomáhajících profesí prevence syndromu vyhoZení, 

mp~eme dbát oblasti práce, tak v ové ~ivotní pohody. oblasti práce se 

jedná o vhodný prvotní výb�r zam�Zení a dále organizace pro, kterou pracujeme. M�li 

bychom mít kvalitní pZípravu, v�etn� dostate�né praxe s klientelou, které se budeme v�novat

a následn� vhodný systém zácviku v organizaci, kde by m�ly být jasn� definované 

a pZedstavené metody práce a poslání organizace, v�etn� role pracovníka a jeho nápln� práce. 

prpb�hu zam�stnání by m�li pracovníci mít mo~nost vyu~ít slu~eb profesionálního

poradenství, workshopp, programp pro osobní rozvoj a dalbí vzd�lání, supervize, pZípadn� 

pZípadové konference v rámci �i mezi institucemi. Dple~ité je také hlídat vytí~enost 

pracovníkp pZidáním posily do týmu, sní~ením klientp nebo celkovým sní~ením úvazku

Vhodné je také m�nit pracovníkpm prostZedí �innosti – i takové pracovní 

, které nevy~adují pZímý kontakt s klienty. Sna~it se minimalizovat administrativu.

(Matoubek a kol., 200

syndromu vyhoZení lze posílit ve vbech jeho oblastech. Základem je 

kvalitní sociální síf zdravých mezilidských vztahp. se lidmi, o které se mp~eme 

opZít, podpoZí nás, aktivn� vyslechnou bez nutkání radit nám Dple~ité je také udr~ovat 

pracovním ~ivotem a volným �asem Pomoci nám mp~e schopnost Zíkat ne

a um�ní odpo�ívat. Volný �as bychom m�li trávit kvalitn�, n��ím, co nás baví. Je vhodné 

dávat si i jiné ne~ pracovní cíle, zam�Zit cílev�domost napZíklad na nabe koní�ky nebo ostatní 

~ivota. (Peterková, 2024)

>Jednou ze zásad zdravé psychohygieny je <Být na sebe hodný=. Sebepé�e není luxus, který 

je potZeba si zaslou~it, ale m�la by být nezbytnou sou�ástí ~ivota. Dalo by se Zíci, ~e 

u pomáhajících profesí to platí dvojnásob. Pokud chcete druhým nabízet, musíte mít sami 
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z �eho brát a zásoby pravideln� doplHovat. I profesionálové se potZebují n�kdy zastavit, najít 

si �as na své myblenky, a nemusí se styd�t za to, ~e ob�as sami potZebují vyhledat pomoc 

odborníka.< roky podporující preventivní sebepé�i patZí bytí v pZítomném okam~iku, 

pozorování (zpomalení) svého dechu a myblenek, být k sob� laskavý a dovolit si cítit 

jakékoliv emoce bez hodnocení, jednat, ale betZit síly, pe�ovat o t�lo i dubi, dopZávat si 

pravideln� odm�nu, opZít s týmu, nebát se po~ádat o pomoc.

f bi

Velký význam pro psychohygienu pracovníkp pomáhajících profesí má také supervize, která 

mp~e být i sou�ástí prevence proti syndromu vyhoZení (Asociace supervizorp pomáhajících

profesí) > upervizí rozumíme bezpe�nou, laskavou a obohacující zkubenost. Supervizor má 

být prpvodcem, který pomáhá supervidovanému jedinci, týmu, skupin� �i organizaci vnímat 

a reflektovat vlastní práci a vztahy, nacházet nová Zebení problematických situací. Supervize 

mp~e být zam�Zena na prohloubení pro~ívání, lepbí porozum�ní dané situaci, uvoln�ní 

tvoZivého myblení a rozvoj nových perspektiv profesního chování. Sou�asn� mp~e být 

supervize také modelem u�ení. Cílem supervize tak mp~e být vybbí uspokojení z práce, 

zvýbení její kvality a efektivity, prevence profesního vyhoZení.<

>Supervize je nástrojem propojení teorie s praxí a integrace osobnosti s profesí. mo~Huje 

nahlédnout a uv�domit si rozsah a charakter vlivu profesionála v pomáhající profesi na 

klienta, jeho moc a bezmoc a dalbí aspekty vztahu <pomáhající – klient=. Cílem této reflexe 

profesionální pozice je v kone�ném dpsledku umo~nit pZípadnou zm�nu v profesionálním 

pZístupu a jeho kvalitativní zlepbení edy zlepbení spokojenosti klienta a zvýbení jeho 

ncí.< (Asociace supervizorp pomáhajících profesí)

oustavná s mp~e být spolu s dlouhodobým a dpkladným výcvikem pomáhajících 

profesí také lékem na syndrom pomáhajících. >Syndrom pomáhajících je specifická 

narcistická porucha, jejím~ prostZednictvím pracovník v pomáhající profesi Zebí, v�tbinou 

nev�dom�, své rané trauma odmítnutého dít�te. Trpí hladem po porozum�ní a po uznání. 

Pokud je pomáhající profese provozována bez supervize, jen prohlubuje tuto nekon�ící 

a nenasytnou touhu po vd��nosti a obdivu. Syndromem pomáhajících netrpí jen jednotlivci, 

ale celé instituce – zdravotnické, pedagogické a sociální.< (Schmidbauer, 2000, in Matoubek 

Vzd�lání pomáhajících profesí je zam�Zeno pZedevbím praktické dovednosti, kognitivní 

a etické normy, ale zacházení s úzkostmi, potZebami, touhami a citovou stránkou 

vy~aduje hlubbí a dlouhodobý výcvik a také soustavná – Zídit vlastním 
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sv�domím �i vyu~ít ob�asnou terapii není pro pracovníky pomáhajících profesí dosta�ující. 

(Matoubek a kol., 200

Genera�ní rozdíly

Ka~dá generace je formována jinými ~ivotními podmínkami, historickým a spole�enským 

kontextem, co~ je pozadí, které pZíslubníky jednotlivých generací spojuje, a naopak 

jednotlivé generace od sebe odlibuje. Na základ� t�chto podmínek mají jednotlivé

také rpzné potZeby, hodnoty a o�ekávání, pZinábejí jiné zkubenosti a dovednosti. (Sít� v

Tyto charakteristiky mohou vést ke genera�ním stereotyppm zapZí�iHujícím 

nedorozum�ní mezi jednotlivými v�kovými skupinami a zv�tbovat mezigenera�ní propast. 

Proto je potZeba se zam�Zovat na to, co mají jednotlivé generace spole�ného a být otevZený 

odlibnostem a pZipravený u�it se od ostatních. (Welcome to the j


asové vymezení jednotlivých generací není jednotné, �asto se konec jedné a za�átek druhé 

pZekrývají. Pro náb výzkum jsme vybrali takové rozvr~ení, které se vyskytovalo nej�ast�ji 

pouze generace, u jejich~ zástupcp je reálné, ~e jsou aktuáln� studenty vysokých bkol, 

tím, ~e nejv�tbí zastoupení o�ekáváme v enera�ní pZiZazení 

následovn�: – –

povále�ná generace Zazena do let pZed 19 –1965) a tvoZí v�tbinu 

dnebních seniorp. Tato generace má na prvním míst� rodinu, pe�uje o d�ti, vnou�ata i své 

rodi�e. Mají rádi svpj klid a poZádek ve v�cech, neradi se pZizppsobují novým v�cem. Cestují 

spíbe po rodné krajin�, �asto jezdí na dovolenou na stále stejné místo. Velmi si vá~í vzd�lání 

a pracují piln�. (Sít� v

známá také jako Husákovy d�ti se Zadí do let 

poznamená socialismem a nejistotami tehdejbí doby. Prioritou je pro n� rodina, kterou 

zakládali brzy. Jsou spíbe usedlí, tou~í po vlastním dom� a finan�ním zabezpe�ení, a to 

prostZednictvím práce, do které chodí ji~ desítky let. Nejsou pZílib otevZení zm�nám a novým 

v�cem, bojí se experimentovat na rozdíl od následujících flexibiln�jbích generací. (Sít� 

Zadíme do let Zezdívá se jí >generace Já, já< (Generation >The Me 

Me<), mileniálové nebo net generace Tato generace se nachází na pZelomu, kdy se moderní 

technologie a online prostor rozvíjely a dostávaly do domácností. Dnes jsou ji~ pln� 
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pZizppsobeni online ~ivotu, do jakého se generace Z u~ rodí, jsou ale zároveH poslední 

generací, která pamatuje d�tství pZed moderními technologiemi. (Zdroje pro vedoucí 

mláde~e, 2022) Mileniálové hojn� vyu~ívají chytré mobilní telefony a sociální sít�, kde se 

sna~í prezentovat sebe samého v lepbím sv�tle. >A~ 59 % oslovených souhlasilo s tím, ~e 

zuje v�ta: >Na sociálních sítích se prezentujeme hez�í 

a zajímav�jbí, ne~ v reálu jsme.<< Na internetu také �asto nakupují, oproti pZedeblé generaci 

ale preferují více zá~itky pZed hmotnými v�cmi. 

Mileniálové jsou n�kdy ozna�ování za nar co mají pocit, ~e mají na vbechno nárok. J

pro n� dple~itá svoboda a dostatek pen�z. Rodiny zakládají a~ pozd�ji, po spln�ní si svých 

snp, které jsou pro n� dple~it�jbí. Jsou ovlivn�ni globalizací a je pro n� dple~ité cestování. 

(Sít� v

zna�uje mladé lidi narozené od roku 1997 dál Tato generace aktuáln� 

tvoZí v�tbinu studentp vysokých bkol, dokon�uje studium a vstupuje na pracovní trh jako 

nejmladbí a nejnov�jbí generace. Generace Z tvoZí asi 30% sv�tové populace. (Sít� v

Pro tuto generaci je charakteristické, ~e se narodili do doby, její~ nedílnou sou�ástí 

jsou technologie a online sv�t, který je tak se tak pZenábí do jejich b�~ného ka~dodenního 

~ivota. >Generace Z ~ije online od za�átku, online prostor je nedílnou sou�ástí jejich ~ivotp 

a osobností.< Proto u nich neplatí, ~e starbí u�í mladbího, ale v oblasti technologií mohou být 

naopak zkuben�jbí ne~ pZedchozí generace. 

>Celých 76 % generace Z je nespokojeno s dopadem, jaký má lidská populace na pl

Ú~asných 42 % se cítí bfastn�, 88 % smýblí o své budoucnosti optimisticky. Asi 60 % chce 

d�lat práci, která bude mít reálný dopad na chod a podobu sv�ta. Jde o generaci, která je 

rasov� nejrozmanit�jbí a bude pravd�podobn� tou nejvzd�lan�jbí, jakou sv�t za~il. Vzd�lání 

je pro ni coby hodnota dple~ité. Dple~ité jsou ale taky peníze. Plusem téhle generace je, ~e 

se chce vzd�lávat – 59 % pZíslubníkp generace Z chce získat nové profesionální dovednosti, 

kdy~ to pomp~e ke zvýbení jejich platu. ZároveH by ale tZetina Gen Zers o~elela 10

svého platu, kdyby mohla d�lat práci s posláním, které ji zajímá, naplHuje a které pova~uje 

za skute�n� dple~ité. a pracovním trhu nemají pZehnané po~adavky, které jsou doménou 

pZedeblé generace mileniálp.<

ce na sob� ráda pracuje, ale aktuální vzd�lávací systém pova~uje za 

nedostate�ný, a tak se cht�jí dál rozvíjet prostZednictvím kurzp. PZednost dávají osobní 

zkubenosti, co~ mp~e být zapZí�in�no i velkým mno~stvím informací, které mají dostupné. 

Proto také nejsou zvyklí na v�ci �ekat, cht�jí vbechno hned a jsou schopni si to na pár kliknutí 
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Chytrý mobilní telefon �asto vybavený neomezenými daty, mají neustále pZi sob�. 

Dple~ité je pro n� spojení, cht�jí být v kontaktu, af u~ sm�rem, ~e potZebují sdílet informace 

nebo je od druhých pZijímat. Sociální sít� jsou sou�ástí jejich ~ivotp a zppsob, jak se 

vyjadZovat nebo naopak udr~ovat v obraze o d�ní v okolním sv�t�. Pokud nemají mo~nost 

být se sv�tem ve spojení není jim z toho dobZe. (Zdroje pro vedoucí mláde~e
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VÝZKUM

praktické �ásti diplomové práce se zam�Zíme na výzkumný problém, výzkumné otázky 

a hypotézy. PZedstavíme si cíle výzkumu a výzkumný soubor. Základní výzkumný soubor 

byl popsán v teoretické �ásti v kapitole 3, proto se blí~e zam�Zíme na zppsob výb�ru 

a charakterizujeme výb�rový soubor. Dále popíbeme druh výzkumu pou~itou výzkumnou 

a metodu analýzy dat Poté pZistoupí samotné analýze dat a odpov� ím na 

výzkumné otázky a hypotézy. Na záv�r se budeme v�novat interpretaci výsledkp, srovnání 

ji~ provedenými studiemi a doporu�ení pro praxi.

Výzkumný problém

nabem výzkumu se zam�Zujeme na úroveH wellbeingu, míru 

studentp pomáhajících profesí.

pZekládáme jako strach ze zmebkání/promebkání a wellbeing jako ~ivotní pohodu. Budeme 

jaké míZe studenti pomáhajících profesí ze zmebkání za~ívají a 

t�sném nebo volném vztahu ze zmebkání s ~ivotní pohod

souvislosti se syndromem FOMO se také budeme zabývat ze sociální izolace, 

potZeb u být online a srovnávání ostatními. Poslední dv� generace, které pZevá~n� 

tvoZí respondenty nabeho dotazníku, jsou velmi s~ité s technologiemi moderní doby, tém�Z 

ka~dý zástupce t�chto generací vlastní chytrý mobilní telefon a na internetu a sociálních 

sítích tráví nemálo �a Zna�ná �ást ~ivota t�chto generací se pZenesla do online prostoru 

tím pZicházejí i nové problémy a výrazn�ji pocifujeme n�které fenomény, které ve sv�t� 

mimo technologie nebyly tak výrazné nebo netvoZily takové rozdíly. Budeme zjibfovat

se míra t�chto aktuálních problémp bude libit v závislosti na v�ku genera�ní 

rozdíly ve výskytu t�chto jevp nehrají roli

ýzkumné otázky a hypotézy

Jaká je úroveH wellbeingu studentp pomáhajících profesí?

Jaká je míra syndromu FOMO studentp pomáhajících profesí?

ý je studentp pomáhajících profesí?

studentp pomáhajících profesí.

Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentů pomáhajících profesí 

neexistuje statisticky významný vztah.
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Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentů pomáhajících profesí 

existuje statisticky významný vztah.

Cíl výzkumu

Hlavním výzkumným cílem této diplomové práce je zjistit jaká je úroveH

studentp pomáhajících profesí jaká je mír studentp pomáhajících 

profesí a prozkoumat existenci vztahu mezi t�mito dv�ma fenomény

studentp pomáhajících profesí

Díl�ími cíl výzkumu je zohlednit u ka~dého faktoru v�k respondentp. 

zabývat úrovení wellbeingu u studentp pomáhajících profesí

mír studentp pomáhajících profesí

Dalbím díl�ími cíli je zjistit jaká je míra u jednotlivých faktorp syndromu FOMO, konkrétn� 

míra strachu ze sociální izolace, míra potZeby být online a míra srovnávání se s ostatními

u studentp pomáhajících profesí

Výzkumný soubor

Náb základní výzkum tvoZený studenty pomáhajících profesí, co~ jsou

profesionální pracovníci poskytující potZebnou podporu klientpm jako~to osobám se vbemi 

svými rolemi v oborech medicíny, psychologie, pedagogiky a sociální práce. (Matoubek, 

Zam�Zíme se na vysokobkolské studenty jak prezen�ního, tak kombinovaného (dálkového) 

tak~e pZedpokládáme u v�tbiny respondentp ro�ník narození rozmezí –

ppjde pZevá~n� é práv� blízkým spojení

moderními technologiemi online prostorem a sociálními sít�mi, tedy intenzivní potZebou 

velkým mno~stvím �asu stráveným online. jejich aktuální téma

é mp~e ovlivHovat, obzvlábt� v online sv�t�, více ne~ pZedchozí (Sít� v

eliko~ je náb výzkum zam�Zený na studenty pomáhajících profesí, tento aspekt nám 

pZirozen� zú~il potenciální respondenty a dále byl jako zppsob výb�ru dat pou~it prostý 

náhodný výb�r, pZi kterém má ka~dý prvek stejnou pravd�podobnost, ~e bude do výzkumu 

vybrán a zároveH je vybírán nezávisle na ostatních. (Chráska, 2016, s.18) Byli osloveni 

vysokých bkol napZí� celou 
eskou republikou, nicmén� nejvíce se ú�astnili 
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Univerzity Tomábe Bati ve Zlín�, Masary Brn�, Karlovy 

Univerzity v Praze a Univerzity Palackého v Ostravské 

Zastoupení studentp bylo napZí� rpznými obory. Ze zdravotnických oborp se jednalo 

o vbeobecné lékaZství, vbeobecné zdravotní sestry, fyzioterapii, management ve 

zdravotnictví, porodní asistenci, psychologii e sociálních a pedagogických oborp 

zastoupeno u�itelství, sociální pedagogika a sociální práce.

Sb�r dat se konal b�hem m�síce bZezna a dubna roku 2024. Realizace dotazníkového betZení 

prob�hla pZes internet formou vyplHování online dotazníku. Úsp�bnost vypln�ní dotazníku 

celkového po�tu 184 návbt�v vyplnilo dotazník respondentp, 

nevypln�ných dotazníkp bylo potom 

Výb�rový soubor z celková po�tu 111 respondentp tvoZí respondentp proto~e 

10 dotazníkp vyZadili, nebof podle oboru studia nespadali pod definici pomáhajících 

profesí. Jednalo se napZíklad o studenty informatiky, managementu nebo ekonomických 

oborp. Praco kone�ným po�tem dotazníkp.

dotazníku byla mo~nost vybrat zaZazení do generace ze �tyZ kategorií podle ro�níku 

narození. narození pZed rokem 1965, tedy generace Baby boomers zpstala bez 

zástupcp, podobn� kategorie generace ro�níky –1982 m�la velmi nízké zastoupení, 

2 respondenty. V�tbina respondentp se tedy zaZadila do generace 

pZedpokládali. Konkrétn� v ro�níky narození 1996 máme respondentp 

ro�níkp narození po 1997 máme respondentp. Drtivou v�tbinu respondentp 

tvoZí ~eny, konkrétn� , mu~p odpov�d�lo pouze máme ~en a mu~p, 

~en a mu~p. í do celkového po�tu 

zástup tvoZené 1 ~enou a 1 mu~em Podrobn� mp~eme vid�t popis výzkumného 

tabulce �íslo 1.

Popis výzkumného souboru

}eny Mu~i

–
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výzkumu a výzkumná technika

povaze výzkumného problému, kde se zam�Zujeme na fenomén

jich vzájemné vztahy a míru výskytu u studentp pomáhajících profesí

potZebujeme získat velké mno~ství dat, se kterými budeme moci dále pracovat

kvantitativní výzkum. nabeho výzkumu

kvantitativní výzkum podle metody usuzování jen~ Zíká, ~e kvantitativní 

zalo~ená na indukci ormace ze záv�ru pZesahují informace ve východisku, co~ nám 

umo~Huje vytváZet obecné zákony. avaZí�ek, ae�ová

onkrétní výzkumnou techniku v nabem pZípad� poslou~í dotazníkové betZení, které je 

pedagogickém výzkumu hojn� vyu~ívané Jedná se o kladení otázek a získávání 

odpov�dí písemnou formou nabem výzkumu se budeme u respondentp zam�Zovat

na vnitZní jevy. Obecn� lze dotazník popsat jako soubor pe�liv� formulovaných 

a seZa ených pZedem pZipravených blených otázek. (Chráska, nabem 

dotazníku jsou u~ity uzavZené polytomické polo~ky výb�rové a bkálové, konkrétn� bkál

demografických údajp budeme u respondentp zjibfovat pouze 

ro�níku narození, pohlaví, bkolu , více polo~ek zjibfujících fakta dotazník 

neobsahuje, nýbr~ se zam�Zuje pZevá~n� na polo~ky zjibfující postoje, mín�ní a motivy

Dotazník pro tento výzkum je sestaven ze 2 standardizovaných dotazníkp, pZi�em~ ka~dý 

nich sestává ze 16 polo~ek. Celkem tedy dotazník obsahuje 32 polo~ek

tandardizované dotazníky byly vybrány z dpvodu snadné administrace, ých

a obsahov� výsti~ných í a t ké proto, ~e ji~ byly ov�Zeny a splHují podmínky pro 

dobrý dotazník, tedy Prvním z nich je �eský dotazník akála fear of 

HalíZová, Janovská, Plevková, Tozzi di Angelo Sestává ze 16 

uzavZených výb�rových polytomických polo~ek a sytí tZi faktory: strach ze sociální izolace, 

potZebu bytí online a srovnávání se s ostatními. Jednotlivé polo~ky vyobrazuje tabulka 

Polo~ky zjibfující míru 

SUBaKÁLY POLO}KY V DOTAZNÍKU

Strach ze sociální 

Chodím na akce i pZes to, ~e se mi nechce, proto~e 
mám strach, ~e o n�co mp~u pZijít
Mám strach, ~e kdy~ odejdu z akce dZíve ne~ mí 
pZátelé, propásnu to nejlepbí

Od pZátel m� zamrzí v�ta >To bys tam musel/a< být
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Je mi nepZíjemná pZedstava, ~e nejsem sou�ástí 
interních vtípkp mých pZátel. (NapZ. vtipy, které jsou 
vzta~ené ke konkrétní situaci, jí~ jsem nebyla 
sou�ástí.)
atve m�, kdy~ propásnu banci setkat se s pZáteli

PotZeba být online

Mám tendenci kontrolovat sociální sít� i poté, co 
zrovna polo~ím telefon
Pou~ívám telefon i v situacích, kdy vím, ~e bych 
nem�l/a (Zízení, pZechod, divadlo...)
Mluvím s lidmi a sou�asn� scrolluji obrazovku 

Jsem nervózní, kdy~ nemám delbí dobu mo~nost 
pZipojení k internet
I kdy~ jsem na dovolené, stále kontroluji, co d�lají 
ostatní
Kdy~ aktualizuji sociální sít� a nevidím ~ádné nové 
pZísp�vky, aktualizuji je ihned znovu

Srovnávání se s 
ostatními

Cítím se nesvpj / nesvá, kdy~ nevím, co zrovna d�lají 
mí pZátelé
Af d�lám cokoli, mívám pocit, ~e se lidé okolo baví 
více ne~ já
Kdy~ projí~dím fotky na Facebooku �i jiných 
sociálních sítích, je mi líto, ~e nemám tak aktivní ~ivot
Ob�as trávím pZílib mnoho �asu tím, ~e pZemýblím o 
tom, co se d�je jinde/ co d�lají jiní

li se trávit n�kde �as, stále pZemýblím, co 
bych mohla za~ít jinde

Anglický originál d ého dotazník se zabývá 

otázkami k a také obsahuje 16 polo~ek. prvních 5 polo~kách tohoto dotazníku 

respondenti mírou ne/souhlasu ozna�ují tvrzení o jejich ~ivot obecn�

Jedna polo~ka v této �ásti dotazníku, konkrétn� otázka �íslo 19, je reverzní. Zbylých 11 

polo~ek zjibfuje spokojenost respondentp konkrétní ~ivot�, které spole�n� 

tvoZí pilíZe pro celkovou ~ivotní pohodu. Jednotlivé polo~ky vyobrazuje tabulka �íslo 

Polo~ky zjibfující úroveH wellbeingu

SUBaKÁLY POLO}KY V DOTAZNÍKU

~ivotem

Mpj ~ivot se vyvíjí dobZe

Mpj ~ivot je v poZádku

PZál/a bych si mít jiný ~ivot

Mám dobrý ~ivot
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Mám v ~ivot�, co chci

jednotlivými 

se ~ivotem celkov�

s domovem, ve kterém bydlíb

s tím, kolik máb pZíle~itostí

pZáteli

s v�cmi, které vlastníb (napZ. peníze a dalbí majetek)

se svým zdravím

svým vzhledem (s tím, jak vypadáb)
s tím, co mp~e nastat pozd�ji ve tvém ~ivot� (s tvou 
budoucností)
se bkolou, (celkov�)

s tím, jak trávíb volný �as

Způsob zpracování dat

Nejprve pZevedeme získaná data z dotazníkp do tabulky v

nimi budeme dále pracovat. Odpov�di z dotazníku budou ohodnoceny body

pZíslubných stupnic. Pro polo~ky 1 16 bude pou~ita bkála o 4 stupních (1 = nesouhlasím, 2 

spíbe nesouhlasím, 3 = spíbe souhlasím, 4 = souhlasím), pro polo~ky 17 bude bkála 

rozbíZena jebt� o odpov�di nevím a ani souhlas ani nesouhlas (1 = siln� nesouhlasím, 2 = 

nesouhlasím, 3 = ani souhlasím ani nesouhlasím, 4 = souhlasím, 5 siln� souhlasím

nevím Posledních 11 polo~ek u~ívá bkálu Likertova typu o 11 stupních 

nespokojený/á, 0 ani spokojený/á ani nespokojený/á velmi spokojený/á ásledn� 

získanými daty budeme po�ítat pZes potZebné Výsledky výpo�tp budou ov�Zovány 

pomocí programp, které vyu~ívají um� Zam�Zíme se na výpo�et prpm�ru, 

sm�rodatné odchylky, Pearsonpv koeficient korelace a 

První dv� výzkumné otázky jsou popisné, tZetí otázka je vztahová

vzájemné dvou jevp a t�snost ro vyhodnocování pou~ijeme 

korela�ní analýzu, konkrétn� Pearsonpv koeficient korelace. >Pearsonpv koeficient korelace 

mp~e nabývat hodnot z intervalu od – +1. Hodnota 0 vypovídá o statistické nezávislosti 

obou prom�nných, hodnota +1 (respektive –1) vypovídá o naprosté (funk�ní) závislosti 

prom�nných. 
ím více se vypo�ítaná hodnota koeficientu korelace blí~í hodnot� 1 (nebo –



UTB ve Zlín�, Fakulta humanitních studií

1), tím t�sn�jbí je vztah mezi prom�nnými (jevy), které srovnáváme. Kladný výsledek 

vypovídá, ~e vybbím hodnotám jedné prom�nné odpovídají také spíbe vybbí hodnoty druhé 

prom�nné a zároveH ni~bím hodnotám první prom�nné odpovídají také ni~bí hodnoty druhé 

prom�nné. Jestli~e je koeficient korelace záporný, znamená to, ~e mezi prom�nnými, které 

srovnáváme, je negativní (opa�ný) vztah. V tomto pZípad� vysokým hodnotám jedné 

prom�nné odpovídají spíbe ni~bí hodnoty druhé prom�nné a naopak.< (Chráska, 2016, s.109)

Následn� provedeme logickou analýzu, ve které zohledníme vbechny okolnosti vztahu 

a slovn� popíbeme vztah mezi >Pouhá existence vysoké korelace mezi dv�ma jevy jebt� 

nemusí znamenat smysluplný vztah, n�kdy mp~e jít o ppsobení jiné nekontrolované 

prom�nné. V~dy je nutná logická analýza, kdy zva~ujeme vbechny okolnosti vztahu.<

(Chráska, 2016, s.109)
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ANALÝZA DAT

Poslední této diplomové práce je v�nována analýze dat a interpretaci výsledkp

nabeho výzkumu Provedeme potZebné výpo�ty odpovíme výzkumné otázky a rdíme 

nebo vyvrátíme stanovenou hypotézu. Na záv�r se budeme v�novat doporu�ením pro praxi 

a srovnáním výsledkp výzkumu s jinými studiemi.

První výzkumná otázka ( Jaká je úroveň wellbeingu studentů pomáhajících 

profesí? se týká druhé p dotazníku, která se v�n tedy zkoumání 

celkové ~ivotní pohody u studentp pomáhající profesí rozd�lena na dv� 

rvní �ást o p�ti polo~kách (polo~ky – zjibf , jak nahlí~í respondenti na svpj ~ivot 

celkov�, druhá �ást jedenácti polo~kami o~ky 22– e zam�Z na jednotlivé aspekty 

Ka~dá �ást hodnocena respondenty pomocí jiné stupnice, proto 

vyhodnocování výsledkp prob�hlo také zvlábf pro ob� skupiny polo~ek.

Spokojenost se ~ivotem

ních 5 polo~ek bylo bodováno stupnicí od 1 (Siln� nesouhlasím) po 5 (Siln� 

souhlasím), pZi�em~ 1 = nízká úroveH wellbeingu a 5 = vysoká úroveH wellbeingu. Nevím 

jsme ozna�ili nulou, jeliko~ bylo mo~né vybrat i odpov�� ani nesouhlasím ani souhlasím,

která tvoZí stZed stupnice a je bodována 3 body. Nicmén� z �íslo ní~e mp~eme 

vid�t, ~e odpov�� Nevím byla zvolena jen v jednom pZípad�.

Výsledky jsou vypo�ítané pro celkový soubor respondentp, které tvoZí 

a dále zvlábf pro abychom vid�li, jakým zppsobem se výsledky pro 

jednotlivé generace libí. jsme m�li pouze 2 zástupce, proto jsme kvpli nízkému 

po�tu respondentp tuto generaci pro samostatný výpo�et hodnot vynechali.

Popisné statistiky VO1, Spokojenost se ~ivotem

platných
Aritmetický 
prům�r M

Sm�rodatná 
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tabulce �íslo vidíme celkový prpm�r bodp u spokojenosti se ~ivotem studentp 

pomáhajících profesí aximální po�et bodp byl 25 a minimální 

po�e bodp , pZi�em~ �ím vybbí prpm�r, tím vybbí úroveH wellbeingu respondentp

vyplývá, ~e spokojenosti se ~ivotem nabich respondentp je mírn� 

nadprpm�rný prpm�r bodp velmi podobný, konkrétn� M = 18,76 (SD = 

dokonce stejný M = 18,78 (SD = 3,52), vidíme ale, ~e se libí sm�rodatné 

co~ mp~eme vid�t i na ách, které dosahují jednotlivé generace v

Hodnoty jednotlivých polo~ek dotazníku vidíme v následující tabulce �íslo 

né statistiky jednotlivých výrokp VO1, Spokojenost se ~ivotem

Výrok
Siln� 

nesouhlasím
Nesouhlasím

Ani nesouhlasím
ani souhlasím

Souhlasím
Siln� 

souhlasím
Nevím Aritmetický 

prům�r
Sm�rodatná 

20. Mám dobrý 
~ivot

17. Můj ~ivot se 
vyvíjí dobZe

18. Můj ~ivot je 
v poZádku

19. PZál/a bych 
si mít jiný ~ivot

21. Mám 
~ivot�, co chci

Tabulka �íslo nám ukazuje, ~e nevybbí prpm�r

polo~ky 20. Mám dobrý ~ivot U této polo~ky tedy respondenti vykazují nejvybbí míru 

wellbeingu. Nejni~bbí míru wellbeingu naopak vykazují u polo~ky Mám v ~ivotě

prpm�r dosahuje nejni~bí hodnotu M = Zbývající polo~ky 17 mají 

tém�Z shodné hodnoty ~í spíbe sm�rem k vybbí hodnot�, polo~ka 19 je vícemén� ve stZedu 

mezi nejvybbí a nejni~bbí hodnotou

Druhá �ást dotazníku ohledn� wellbeingu studentp pomáhajících profesí tvoZí 11 polo~ek, 

které jsou bodovány Likertovou bkálou, která jde od záporu (Siln� nesouhlasím) po 5 

(Siln� souhlasím), pZi�em~ záporné hodnoty = nízká úroveH wellbeingu a kladné hodnoty

vysoká úroveH wellbeingu. Nula na stupnici vyjadZuje nevím. 
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Výsledky jsou op�t vypo�ítané pro celkový soubor respondentp generace X, Y, Z) a dále 

zvlábf pro generace Y a Z. op�t kvpli nízkému po�tu respondentp 

samostatný výpo�et hodnot vynechali.

Popisné statistiky VO1

N platných Aritmetický 
prům�r M

Sm�rodatná 

tabulce �íslo vidíme celkový prpm�r bodp u jednotlivých aspektp wellbeingu studentp 

pomáhajících profesí ). Maximální po�et bodp byl a minimální 

po�et bodp , pZi�em~ op�t �ím vybbí prpm�r, tím vybbí úroveH wellbeingu respondentp. 

toho vyplývá, ~e wellbeing v jednotlivých aspektp wellbeingu nabich studentp

nadprpm�rný. U generace Y je op�t rpm�r bodp velmi podobný, konkrétn� M = 

op�t stejný 92 (SD = 9,90). Vidíme, ~e hodnoty, kterých 

dosahují jednotlivá minima a maxima mají velký rozptyl, co~ se promítá sm�rodatných

, které nabývají vybbí konkrétních polo~ek dotazníku vidíme v 

následující tabulce �íslo 

Popisné statistiky jednotlivých výrokp

Výrok
jsi spokojený/á s…

Aritmetický 
prům�r

Sm�rodatná 

28. …se svým zdravím?

26. …se vztahy s pZáteli?

24. …s domovem, ve 
kterém bydlíb?

23. …se vztahy 

22. …se ~ivotem celkov�?

29. …svým vzhledem (s 
tím, jak vypadáb)?

32. …s tím, jak trávíb 
volný �as?

31. …se bkolou, (celkov�)?
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30. …s tím, co mů~e 
nastat pozd�ji ve 

tvém ~ivot� (s tvou 
budoucností)?

27. …s v�cmi, které 
vlastníb (napZ. peníze a 

dalbí majetek)?

25. …s tím, kolik máb 
pZíle~itostí?

Tabulka �íslo nám ukazuje, ~e nevybbí hodnotu dosahuje prpm�r M = 3,

u polo~ky 2 Na kolik jsi spokojený/á se svým zdravím U této polo~ky tedy respondenti 

vykazují nejvybbí míru wellbeingu. Hodnoty prpm�ru nad 3 vykazují jebt� polo~ky 

zující se na vztahy s pZáteli (polo~ka 26) , prpm�r t�sn� pod 3 pak mají 

polo~ky zjibfující spokojenost se vztahy s a se ~ivotem celkov� Nejni~bbí 

míru wellbeingu naopak vykazují u polo~ky 2 Na kolik jsi spokojený/á s tím, 

kolik máb příle~itostí, kde prpm�r dosahuje nejni~bí hodnotu M = ni~bích 

hodnotách sm�rem od nejni~bí hodnoty k vybbím se nacházejí také polo~ky zjibfující 

spokojenost ohledn� vlastnictví nebo bkoly Zbývající polo~ky 

zjibfující se zppsobem trávení volného �asu (32) se nacházejí 

rozmezí mezi uvedenými hodnotami a nabývají prpm�ru kolem 2,8.

Druhá výzkumná otázka ( Jaká je míra syndromu FOMO studentů pomáhajících 
profesí?) se týká první poloviny dotazníku a v�nuje se strachu ze zmebkání u studentp 

pomáhajících profesí. Tento dotazník sytí 3 faktory, kterými jsou strach ze sociální izolace 

(polo~ky 4, 12, 13, 14, 15), potZeba být online (polo~ky 1, 3, 5, 8, 11, 16) a srovnávání se 

ostatními (polo~ky Polo~ky jsou bodovány podle stupnice 1 (Siln� 

sím) po 5 (Siln� souhlasím), pZi�em~ 1 = nízká míra a 5 = vysoká míra

této bkále nebyla zahrnuta stZední hodnota, která by vyjadZovala nevím nebo ani 

Výsledky jsou op�t vypo�ítané pro celkový soubor respondentp (generace X, Y, Z) a dále 

zvlábf pro generace Y a Z. Pro generaci X jsme op�t kvpli nízkému po�tu respondentp 

samostatný výpo�et hodnot vynechali.
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Popisné statistiky VO2

platných
Aritmetický 
prům�r M

Sm�rodatná 

tabulce �íslo vidíme celkový prpm�r bodp u syndromu FOMO studentp pomáhajících 

profesí ,90). Maximální po�et bodp byl a minimální po�et bodp 

pZi�em~ op�t �ím vybbí prpm�r, tím vybbí míra syndromu FOMO u studentp pomáhajících 

profesí ývá, ~e míra syndromu nabich respondentp mírn� 

nadprpm�rná. U generace Y je op�t prpm�r bodp velmi podobný, konkrétn� M = 3

op�t stejný mírnou zm�nou v odchylce

Tentokrát vidíme, ~e co se tý�e hodnot minima a maxima, nejsou zde takové rozdíly

jednotlivých kategorií, a tak ani sm�rodatné odchylky se nelibí Hodnoty konkrétních 

polo~ek dotazníku syndromu FOMO vidíme v následující tabulce �íslo 

né statistiky jednotlivých výrokp VO2, Syndrom FOMO

Výrok
esouhlasím

Spíbe 
esouhlasím

Spíbe souhlasím Souhlasím Aritmetický 
prům�r

Sm�rodatná 

15. atve m�, 
kdy~ propásnu 
banci setkat se s 

pZáteli
pZátel m� 

zamrzí v�ta „To 

musel/a“ být

nepZíjemná 
pZedstava, ~e 

nejsem sou�ástí 
interních vtípků 

mých pZátel. 
(NapZ. vtipy, 

které jsou 
vzta~ené ke 
konkrétní 

situaci, jí~ jsem 
nebyla sou�ástí.)
12. Mám strach, 
~e kdy~ odejdu z 
akce dZíve ne~ 

mí pZátelé, 
propásnu to 

nejlepbí
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7. Kdy~ 
projí~dím fotky 
na Facebooku �i 
jiných sociálních 
sítích, je mi líto, 
~e nemám tak 
aktivní ~ivot

nervózní, kdy~ 
nemám delbí 

dobu mo~nost 
pZipojení k 

6. Ať d�lám 
cokoli, mívám 
pocit, ~e se lidé 
okolo baví více 

ne~ já
11. I kdy~ jsem 

na dovolené, 
stále kontroluji, 
co d�lají ostatní
1. Mám tendenci 

sociální sít� i 
poté, co zrovna 
polo~ím telefon
4. Chodím na 

akce i pZes to, ~e 

proto~e mám 
strach, ~e o n�co 

mů~u pZijít
3. Pou~ívám 

situacích, kdy 
vím, ~e bych 

nem�l/a (Zízení, 
pZechod, 

16. Kdy~ 

sociální sít� a 
nevidím ~ádné 

nové pZísp�vky, 

2. Cítím se 
nesvůj / nesvá, 
kdy~ nevím, co 

zrovna d�lají mí 
pZátelé

5. Mluvím s 
lidmi a sou�asn� 
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9. Ob�as trávím 
pZílib mnoho 
�asu tím, ~e 
pZemýblím o 

tom, co se d�je 
jinde/ co d�lají 

jiní

se trávit n�kde 
�as, stále 

pZemýblím, co 
bych mohla za~ít 

Tabulka �íslo nám ukazuje, ~e nevybbí hodnotu dosahuje prpm�r M = 3,

u polo~ky atve mě, kdy~ propásnu banci setkat se s přáteli této polo~ky nabi 

pomáhajících profesí vykazují nejvybbí míru polo~kám, u kterých 

studenti vykazují vybbí míru syndromu FOMO patZí dále polo~ka Od přátel mě zamrzí 

věta „To bys tam musel/a“ být, polo~ka Je mi nepříjemná představa, ~e nejsem součástí 

interních vtípků mých přátel. (Např. vtipy, které jsou vzta~ené ke konkrétní situaci, jí~ jsem 

nebyla součástí.) nebo polo~ka Mám strach, ~e kdy~ odejdu z akce dříve ne~ mí přátelé, 

propásnu to nejlepbí Vbechny tyto polo~ky nejvybbími prpm�ry spadají pod faktor 

ze sociální izolace �eho~ vyplývá, ~e práv� u tohoto faktoru vykazují nabi studenti 

pomáhajících profesí nejvybbí míru syndromu FOMO. Ve zbytku tabulky u~ jsou faktory 

promíchány rpzn�, prpm�ry se pohybují v rozmezí od M = 1,92 (polo~ka 5) a~ M =

(polo~ka 7). A~ poslední 2 polo~ky spadají pod faktor srovnávání se s ostatními, dosahujíce 

prpm�rp M = 1,8 u polo~ky �íslo Občas trávím přílib mnoho času tím, ~e 

přemýblím o tom, co se děje jinde/ co dělají jiní a M = 1,79 (SD 0,81) u polo~ky 

li se trávit někde čas, stále přemýblím, co bych mohla za~ít jinde

konkrétních spektp syndromu FOMO vidíme v následujících kách �íslo 

sociální izolace

ze sociální zjibfován pomocí p�ti polo~ek

Polo~ky jsou bodovány podle stupnice 1 (Siln� nesouhlasím) po 5 (Siln� souhlasím), 

pZi�em~ 1 = nízká míra FOMO a 5 = vysoká míra FOMO. Konkrétních ho

ze sociální vidíme v následující tabulce �íslo 7.
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né statistiky jednotlivých výrokp VO , Strach ze sociální izolace

Výrok
esouhlasím

Spíbe 
esouhlasím

Spíbe souhlasím Souhlasím Aritmetický 
prům�r

Sm�rodatná 

15. atve m�, 
kdy~ propásnu 
banci setkat se s 

pZáteli
13. Od pZátel m� 
zamrzí v�ta „To 

musel/a“ být

nepZíjemná 
pZedstava, ~e 

nejsem sou�ástí 
interních vtípků 

mých pZátel. 
(NapZ. vtipy, 

které jsou 
vzta~ené ke 
konkrétní 

situaci, jí~ jsem 
nebyla sou�ástí.)
12. Mám strach, 
~e kdy~ odejdu z 
akce dZíve ne~ 

mí pZátelé, 
propásnu to 

nejlepbí
4. Chodím na 

akce i pZes to, ~e 

proto~e mám 
strach, ~e o n�co 

mů~u pZijít

Tabulka �íslo nám ukazuje, ~e nevybbí hodnotu dosahuje prpm�r M = 3,

u polo~ky atve mě, kdy~ propásnu banci setkat se s přáteli. U této polo~ky tedy 

respondenti vykazují nejvybbí míru strachu ze sociální izolace. Nejni~bí míru 

sociální izolace naopak vykazují u polo~ky Chodím na akce i přes to, ~e se mi nechce, 

proto~e mám strach, ~e o něco mů~u přijít, kde prpm�r dosahuje nejni~bí hodnotu M = 

). Zbývající polo~ky le~í mezi t�mito hodnotami a nabývají prpm�r

PotZeba být online

Faktor potZeby být online zjibfován pomocí besti polo~ek ( Polo~ky 

jsou bodovány podle stupnice 1 (Siln� nesouhlasím) po 5 (Siln� souhlasím), pZi�em~ 1 = 

nízká míra FOMO a 5 = vysoká míra FOMO. Konkrétních hodnoty potZeby být online

vidíme v následující tabulce �íslo 
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né statistiky jednotlivých výrokp VO , PotZeba být online

Výrok
esouhlasím

Spíbe 
esouhlasím

Spíbe souhlasím Souhlasím Aritmetický 
prům�r

Sm�rodatná 

nervózní, kdy~ 
nemám delbí 

mo~nost 
pZipojení k 

11. I kdy~ jsem 
na dovolené, 

stále kontroluji, 
co d�lají ostatní
1. Mám tendenci 

sociální sít� i 
poté, co zrovna 
polo~ím telefon

Pou~ívám 

situacích, kdy 
vím, ~e bych 

nem�l/a (Zízení, 
pZechod, 

16. Kdy~ 

sociální sít� a 
nevidím ~ádné 

nové pZísp�vky, 

5. Mluvím s 
lidmi a sou�asn� 

Tabulka �íslo nám ukazuje, ~e nevybbí hodnotu dosahuje prpm�r M = 

u polo~ky Jsem nervózní, kdy~ nemám delbí dobu mo~nost připojení k internet. U této 

polo~ky tedy respondenti vykazují nejvybbí míru potZeby být online. Nejni~bí míru potZeby 

být online naopak vykazují u polo~ky Mluvím s lidmi a současně scrolluji obrazovku 

, kde prpm�r dosahuje nejni~bí hodnotu M = ). Zbývající polo~ky 

le~í mezi t�mito hodnotami a nabývají prpm�ru od M = 2,

Srovnávání se s ostatními

návání se s ostatními zjibfován pomocí p�ti polo~ek ( Polo~ky 

jsou bodovány podle stupnice 1 (Siln� nesouhlasím) po 5 (Siln� souhlasím), pZi�em~ 1 = 
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nízká míra FOMO a 5 = vysoká míra FOMO. Konkrétních hodnoty srovnávání se s ostatními

idíme v následující tabulce �íslo 

né statistiky jednotlivých výrokp VO , Srovnávání se s ostatními

Výrok
esouhlasím

Spíbe 
esouhlasím

Spíbe souhlasím Souhlasím Aritmetický 
prům�r

Sm�rodatná 

7. Kdy~ 
projí~dím fotky 
na Facebooku �i 
jiných sociálních 
sítích, je mi líto, 
~e nemám tak 
aktivní ~ivot

6. Ať d�lám 
cokoli, mívám 
pocit, ~e se lidé 
okolo baví více 

ne~ já
2. Cítím se 

nesvůj / nesvá, 
kdy~ nevím, co 

zrovna d�lají mí 
pZátelé

9. Ob�as trávím 
pZílib mnoho 
�asu tím, ~e 
pZemýblím o 

tom, co se d�je 
jinde/ co d�lají 

jiní

se trávit n�kde 
�as, stále 

pZemýblím, co 
bych mohla za~ít 

Tabulka �íslo nám ukazuje, ~e nevybbí hodnotu dosahuje prpm�r M = 

u polo~ky Kdy~ projí~dím fotky na Facebooku či jiných sociálních sítích, je mi líto, ~e 

nemám tak aktivní ~ivot. U této polo~ky tedy respondenti vykazují nejvybbí míru srovnávání 

se s ostatními. Nejni~bí míru strachu ze sociální izolace naopak vykazují u polo~ky 

li se trávit někde čas, stále přemýblím, co bych mohla za~ít jinde, kde prpm�r 

dosahuje nejni~bí hodnotu M = ). Zbývající polo~ky le~í mezi t�mito 

hodnotami a nabývají prpm�ru od M = 

TZetí výzkumnou otázkou ( Jaký je studentů 
pomáhajících profesí? zjibfovat, zda 
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2 pZedchozími zkoumanými jevy, pZípadn� jak tento vztah vypadá

zodpovíme stanovenou hypotézu 

a wellbeingem u studentů pomáhajících profesí. rámci výzkumné otázky VO3 byly 

stanoveny následující hypotézy:

u studentp pomáhajících profesí

statisticky významný 

Mezi syndromem FOMO a wellbeingem u studentp pomáhajících profesí 

statisticky významný 

Nejprve budeme zjibfovat vztah syndromu FOMO a wellbeingu z

~ivotem u studentp pomáhajících profesí

Pearsonpv koeficient korelace H1, Spokojenost se ~ivotem

Pearsonpv koeficient korelace r

Hladina významnosti p

Po�et N

Pearsonpv koeficient korelace r

Hladina významnosti p

Po�et N

tabulky �íslo é13 vidíme, ~e nam�Zený koeficient korelace dosahuje hodnot r = pZi 

statistické významnosti , co~ znamená, ~e mezi 

se ~ivotem u studentp pomáhajících profesí existuje

významný vztah. Jedná se o slabý pozitivní lineární vztah Mp~eme tedy Zíct, ~e se zvybující 

se mírou syndromu FOMO respondentp se zvybuje zároveH i jejich úroveH wellbeingu.

Nicmén� musíme upozornit na to, ~e t�snost tohoto vztahu není pZílib vysoká

Koeficient determinace H1, Spokojenost se ~ivotem

Pearsonův 
²
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Tabulka �íslo 1 nám ukazuje determina�ní koeficient ² 0906, co~ znamená, ~e 9

míZe lze vysv�tlit lineárním vztahem s úrovní syndromu FOMO

Tedy syndrom FOMO vysv�tluje úroveH wellbeingu nabich studentp 

Podle výsledkp z analýzy v první �ásti této kapitoly vidíme, ~e hypotéza H1 byla potvrzena.

Následn� budeme zjibfovat vzta jednotlivých 

aspektp wellbeingu studentp pomáhajících profesí

: Pearsonpv koeficient korelace H1, Aspekty wellbeingu

Pearsonpv

Hladina významnosti p

Po�et 

Pearsonpv koeficient korelace r

Hladina významnosti p

Po�et N

�íslo 1 nam�Zený koeficient korelace dosahující , pZi 

statistické významnosti p <0,0 , co~ znamená, ~e mezi syndromem FOMO a wellbeingem 

jednotlivých aspektp wellbeingu respondentp existuje statisticky významný 

Op�t se jedná se slabý pozitivní lineární vztah. Mp~eme tedy op�t Zíct, ~e se 

zvybující se mírou syndromu FOMO respondentp se zvybuje zároveH i jejich úroveH 

wellbeingu. Nicmén� op�t t�snost tohoto vztahu není pZílib vysoká je dokonce jebt� ni~bí 

ne~ v první analýze.

Pearsonův 
²

�íslo 1 vidíme determina�ní koeficient R² , co~ znamená, ~e ~e

syndrom FOMO vysv�tluje úroveH wellbeingu nabich studentp pouze z

Podle výsledkp z druhé analýzy vidíme, ~e hypotéza H1 byla op�t 
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výsledků

Interpretace výsledkp nabeho empirického betZení prob�hne vzhledem ke stanoveným cílp

pro tuto práci, jimi~ bylo zjistit úroveH wellbeingu studentp pomáhajících profesí, zjistit míru 

u studentp pomáhajících profesí ov�Zit, zda exis

mírou syndromu FOMO a úrovní wellbeingu u studentp pomáhajících profesí, pZi�em~ 

u prvních dvou cílp se jsme se cht�li zam�Zit také na vyhodnocení dat podle generací.

Výsledky vypo�te dat získaných ze 101 platných odpov�dních formuláZp. 

Wellbeing byl v dotazníku rozd�len do dvou oblastí. První oblast 

~ivotem a druhá oblast konkrétní aspekty wellbeingu. první oblasti spokojenosti se 

~ivotem bylo mo~no získat maximáln� 25 bodp a minimáln� 5 bodp tím, ~e �ím vybbí po�et 

bodp, tím vybbí úroveH wellbeingu. Celkový prpm�r vbech respondentp dohromady bez 

, u jednotlivých generací Y a Z byl potom prpm�r velmi 

podobný nebo toto~ný. Zajímavá byla ale odlibnost ve sm�rodatných odchylkách, které nám 

ukazovaly na to, ~e generace dr~ela s jednotlivými odpov��mi více kolem prpm�ru, 

kde~to generace m�la v�tbí rozptyl, co~ ostatn� dokazují i uvedená minimální a maximální 

dnot prpm�rp tedy vyplývá, ~e úroveH 

studentp pomáhajících profesí v spokojenosti se ~ivotem je mírn� nadprpm�rná

se tý�e jednotlivých polo~ek v této �ásti dotazníku, byly odpov�di vícemén� rovnom�rné u 

vbech �ti polo~ek. Zajímavé bylo, ~e respondenti pov�tbinou nevolili krajní odpov�di (siln� 

souhlasím nebo siln� nesouhlasím), u v�tbiny polo~ek byla v t�chto kolonkách 0, 1 nebo 

maximáln� 2 odpov�dí, krom� polo~ky �íslo Přál/a bych si mít jiný ~ivot

odpov�dí 9 v siln� nesouhlasím. 

Druhá oblast zam�Zující se na konkrétní aspekty wellbeingu byla hodnocena na bkále od 

pZes 0 do 5 rámci 11 polo~ek, kdy nejvybbí mo~ný po�et bodp byl 55 a nejni~bí tím, 

~e �ím vybbí kladný po�et bodp, tím vybbí úroveH wellbeingu a �ím vybbí po�et záporných 

bodp tím ni~bí úroveH wellbeingu prpm�ru vbech respondentp dohromady byla 

, u jednotlivých generací Y a Z byl potom trend podobný jako v pZedchozí 

podobný nebo toto~ný. Stejn� tak odlibnosti ve sm�rodatných odchylkách, nám 

op�t ukazovaly na to, ~e generace Y se dr~ela s jednotlivými odpov��mi více kolem 

prpm�ru, kde~to generace Z m�la v�tbí rozptyl, co~ také nazna�ují i uvedená minimální 

a maximální hodnot prpm�rp vyplývá, ~e úroveH 

spokojenosti studentp pomáhajících profesí v konkrétních aspektp wellbeingu

nadprpm�rná. Co se tý�e jednotlivých jedená polo~ek v této �ásti dotazníku, byly 
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odpov�di a~ na pár ojedin�lých pZípadp rozmíst�né spíbe v kladné polovin� bkály Nejvíce 

záporných odpov�dí bylo polo~ zjibfujících zppsob trávení volného 

�asu, se bkolou, s vyhlídkami do vlastnictvím a s mno~stvím pZíle~itostí

t�chto polo~ek pak byly také ni~bí prpm�rné po�ty získaných bodp. Naopak nejv�tbí 

spokojenost se podle prpm�rp objevovala se zdravím, pZáteli a rodinou, 

domovem a se ~ivotem celkov�.

Míra syndromu FOMO byla také zjibfována pro celková soubor a potom zvlábf pro generaci 

Y a Z. Vyhodnocována byla 16 polo~kách na základ� 4 bodové bkály s maximálním 

mo~ným ziskem bodp 64 a s minimálním mo~ným ziskem bodp 16 pZi�em~ �ím vybbí 

hodnota prpm�ru, tím vybbí míra syndromu FOMO. Celkový prpm�r byl 

generací potom byly hodnoty prpm�rp op�t hodn� podobné, i kdy~ u generace Y byl prpm�r 

desetinu jednotky v�tbí ne~ u generace Z, co~ znamená, ~e generace Y nabich 

respondentp trpí vybbí mírou syndromu FOMO ne~ respondenti generace Z, i kdy~ rozdíl 

prpm�rp je opravdu minimální. Navíc studenti generace Z op�t vykazovali vybbí hodnotu ve 

sm�rodatné jednotlivých odpov�dí rozlo~ený více do minim 

a maxim, dál od prpm�r toho vyplývá, ~e míra syndromu FOMO nabich respondentp je 

mírn� nadprpm�rná. hlediska jednotlivých polo~ek, nejvybbí hodnoty prpm�rp 

dosa~eny u polo~ek týkající pZáteli. Tyto polo~ky patZí pod faktor strachu 

ze sociální izolace. Tato data nám Zíkají, ~e pZejí nejmén� zmebkat j

práv� sociální interakce. potZeby být online nejvybbího prpm�ru dosáhla polo~ka 

dotazující se na nervozit pZípad� nemo~nosti delbí dobu se pZipojit �eho~ vyplývá, ~e 

respondenti mají pocit, ~e mohou o n�co pZijít, pokud nebudou delbí dobu pZipojeni 

pZípad� faktoru srovnávání se s ostatními se na pZední pZí�ky s ejvybbími 

hodnotami prpm�rp dostaly polo~ky týkající se srovnávání se s ostatními pZes sociální sít�. 

TZetí výzkumným cílem bylo zjistit mezi mírou syndromu FOMO a úrovní 

wellbeingu u studentp pomáhajících profesí, co~ jsme u�inili pomocí Piersonova koeficientu 

provád�li výpo�et se sadou dat získaných z dotazníku zjibfující míru 

a dále dotazníku zam�Zující se spokojenost se ~ivotem studentp 

pomáhajících profesí celkov�. Nam�Zená h nám v tomto pZípad� 

vybla r = 0,301, pZi statistické významnosti p <0,05, co~ nám ukazuje na slabý pozitivní 

lineární vztah Kladná korelace znamená, ~e pZi zvybování jedné prom�nné dochází ke 

zvybování i druhé prom�nné. Mp~eme tedy Zíct, ~e se zvybující se mírou syndromu FOMO 

respondentp se zvybuje zároveH i jejich úroveH wellbeingu. Mezi syndromem FOMO 
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spokojenosti se ~ivotem u studentp pomáhajících profesí tedy 

existuje statisticky významný vztah a hypotéza H1 byla potvrzena a pZijímáme tedy 

alternativní hypotézu. Druhá testovaná sada dat sestávala op�t z výsledkp dotazníku 

zjibfující míru syndromu FOMO a dále z výsledkp dotazníku zam�Zující jednotlivé 

studentp pomáhajících profesí. a koeficientu korelace u druhé 

sady dat dosáhla �ísla r = 0,144, pZi statistické významnosti p <0,05, co~ nám op�t ukazuje 

slabý pozitivní lineární vztah

jednotlivých aspektp wellbeingu u respondentp existuje statisticky významný vztah

a hypotéza H1 byla potvrzena i v tomto pZípad�.

porovnání s n�kterými jinými zam�Zenými na podobnou tématiku výsledky a 

záv�ry z nabeho výzkumu libí. Jsou napZíklad výsledky studie zam�Zující se na 

ze zmebkání a emocionální Gugushvili, Täht, Rozgonjuk, 

, která 

álním wellbeingem oproti nabemu výzkumu výsledky ukazují, ~e FOMO 

sni~uje emocionální wellbeing. Stejn� tak studi pojednávající o bkodlivých vlivech 

psychologický pZedstavuje negativní 

sni~ování úroven� zvybuje míru syndromu FOMO. Jebt� jiný 

ýsledek m�la studie zkoumající FOMO a dubevní wellbeing Tutar, Çoban, Awalluddin

, která vztah mezi t�mito 2 jevy neprokázala. 

U nabeho výzkumu je tZeba brát v potaz t�snost vztahu, která není pZílib vysoká, výsledek

druhé dokonce vtah jebt� voln�jbí ne~ výsledek z první sady dat. Také 

determina�ní koeficienty (9,06 % a 2,07 %) nám ukazují relativn� malý podíl na celkovém 

výsledku, tedy pZes 90 % je v obou pZípadech nutno pZiZknout dalbím faktorpm, které mají 

na zkoumané aspekty u studentp pomáhajících profesí vliv, co~ pZípadn� 

ov�Zit dalbím zkoumáním a rozbíZením výzkumu.

omezením tohoto výzkumu Zadíme relativn� nízký po�et respondentp, zejména v

nabem výzkumu pracovat podrobn�ji. V�tbí po�et 

respondentp by bylo vhodné zahrnout také z dpvodu ov�Zení, zda jsou ískané výsledky 

Hující. Jako pZínosné by se také jevilo rozbíZit tuto studii o dalbí polo~ky 

zjibfující dané aspekty podrobn�ji, pZípadn� zam�Zit se více do hloubky na vztahy 

jednotlivých polo~ek v rámci dotazníkp vp�i výsledným hodnotám zkoumaných jevp

apZíklad a mírou spokojenosti s po�tem 

pZíle~itostí u studentp pomáhajících profesí, pZípadn� se zam�Zit v rámci wellbeingu 
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konkrétní aspekt, napZíklad digitální wellbeing, jeliko~ cn� má vliv

faktorp, stejn� tak wellbeing dále ovlivHuje dalbí aspekty.

Výsledky výzkumu nám ukázaly úroveH studentp pomáhajících profesí jako 

nadprpm�rnou, co~ mp~eme ur�it� pova~ovat za pozitivní odpov�dí v dotazníku 

zjibfující jednotlivé aspekty wellbeingu vyplývá, ~e prostor pro zlepbení je v

spokojenosti studentp se bkolou nebo se zppsobem trávení volného �asu Ve snaze udr~et 

tento standard, pZípadn� pracovat na zvýbení úrovn� wellbeingu, bychom mohli v�novat více 

podrobn�jbímu zkoumání t�ch tí zjistit, jaké konkrétní faktory 

oblasti bkolství a volného �asu zapZí�iHují ni~bí úroveH wellbeingu studentp pomáhajících 

profesí a návaznosti zavést podpprná �i nápravná opatZení. Ukázalo se také, ~e i míra 

nadprpm�rná, nevýrazn�ji se strach ze zmebkání u studentp 

pomáhajících profesí oblasti strachu ze sociální izolace, 

sm�Zovat pozornost a více podporovat studenty pomáhajících profesí v álních 

interakcích, tvorb� a udr~ování zdravých vztahp, osvojování si efektivn�jbího time 

rozvoji komunika�ních dovedností, nejen jako nástroj

jejich profese, ale také jako zppsob pocitu strachu ze sociální izolace 

zmebkání
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ZÁV�R

Diplomová práce pojednáv

u studentp pomáhajících profesí. V teoretické �ásti rozd�lené do tZí kapitol 

�eské i sv�tové literatury. Zam�Zili jsme se na d

í p, které jej ovlivHují vlábf se v�n digitálnímu 

wellbeingu. Dále syndrom FOMO, jeho souvislost se strachem ze sociální 

izolace, srovnávání se s ostatními, potZebou být online a závislostí na sociálních sítích. 

lední kapitola byla v�nována pomáhajícím profesím, syndromu vyhoZení a genera�ním 

rozdílpm. Teoretická �ást nám pZinesla vhled do tématu a seznámila nás s dosavadními 

této oblasti. ZároveH nám poslou~ila jako odrazový mpstek pro 

a porovnání výsledkp nabeho výzkumu. 

raktické �ást á tativním výzkumem pZin výsledky 

dotazníkového betZení provád�ného u studentp pomáhajících profesí. Cílem výzkumu bylo 

zjistit u respondentp úroveH wellbeingu, míru syndromu FOMO a prozkoumat existenci 

vztahu mezi t�mito dv�ma fenomény. ~e vzorek nabich studentp pomáhající

profesí vykazuje nadprpm�rnou úroveH wellbeingu , ~e prostor pro zlepbení 

oblasti bkolství neb volného �asu. Dalbím zjibt�ním byla také nadprpm�rná míra 

nejvybbí mírou ve faktoru strachu ze sociální izolace. Nakonec jsme se v�novali 

zkoumání vztahu mezi wellbeingem a FOMO a pomocí Piersonova koeficientu korelace 

dosp�li k zjibt�ní existen e statisticky významného vztahu mezi t�mito dv�ma

Tato korelace vybla dn�, navzdory o�ekáváním, které jsme nabyli na základ� pZedchozích 

výzkump a ji~ existujících poznatkp. V literatuZe je vysoká míra FOMO vnímán

negativním nádechem a vysoká míra je naopak vnímán jako pozitivní jev

o�ekávat, ~e korelace bude negativní co~ i potvrdily n�které pZedchozí 

nabí práce tedy vyplývá, ~e syndrom FOMO je u studentp pomáhajících profesí 

aktuální téma, stejn� jako bylo by vhodné se zkoumání t�chto fenoménu v�novat 

nadále a podrobn�ji, jeliko~ spokojenost pomáhajících profesí je dple~itá pro úsp�bné 

naplHování jejich poslání.
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SEZNAM PYÍLOH

PZíloha P I: Dotazník



YÍLOHA P I DOTAZNÍK

Dobrý den,
v�nujte prosím n�kolik minut svého �asu vypln�ní následujícího dotazníku.

Jmenuji se Michaela Porubová a jsem studentkou magisterského oboru Sociální pedagogika 
na Univerzit� Tomábe Bati ve Zlín�
Odpov�di z tohoto dotazníku slou~í pouze pro v�decký výzkum k mé diplomové práci. 
Dotazník je zcela anonymní.

zna�, prosím, nesouhlasíb nebo souhlasíb ka~d následující v�tou.
Nesouhlasím Spíbe 

nesouhlasím
Spíbe 

souhlasím
Souhlasím

Mám tendenci kontrolovat sociální sít� i poté, co 
zrovna polo~ím telefon
2. Cítím se nesvpj / nesvá, kdy~ nevím, co zrovna 
d�lají mí pZátelé
3. Pou~ívám telefon i v situacích, kdy vím, ~e bych 
nem�l/a (Zízení, pZechod, 
4. Chodím na akce i pZes to, ~e se mi nechce, 
proto~e mám strach, ~e o n�co mp~u pZijít
5. Mluvím s lidmi a sou�asn� scrolluji obrazovku 

6. Af d�lám cokoli, mívám pocit, ~e se lidé okolo 
baví více ne~ já
7. Kdy~ projí~dím fotky na Facebooku �i jiných 
sociálních sítích, je mi líto, ~e nemám tak aktivní 
~ivot
8. Jsem nervózní, kdy~ nemám delbí dobu mo~nost 
pZipojení k internet
9. Ob�as trávím pZílib mnoho �asu tím, ~e 
pZemýblím o tom, co se d�je jinde/ co d�lají jiní

li se trávit n�kde �as, stále 
pZemýblím, co bych mohla za~ít jinde
11. I kdy~ jsem na dovolené, stále kontroluji, co 
d�lají ostatní
12. Mám strach, ~e kdy~ odejdu z akce dZíve ne~ 
mí pZátelé, propásnu to nejlepbí
13. Od pZátel m� zamrzí v�ta >To bys tam musel/a< 
být
14. Je mi nepZíjemná pZedstava, ~e nejsem sou�ástí 
interních vtípkp mých pZátel. (NapZ. vtipy, které 
jsou vzta~ené ke konkrétní situaci, jí~ jsem nebyla 
sou�ástí.)
15. atve m�, kdy~ propásnu banci setkat se s pZáteli
16. Kdy~ aktualizuji sociální sít� a nevidím ~ádné 
nové pZísp�vky, aktualizuji je ihned znovu



zna�, prosím, nesouhlasíb nebo souhlasíb ka~d následující v�tou.
Siln� 

nesouhlasím
Nesouhlasím

nesouhlasím 
ani souhlasím

Souhlasím Siln� 
souhlasím

Nevím

. Mpj ~ivot se 
vyvíjí dobZe

. Mpj ~ivot je 
v poZádku

. PZál/a bych 
si mít jiný ~ivot

. Mám dobrý 
~ivot

Mám 
~ivot�, co chci

Ozna�, prosím nakolik jsi spokojený/á s uvedenými aspekty tvého ~ivota.

spokojený/á spokojený/á spokojený/á
spokojený/á

Jak jsi spokojený/á…

. …se ~ivotem celkov�?

. …se vztahy s

. …s domovem, ve kterém bydlíb?

. …s tím, kolik máb pZíle~itostí?

. …se vztahy s pZáteli?

. …s v�cmi, které vlastníb (napZ. peníze a dalbí majetek)?

. …se svým zdravím?

. …svým vzhledem (s tím, jak vypadáb)?

. …s tím, co mp~e nastat pozd�ji ve tvém ~ivot� (s tvou budoucností)?

. …se bkolou, (celkov�)?

. …s tím, jak trávíb volný �as?

akola: 
Prosím, uve�te název své bkoly: …………………………….

Prosím, uve�te svpj obor studia: …………………………….

Pohlaví:
Prosím, vyberte své pohlaví

}ena
Mu~
Jiné



35. V�k:
Prosím, vyberte svpj ro�ník narození:

1997 a dál
–
–

PZed 1965

D�kuji Vám za vypln�ní dotazníku, velmi si vá~ím Vabeho v�novaného �asu a poskytnutých 

Se svými pZípadnými dalbími postZehy nebo jakýmikoliv pZipomínkami se na m� mp~ete 
obracet prostZednictvím emailu m_porubova@utb.cz.

(NezapomeHte pZed opubt�ním stránky kliknout dole na zelené tla�ítko ODESLAT)

D�kuji
Michaela Porubová


