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Pracovni list

POISE

Sebehodnotici skala
zamerena na wellbeing
vyucujicich

Vyberte bodové hodnoceni, které nejlépe reflektuje
skuteénost (zaméfte se na uplynulych 14 dnt).

témér vibec trochu stiredné vétsinou témeér vzdy
méné nez 10 % cca 25% cca 50% cca 75% vice nez 90%

o 1. VétSinu noci spim nepferuSované 6 a vice hodin. 12 3 45
é 2. Jim nutri¢né hodnotné jidlo a uzivam si to, jak se diky nému citim. 12 3 45
E 3. Veétsinu dnd cvicim nebo vykonavam pohybovou aktivitu 30 a vice minut denné. 12 3 45
cﬁ; 4, Béhem pracovniho dne se pohybuji a nesedim v kuse déle nez 1 hodinu. 12 3 45
7 5. Hudba a/nebo jiné umélecké aktivity jsou pravidelnou pFijemnou soucasti mého Zivota. 12 3 45
6. Ma prace v této skole je v souladu se smyslem mého Zivota a vyznamné pfispiva k jeho naplnéni. 1 2 3 &4 5
7.V praci mam silnou a spolehlivou sit podporujicich kolegt a kolegyn. 12 3 45
8. Dobre fidim svUj ¢as a vétsinu Ukold dokoncuji véas. 12 3 45
9. Jsem schopny/ad dosdhnout svych cilGl i pies prekazky, které mé potkaji. 12 3 45
10. S nadtizenymi vzajemné dobfe komunikujeme a shodujeme se na prioritach. 12 3 45
11.  Podnécuji svou mysl ¢tenim, poslechem nebo sledovanim inspirativnich poradd. 12 3 45
12. Pravidelné se vénuji svym zajmam a rozvijim své dovednosti. 12 3 45
1. Castsji pocituji dobry pocit z toho, Ze jsem schopny/4 pomahat druhym 12 345

nez vycerpanost z prekazek, které pomoci druhym brani.

14. Vedu si denik, piSu (napf. poezii nebo pisnitky) nebo fotografuji/natacim okamziky ze svého Zivota, 1 2 3 4 5

15. Spoléhéam se na hluboce ukotvené principy nebo duchovni hodnoty, které mé vedou Zivotem. 1 2 3 4 5
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16. Mam napliujici vztahy s ostatnimi dospélymi. 12 3 45
17. Vyhledavam a tézim z podnétd a zpétné vazby od ostatnich. 12 3 45
18. Jsem si védom/a toho, co mé drazdi nebo rozéiluje, a toho, co drézdi nebo rozéiluje lidivmémokoli. 1 2 3 4 5
19. Podporuji druhé a ocenuji (slovy nebo ¢iny) jejich Gspéch. 12 3 45
20. Jsem schopny/a vyfesit konflikty ve vétsiné oblasti svého Zivota. 12 3 45
21. Dokazu ustat a snéset vlastni bolestné emoce a poucit se z nich. 12 3 45
22. Vétsinu ¢asu se citim klidné/vyrovnané. 12 3 45
23. Vytvofil/a jsem si spolehlivy a efektivni zp(isob zvladani stresu. 12 3 45
24, Dokazu ovlddnout své emoce a pokracovat v praci, kdyz je to tieba. 12 3 45
25. Uzivam si zivot v pfitomnosti, o minulost a budoucnost se strachuji jen mélo. 12 3 405

Polozky 1az 5 (spanek, pohyb, vyziva) se vztahuiji
k fyzické oblasti wellbeingu.

Polozky 6 az 10 (spokojenost v praci) se vztahuji
k profesni oblasti wellbeingu.

Polozky 11 aZ 15 (nalézani smyslu v tom, co dé-
l&dm, seberozvoj) se vztahuji k duchovni oblasti
wellbeingu.

Polozky 16 az 20 (udrzovani naplfiujicich vztahu,
feeni konfliktd, ocenovani druhych) se vztahu;ji
k socidlni oblasti wellbeingu.

Polozky 21 az 25 (zvladani emoci, dosahovani
klidu, zvladani stresu) se vztahuji k emocionalni
oblasti wellbeingu.

(Bostic J. a kol., 2021, pfelozila Lenka Felcmanovad)

Pfi vyplhovani dotazniku mozna zaregistrujete, ze
v nékterych oblastech wellbeingu se vam dafi dosa-
hovat popisovaného stavu vice nez v jinych. | v ram-
ci jedné oblasti mohou byt polozky, které hodnotite
body 4 nebo 5 a jiné naopak body 1az 2. Zamyslete
se nad tim, co napomaha tomu, ze konkrétni polozky
hodnotite vysoko. Polozky, které hodnotite nizko,
se mohou stat vychodiskem pro planované zmény.

Je ziejmé, Ze dosahovani uvedeného stavu se mlze
vlivem mnoha okolnosti v prabéhu roku ménit, proto
je uzitec¢né se k hodnoceni pravidelné vracet a sle-
dovat pfipadné negativni i pozitivni zmeény a pre-
myslet o jejich pricinadch. Dotaznik mlze také slouzit
k vyhodnoceni efektivity osobniho planu podpory
wellbeingu, pokud se jej rozhodnete zpracovat.
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