Informovany souhlas byl rozesilan ve formé google formulafe v nasledujici podobé:

Pozitivni 30denni vyzva pro ucitele:
"DENIK VDECNOSTI"

Vazeni pedagogové zakladnich a stfednich Skol,

jmenuji se Klaudie Gottwaldova a studuji Psychologii na Filozofické fakulté Masarykovy
univerzity v Brné. V ramci své bakalafské prace zpracovavam téma Denik vdé€nosti jako
prevence syndromu vyhoreni v pedagogické profesi. Pokud i vy patfite do vyzkumné skupiny
pedagogul zakladnich a stfednich $kol, chtéla bych Vas timto pozadat o spolupraci a ucast
ve vyzkumu.

Vyzkum je koncipovan jako "Pozitivni 30denni vyzva pro ucitele" zahrnujici vyzvu k vedeni
vaseho osobniho deniku vdécénosti po dobu 30 dni. Denik vdéénosti miize vypadat jako seSit
/ denik / zapisnik /dokument v pocitaci ¢i mobilnim telefonu, kam si kazdy den pfed spanim
zapiSete alesponi 3 véci, které vas béhem dne potésily, které se vam povedly, za které jste
vdécni. Zaznamy v deniku vdé&nosti si povede kazdy ucastnik sam a nebude potfeba je
nikam posilat ani zvefejfiovat, budou slouzit €isté pro vasi osobni potfebu. Cilem je zamyslet
se, zaméfit se na své pocity, odhalit, co vam déla radost a stravit kazdy den pfijemny Cas s
pozitivni myslenkou.

Nejdrive je potfeba vyplnit informovany souhlas a kontaktni email v tomto formulafi, tim se
stanete u€astniky vyzkumu. Na vami zadany email vam postupné pfijdou 2 kratké dotaznik -
PRED a PO vyzvé. Dotazniky jsou anonymni, vase emailova adresa nebude nijak spojovéana
s vyplnénymi daty. Je proto potfeba, aby si kazdy u€astnik vymyslel svou osobni pfezdivku,
kterou v dotazniku PRED a PO vyzvé vyplni a podle které budou data z prvniho a druhého
dotazniku anonymné spojena. Nejdfive pfijde prvni dotaznik, nasleduje 30denni pozitivni
vyzva, kdy si kazdy ucastnik sam po dobu 30 dni povede tzv. denik vdécnosti a po 30 dnech
vam na kontaktni email pfijde druhy (zavére¢ny) dotaznik.

Dékuji Vam za spolupraci,
Klaudie Gottwaldova



30denni vyzva pro ucitele

_DENIK VDECNOSTI“

Co je ,denik vdécnosti“?

,Denik vdécnosti“ patfi mezi metody intervence pouZivané v
pozitivni psychologii. Jedna se o pravidelné zapisy pozitivnich
udalosti prozitych béhem urcitého obdobi a aktivni rozjimani nad
témito udalostmi s cilem vyvoldni pozitivnich emoci, pocitt radosti,
Stésti, smysluplnosti a vdécnosti.

Jak si vytvorit svij ,denik vdécnosti“?

U kazdého mizZe , denik vdécnosti” vypadat jinak, zaleZi na osobnich
preferencich. Zapisky mohou byt psany ru¢né do sesitu, zapisniku ci
diare. Nékomu naopak mUzZe vice vyhovovat digitdlni zapis v pocitaci
nebo mobilnim telefonu. Zapisky se mohou tykat ¢ehokoliv a mohu
byt vedeny v celych vétach, odrazkach nebo napfiklad s vyuzitim
kreseb ¢i piktogram(. Fantazii se meze nekladou.

Jak maze napriklad vypadat zapis v deniku vdécnosti?

Pondéli e v 7.A mé potésil uspéch nové didaktické hry, kterou jsem vytvorila
9.1.2023 ¢ konecné napadl snih! :-)
e vyborna odpoledni kava s karamelovou pfichuti a chvilka s knizkou




Pojdme v dnedni uspéchané dobé udélat néco pro sebe, vyhradme
si kazdy den pred spanim par minut a zamysleme se nad tim, co se
nam béhem dne povedlo, co se nam libilo, co nas potésilo a za co
jsme vdécni.

Zkusme si kazdy sam po dobu 30 dni do svého , deniku vdécnosti” denné
zapsat alespon 3 véci, za které jsme vdécni:

Den 1. / Den 11. Den 21.
Den 2. Den 12. Den 22.
Den 3. Den 13. Den 23.
Den 4. Den 14. Den 24.
Den 5. Den 15. Den 25.
Den 6. Den 16. Den 26.
Den 7. Den 17. Den 27.
Den 8. Den 18. Den 28.
Den 9. Den 19. Den 29.
Den 10. Den 20. Den 30.

Co mi muZe zapojeni do vyzvy a ,, denik vdécnosti” prinést?
Zapojeni pro Vas muzZe byt prilezitosti aplikace metody pozitivni
psychologie do Vaseho Zivota. Vyzkumy ukdzaly, Ze pravidelné
vedeni ,,deniku vdécnosti“ vedlo ke sniZeni proZivaného stresu,
zvySeni well-beingu a subjektivné vnimané pohody, a mélo
pozitivni souvislost se sebepfijetim, pozitivnimi vztahy s okolim
a osobnim rdstem.

A v neposledni fadé se stanete soucasti vyzkumu zabyvajiciho
se moznosti vyuziti metody vedeni ,deniku vdécnosti” jakozto
prevence syndromu vyhoreni v pedagogické profesi, konkrétné
u ucitell zakladnich a stfednich Skol.

Prosim Vas o vyplnéni dotazniku zaslaného na vami zadany kontaktni
email PRED 30denni vyzvou a PO ni. D&kuji!



Prohladuiji, ze jsem byl(a) informovan(a) o cili, uplatnénych postupech a pfinosech vyzkumu.
Data budou vyuzita pouze pro ucely tohoto vyzkumu a budou uchovavana a predavana
pouze bez identifikacnich udaju (tj. jako anonymni data).

O Souhlasim.

Vyplrite Vas kontaktni email pro zaslani dotazniku:




