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1. Obecné informace

Internationo

Vyzkumnici a badatelé se jiz po nékolik desetileti snazi porozumét tomu, co zpusobuje, Ze néktefi lidé jsou v na tom po strance télesného
a duSevniho zdravi Iépe, nez jini. VétSinou se vSak pozornost badateld zamérfovala spiSe na studium pfi¢in onemocnéni a poruch nez na
otazky tykajici se silnych stranek jedince a jeho osobni pohody. V této vyzkumné studii se zaméfujeme na kladné i negativni stranky Zivota
riznych lidi po celém svété. Nasim cilem je zachytit celkovy obraz toho, co to znamena byt zdravy, a co je dulezitéjsi, pfispét k
porozuméni tomu, jak se zkoumané procesy v pribéhu ¢asu méni. Tohle je prvni studie svého druhu, ktera se snazi nabidnout hlubsi
pohled na otazky osobni pohody u lidi z rdznych koncu svéta. Jestlize se rozhodnete zG¢astnit se této studie, pomUzete ndm nalézt

« Pro Vasi Ucast je potfeba, abyste byl/a starsi 16 let a vyplnil/a stejny dotaznik kazdé tfi mésice po dobu jednoho roku, tedy celkové
pétkrat.

« Vyplnéni dotazniku vyZaduje asi 25 — 30 minut (takZe cely V&S zavazek se tyka zhruba dvou hodin Vaseho ¢asu za rok) a u¢astnit se
mohou pouze ti, ktefi se zavazou vyplnit vSech pét identickych dotaznika.

« Poté, co vyplnite vSech pét dotaznikovych metod, obdrZite emailem zpravu obsahujici Vase vysledky. V této zpravé bude jednak
vysvétleno pozadi otazek, které Vam byly poloZeny, a také Vam bude poskytnuto vice informaci o celém vyzkumu a srovnani Vasich
vysledkl s vysledky ostatnich u¢astnikd vyzkumu.

« VSichni respondenti G¢astnici se vyzkumu, ktefi vypini vSech pét sad dotaznikul, postoupi do slosovani o jednu z deseti poukazek v
hodnoté 100 USD na nakup v internetovém knihkupectvi amazon.com Losovat se bude také o jeden 100 dolarovy poukaz do amazon.com
kazdé tfi mésice. Losovani bude probihat pod dohledem policejniho komisafe Wellingtonské centralni policie na Novém Zélandu a jeho
vysledky budou zvefejnény na webové strance www.wellbeingstudy.com .

« Ugast ve vyzkumu je dobrovolna a vzdy je mozné z né&j odstoupit. Vysledky vyzkumu budou publikovany, avéak pouze v takové podobé,
ktera diky prisné divérnému zpracovani dat zaru¢i plnou anonymitu respondentt (nikde nemusite uvadét svoje jméno). Tento vyzkum byl
odsouhlasen Etickou komisi pro vyzkum ¢lovéka na Novém Zélandu (TOPNZ). Kliknutim na tla¢itko ,DalSi* davate souhlas se svou ucasti ve
vyzkumu.

Tento vyzkumny projekt je veden Aaronem Jardenem, ktery je vyucujicim psychologie a prezidentem Novozélandské spole¢nosti pozitivni
psychologie. Pro vice informaci muzZete kontaktovat pfimo Aarona a nebo nékterého z jeho kolegu:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

(tyto kontakty naleznete i na konci sady otadzek a také na webové strance projektu www.wellbeingstudy.com
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2. Emailova adresa a vyzkumny kéd

Pro to, abychom mohli zachytit zmény ve VaSich odpovédich v priibéhu &asu, je VELMI DULEZITE, abyste zadal/a ve vSech péti po sobé
nésledujicich Setfenich stejnou emailovou adresu (a nebo abyste nas informoval/a o pfipadné zméné emailové adresy). Jediné diky tomu
pak budeme schopni propojit VaSe data ziskana v pribéhu 12 mésict nasi spoluprace. Vasi emailovou adresu, kterou uvedete nize,
vyuzijeme pouze proto, abychom Vam kazdé 3 mésice pfipomnéli vyplnéni dotazniku.

Uved'te prosim svou emailovou adresu:

Nasledujici polozka je nepovinna. Mnoho lidi v prabéhu roku zméni svou emailovou adresu (zméni zaméstnani, vytvofi si novou

emailovou schranku apod.). Prosime Vas proto, abyste nize uvedl/a i svou druhou emailovou adresu, pokud ji mate. Bude vyuZita jen v
pfipadé, Ze by doslo k problémim s doru¢enim posty na Vasi puvodni emailovou adresu.

Nepovinné: uved'te prosim svou druhou emailovou adresu:

Uvedte prosim svij vyzkumny kéd, pokud jste k tomu byl/a vyzvan/a, anebo prosim uvedte, jakym zplsobem jste se dozvédél/a o tomto

vyzkumu.
Vas vyzkumny kéd mize byt napf. ndzev Vasi organizace, spole¢nosti nebo tymu. O této vyzkumné studii jste se mozna dozvédél/a diky
néjakému oznadmeni doru¢enému pres email a nebo vyvéSenému na webovych strankach.

Uved'te prosim, jakym zpusobem jste se dozvédél/a o tomto vyzkumu (a nebo prosim
uvedte svilj vyzkumny kéd, mate-li néjaky).

Kolikréat jste doposud vyplaoval/a tuto studii?

0 —tohle je 1 — pfedtim 2 — predtim . . ... 4-Fourtimes .
j . j 3 — predtim tfikrat nevim pfesné
poprvé jednou dvakrat before

Kolikrat? O O Q O O O

Jesté Ctyfi poznamky pfedtim, nez zaénete:

1) Budte prosim ve svych odpovédich co nejupfimnéjsi a co nejpfesnéjsi.

2) Nékteré z otazek a odpovédovych Skal se mohou zdat velmi podobné, je vS8ak mezi nimi rozdil.

3) Pro to, abyste mohl/a pokro¢it v dotazniku dal, je tfeba, abyste odpovédél/a na vSechny otazky (v pfipadé prehlédnuti polozky budete
upozornén/a ¢ervenym textem).

4) Na kazdé strance je rizny pocet otdzek, od 4 do 20, vétSinou je 10 otadzek na strance.
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3.

Oznaéte prosim, nakolik souhlasite nebo nesouhlasite s kazdym nasledujicim
tvrzenim:

Naprosto Spis Trochu } Trochu Spis Naprosto
evim
nesouhlasimnesouhlasimnesouhlasim souhlasim souhlasim souhlasim

VétSina aspektd mé osobnosti se mi libi.

Hledim-li na svUj Zivotni pfibéh, mam radost z toho, jak
vSe dopadlo.

Néktefi lidé putuji zivotem bezcilnég, ja k nim vSak
nepatfim.

Pozadavky kazdodenniho zivota mne ¢asto deprimuji.

V mnoha smérech se citim zklaman/a tim, co jsem v
Zivoté dokéazalla.

Udrzovani blizkych vztahtd je pro mne obtizné a
frustrujici.

Ziji pfitomnym dnem a o budoucnosti moc nepfemyslim.

Obecné vzato mam pocit, Ze mam situaci, ve které Ziji,
pod kontrolou.

Jsem docela dobry/a ve zvladani povinnosti mého
kazdodenniho Zivota.

Ob¢as se citim, jako bych jiz v zZivoté udélal/a vSe, co se
udélat dalo.

Zivot je pro mne nepfetrZity proces uéeni se, zmén a
rdstu.

Domnivam se, Ze je dulezité ziskavat nové zkuSenosti,
které jsou vyzvou pro pfehodnoceni toho, jak smyslime o
sobé a o svété.

Lidé mne popisuji jako Stédrého ¢lovéka, ochotného
sdilet svlj ¢as s ostatnimi.

Jiz davno jsem vzdal/a snahu realizovat velka vylepSeni
nebo velké zmény ve svém Zivoté.

Mam tendenci nechavat se ovlivnit lidmi s vyraznymi a
pevnymi nazory.

Nezazil/a jsem mnoho vstficnych a davéryhodnych
vztahd s druhymi lidmi.

Mam duveéru ve své nazory, a to i tehdy, jsou-li v rozporu
s obecné akceptovanym nazorem.

Posuzuji sam/sama sebe podle toho, co povazuji za

OO0O0OO0OO0O OOOOOO OO0 OO0
OO0OO0OO0O0O OOO00O0O0OOOO 0000
OO0OO0OO0O0O ODOOOOO OO0 000
OO0OO0OOO OOOO0O0OOOO OO
OO0OO0OO0O0O OOO0O0O0O OO0 0000
OO0O0O0OO0OO0O OOOO0O0OOO0O OO
OO0OO0OO0O OOO0O0O0O OO0 OO

dalezité ja, nikoli podle hodnot, které povazuji za
dalezité ostatni.
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4.

Nasledujici vyroky se tykaji Vasi minulosti, pfitomnosti nebo budoucnosti. Vyuzijte
prosim nabidnuté Skaly a oznaéte miru svého souhlasu s kazdym tvrzenim tak, ze
kliknete na pfislusné kole€ko.

Ani
Naprosto . Spis souhlasim Spis . Naprosto
_ Nesouhlasim ; . _ Souhlasim )
nesouhlasim nesouhlasim ani souhlasim souhlasim
nesouhlasim

Kdybych mél znovu prozit svij Zivot, nic bych na ném
neménil/a.

Se svym Zivotem jsem spokojeny/a.
Muj dosavadni zZivot byl pro mé idealni.

Podminky mého Zivota byly vyborné.

VSeho dullezitého, co jsem doposud chtél/a, jsem
doséahl/a.

Nic bych na svém nynéjSim Zivoté nezmeénil/a.
Se svym souc¢asnym Zivotem jsem spokojeny/a.
MUj stavajici Zivot je pro mé idealni.

Soucasné podminky mého Zivota jsou vynikajici.
Mam vSechny dulezité véci, které ted chci.

Neni nic, co bych chtél/a do budoucna zmeénit.

V budoucnosti budu se svym Zivotem spokojeny/a.
Oc¢ekavam, ze budoucnost pro mé bude idealni.

Podminky mého budouciho Zivota budou vynikajici.

OOOOO0O0O0000 OO0 O
OO0OO0OO0O0000 OO0 O
OOOOO0O0O0000 OO0 O
OOOO0OO0O0O000 OO0 O
OOOO0O0O0O0000 OOOVO O
OO0OOOOO000 OO0 O
OOOOOO0OO000 OO0 O

V budoucnosti budu mit dalezité véci, které chci.
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5.

Nasledujici poloZzky se tykaji VaSich silnych stranek a prednosti, tj. toho, v €éem jste
dob¥i nebo dokonce nejlepsi.

Ani
Naprosto 3 Spis souhlasim Spis . Naprosto
_ Nesouhlasim ; . _Souhlasim )
nesouhlasim nesouhlasim ani souhlasim souhlasim
nesouhlasim

Znam dobfe své silné stranky.
Druzi lidé vnimaji moje silné stranky a pfednosti.

Vim, v ¢em jsem dobry/a.

Musim se hodné zamyslet, kdyz mam fici, jaké jsou mé
silné stranky.

Vim, kdy se mi nejlépe dafi.

Vzdy se snazim vyuzivat svych silnych stranek.

Diky vyuziti svych silnych stranek dosahuiji toho, co chci.
Pouzivani mych silnych stranek je pro mé pfirozené.

Je pro mé snadné vyuZivat svoje silné stranky v tom, co
délam.
Jsem schopen/a vyuZzit svych silnych stranek mnoha

O OOO000O OOOO
O OO000O OOOO
O OOO000O OOOO
O OO000O OOOO
O OOO000O OOOO
O OOO000O OOOO
O OO000O OOOO

riznymi zpusoby.

Kolik éasu zhruba travite vyuzivanim svych silnych stranek?

Kolik procent ze svého O O O O O O O O O O O

éasu?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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6.

Kazdé nésledujici tvrzeni/otazku si prosim peclivé pife¢téte a oznacte na Skéale, co Vas nejlépe vystihuje.

Q1

1 - Nepfilis 7 - Velmi
Stastného 2 3 4 5 6 Stastného
¢lovéka ¢lovéka

Obecné se povazuiji za: Q Q Q O O Q Q
Q2

1-Méné 7 - Vice
Stastného 2 3 4 5 6 Stastného
¢lovéka ¢lovéka

Ve srovnani s vétSinou svych vrstevnik( se povazuji za: Q O O O O Q O

Q3 - Do jaké miry vystihuje tato charakteristika prave vas?

. 7 - Hodné
1 - Vabec .
o 3 4 5 6 mé
nevystihuje o
vystihuje

N&ktefi lidé jsou celkové velmi Stastni. T&Si se ze Zivota O Q Q O O O Q

bez ohledu na to, co se zrovna déje, a ze vSeho se snazi
ziskat co nejvice.

Q4 - Do jaké miry vystihuje tato charakteristika pravé Vas?

1 - Hodné .
. 7 - Vlbec
mé 2 3 4 5 o
o nevystihuje
vystihuje

N&ktefi lidé NEJSOU celkové moc Stastni. Ackoli netrpi Q O O O O Q O

depresi, nikdy se nezdaji tak Stastni, jak by mohli byt.
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7.

NiZze uvedené vyroky mnoho lidi povazuje za Zadouci. Prosime Vas o takovou
odpoveéd, ktera odpovida tomu, do jaké miry Vas tato tvrzeni SKUTECNE VYSTIHUJI.

Vibec mé Trochu mé Docela mé Hodné mé PIné mé
nevystihuje vystihuje vystihuje vystihuje vystihuje
Cas mi ubiha velmi rychle, bez ohledu na to, co
délam.
MUj zivot slouzi néjakému vySSimu smyslu.
Zivot je pfili$ kratky na to, abychom odkladali
potéseni, které nabizi.
Vyhledavam situace, které jsou vyzvou pro moje
schopnosti a dovednosti.
Pfi volbé svych aktivit vzdy beru v Gvahu to, zda
budou pfinosné pro druhé lidi.
Do prace nebo do hry se obvykle tak zaberu, Ze si ani
neuvédomuji sebe sama.

Do toho, co délam, jsem vzdy plné ponofeny/a.

Proto, abych zazil/a pocit euforie, délam véci nad
rdmec svych povinnosti.

Kdyz si vybiram, co budu délat, vzdy beru v Gvahu to,
jestli se do toho mohu Gplné ponofit.

Zfidka mé vyrusi to, co se kolem mé déje.

Citim zodpovédnost za to, Ze pfispéji k vytvareni
lepSiho svéta.

MUj Zivot ma trvaly smysl.

Kdyz si vybiram, co délat, tak vzdycky beru v Gvahu,
jestli to bude pfijemné.

To, co délam, méa vyznam pro spole¢nost.
Souhlasim s tvrzenim: Zivot je kratky, je tfeba si uZivat.

Ré&d/a délam véci, které vzrusuji moje smysly.

Travim hodné ¢asu pfemyslenim o vyznamu Zivota a
o tom, jaké je moje misto v ném.

O OO0O OO OO O OO O O O 00 O
O OO00O OO OO O OO O O O 00O O
O OO00O OO OO O OO OO O 00 O
O OO00O OO OO O OO O O O 00 O
O OO00O OO OO O OO O O O 00 O

Dobry Zivot je pro mé pfijemny Zivot.
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8.

Prectéte si prosim niZze uvedené vyroky a na Skale oznaéte odpoveéd’, ktera Vas
nejlépe vystihuje.
Naprosto Pfevazné Spis Mirné Mirné Spi§ PrevaznéNaprosto
nepravdivénepravdivénepravdivénepravdivé pravdivé pravdivé pravdivé pravdivé

Umim najit mnoho zpusob, jak se dostat z nepfijemné
situace.

Energicky se snazim doséhnout svych cild.
VétSinou se citim unaveny/a.
Existuje mnoho zplsobu, jak se vyporadat s problémem.

V hadkéach lehce prohravam.

véci, které jsou pro mé dllezité.
Méam obavy o své zdravi.

| kdyZ jsou ostatni odrazovani, ja vim, Zze dokazu najit
feSeni problému.

Moje minulé zkuSenosti mé dobfe pfipravily na
budoucnost.

Ve svém Zivoté jsem celkem dost Gspésny/a.

Casto se pristihnu, Ze se n&&im trapim.

OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOOO O
OO0 O OO OOOVO O

Dosahuiji cilll, které si vyty&im.
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9.

Celkem vzato, jak $tastny/a nebo nest'astny/a se obvykle citite? Vyberte prosim
JEDNO z nésledujicich tvrzeni, které Vas nejlépe vystihuje.

O Nesmirné stastny/a (citim se nadSené, velmi radostné, Uzasné)

O Velmi $tastny/a (citim se velmi dobfe, rozjafené)

O Hodné $tastny/a (jsem dobfe naladén/a, citim se opravdu dobfe)

O Mirné Stastny/a (citim se celkem dobfe, trochu vesele)

O Trosku Stastny/a (citim se o néco Iépe nez neutralné)

Q Neutralné (necitim se nijak zvlast Stastné ani nestastné)

O Trosku nestastny/a (citim se o néco hiife nez neutralné)

O Mirné nestastny/a (citim se nepfilis stastné)

O Hodné nestastny/a (citim se rozmrzele, jsem ve Spatné néladé)

O Velmi nestastny/a (citim se depresivné, jsem ve velmi Spatné naladé)

Q Nesmirné nestastny/a (citim se naprosto depresivné, Uplné zni¢ené)

Zustaite prosim jeSté u svého prozivani. Pramérné vzato, kolik procent éasu se citite
st'astné, nest'astné nebo neutralné (tj. ani stastné ani nestastne)?

v

U¢inte prosim svillj co nejpfesnéjSi odhad a ujistéte se, Ze souéet téchto t¥i éisel déla

dohromady 100%.

Procenta ¢asu, kdy se citim Procenta ¢asu, kdy se citim Procenta ¢asu, kdy se citim
Stastné nestastné neutralné

Pramérné: I 6' I 6I I 6I
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10.

Prectéte si prosim kazdé tvrzeni a vyberte takovou odpoveéd’, ktera nejlépe vystihuje
miru Vaseho souhlasu nebo nesouhlasu.

Ani
Naprosto 3 Spis souhlasim Spis . Naprosto
_ Nesouhlasim ; . _Souhlasim )
nesouhlasim nesouhlasim ani souhlasim souhlasim
nesouhlasim

V mém Zivoté toho je mnoho, za¢ bych mél byt
vdécny/a.

Kdybych mél/a napsat seznam vSeho toho, za co se
citim vdé¢ény/a, byl by to velice dlouhy seznam.

KdyZ se tak divam na svét, nevidim toho tak moc, za¢
bych se citil/a vdéény/a.

Jsem vdéény/a velkému mnozstvi riznych lidi.

S pfibyvajicimi léty jsem vice schopen/a vazit si lidi,
udalosti a situaci, s nimiz jsem se v zivoté setkal/a.
Trva mi dlouho, nez pocitim k nékomu nebo za néco

O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0
O OO O OO

vdécénost.
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11.

Co nejpfesnéji prosim posud'te, nakolik nasledujici tvrzeni odrazi zpisob Vaseho
OBVYKLEHO PROZIVANIi a CHOVANI. Neposuzuijte to, jak si myslite, Ze byste se
mél/a chovat, jak byste si pFél/a se v dané situaci zachovat, ani to, co uz nedélate.

Velmi malo ) . . . .
nebo vibec Mélo Stredné Celkem dost ~ Velice pfesné
KdyZz se dostanu do nové situace, tak si aktivné
vyhledavam co nejvice informaci.
Jsem typ ¢lovéka, ktery si opravdu uziva nejistoty
kazdodenniho Zivota.
Kdyz délam néco komplexniho, co je pro mé uréitou
vyzvou, tak jsem ve svém Zivlu.
At jdu kamkoliv, vyhledavam nové véci nebo
zkuSenosti.
Situace, které jsou pro mé vyzvou, chapu jako
pfilezitost k rozvoji a uéeni.

Réad/a délam véci, které jsou trochu désivé.

Stéle vyhledavam zkusenosti, které mé podnécuji k
pfemysleni o sobé a o svété.

Davam prednost préci, ktera je vzruSujicim zplsobem
nepfedvidatelna.

Casto vyhledavam prileZitosti, které pro mé predstavuiji
ur¢itou vyzvu a podnécuji mij osobni rast.

Jsem ten typ ¢lovéka, ktery vitd neznamé lidi, udélosti

OOO0OOOOO0OO0O
OOO0OOOOO0OO0O
OO0O0O0OOOO0O0O0O
OO0OO0OO0OO0O0OO0O
OO0OO0OO0OOO0OO0

a mista.
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12.

Prectéte si prosim kazdeé tvrzeni a pak oznaéte, nakolik Vés vystihuje.

Vibec mé Trochu mé Docela mé Hodné mé PIné mé
nevystihuje vystihuje vystihuje vystihuje vystihuje

V tom, co délam, se snazim byt nejlepsi na svété.

Abych zvladl/a dulezity ukol, pfekonal/a jsem urcité
prekazky.

Nové napady a mySlenky mé nékdy odvadéji od téch
predchozich.

Jsem ctizadostivy/a.
Moje zajmy se kazdy rok méni.

Prekézky mé neodrazuji.

Jsem nékdy na kratkou dobu az posedly/a ur€itou
mysSlenkou nebo Ukolem, ale pozdéji ztracim zajem.

Jsem dfi¢.

Casto si stanovim né&jaky cil, ale pozdéji se zaméfim
na jiny.

Obtizné udrZuji svuj zadjem o ukoly nebo projekty, pro
jejichz dokonceni je potieba vice nez par mésicl.
Co zacénu, to také dokondéim.

Nejvy3Sim cilem Zivota je dosazeni né¢eho, co ma
trvalou hodnotu, vyznam.

Myslim si, Ze se Uspéchy preceriuji.
Dosahl/a jsem cile, ktery vyZadoval roky prace.
Jsem pohanény/a k tomu, abych byl/a Gspésny/a.

Kazdych par mésicti se zajimam o nové zalezitosti.

OO0O00O OO O OO OOOO O OO
OO0O00O OO O OO OOOO O OO
OO0000O OO O OO OOOO O VO
OO000 OO O OO OOOO O OO
OO0O00O OO O OO OOOO O OO

Jsem pilny/a, pracovity/a.
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13.

Zamyslete se prosim nad tim, co je ve pro Vas v Zivoté dulezité a vyznamné.

TéZko Fict,
. i jestli i .
Naprosto  Hodné Spis divé Spis Hodné Naprosto
ravdivé
nepravdivénepravdivénepravdivé P b pravdivé  pravdivé  pravdivé
nebo
nepravdivé

Chépu smysl svého Zivota.

Hledam néco, co u¢ini muj zivot smysluplnym.

Vzdy se snazim nalézt i¢el svého Zivota.

MUj Zivot ma jasny smysl.

Mam cit pro to, co ¢ini muj Zivot smysluplnym.

Nalezl/a jsem uspokojivy smysl Zivota.

Stéle hledam néco, co d4& mému Zivotu pocit dulezitosti.
Hledam ve svém Zivoté Gcel nebo poslani.

MUj Zivot nema Zadny jasny ucel.

Hledam smysl svého Zivota.

0]0)0]0]0]0/0|00]@,
0]0)0]0]0)0/0|00@,
00001000000,
0]0)0]0]0)0/0|0]0@,
0]0)0]0]0)0/0|00@,
0]0)0]0]0/0/0|00@,
0]0)0]0]0/0/0|00@,
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14.

NiZe je seznam pozitivnich Zivotnich situaci, které se mohou stat kazdému. Pokud se
Vam to nikdy nestalo, vyznaéte prosim odpovéd’ ,NESTALO SE TO". JestliZe se
néktera z téchto véci STALA v prbéhu POSLEDNICH TRi MESICU, oznaéte prosim,
do jaké miry ji povaZujete za pozitivni zazitek tim, Ze vyberete jednu z odpoveédi od
,vubec ne* po ,hodné“.

Pokud se tato udalost stala, jak moc pozitivni zaZitek to pro vas byl? (viéibec, trochu,
celkem dost, hodné)

Nestalo se to Vlbec ne Trochu Celkem dost Hodné

Zazil/a jste néco velmi zabavného a vzrusujiciho. O O O O O
S nékym jste se emo¢né sblizil/a. Q Q O O Q
ZlepSily se VaSe zivotni podminky. Q Q O O O
Mél/a jste vic penéz. Q Q O O O
ZlepSilo se VaSe zdravi nebo fyzicka kondice. Q Q O O O

Staly se Vam v minulych tfech mésicich néjaké jiné pozitivni Zivotni situace, které nebyly uvedeny na seznamu? Jestlize ano, popiste je
prosim do nize vyhrazeného prostoru a uvedte, do jaké miry je povazujete za pozitivni zazitky.

Pozitivni Zivotni udélost — jedna

Oznacte prosim, do jaké miry povazujete Pozitivni Zivotni udalost —jedna za pozitivni
z&zitek tim, Ze vyberete jednu z odpovédi od , viibec ne“ po ,hodné*.

Vubec Trochu Celkem dost Hodné

Jak moc pozitivni z&Zitek to pro Vés byl? O O O O

Pozitivni zivotni udalost —dveé

| |
Oznaéte prosim, do jaké miry povazujete Pozitivni Zivotni udalost — dveé za pozitivni
zazitek tim, Ze vyberete jednu z odpovédi od ,, viibec ne“ po ,hodné*“.

Vibec Trochu Celkem dost Hodné

Jak moc pozitivni zazitek to pro vas byl? Q Q Q Q
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15.

Vyrazné
nesouhlasim

Pfemyslel/a jsem o tom, Ze se o svUj zazitek pozdéji
podélim s ostatnimi.

Snazil/la jsem se vnimat tu situaci vSemi smysly (zrakem,
sluchem, ¢ichem apod.)

Pfipominal/a jsem si, jak pomijivy ten okamzik je, ze
stejné skonci.

Skékal/a jsem nahoru a doll, pobihal/a sem a tam ¢i
jinak a fyzicky projevoval/a svou energii.

V myslenkach jsem se vracel/a k udalostem, které tomu
prfedchéazely — k dobam, kdy jsem to nemél/a a chtél/a
jsem to.

Myslel/a jsem pouze na pfitomnost, byl/a jsem pohlcen/a
pfitomnym okamZzikem.

Pfipominal/a jsem si, jaké mam Stésti, Ze se mi tahle
dobra véc stala.

Rikal/a jsem si, pro¢ jsem si tuto dobrou véc
nezaslouzil/a.

Vyhledal/a jsem ostatni lidi, abych se o to s nimi
podélil/a.

Premyslel/a jsem o tom, jak bych o této udalosti
uvazoval/a pozdéji.

Smal/a jsem se nebo jsem se chichotal/a.

Mél/a jsem o¢i dokofan a zhluboka se nadechl/a — ve
snaze byt co nejvice ¢ily/a .

Zaviella jsem o¢i, relaxoval/a jsem — na chvili ziGstal/a s
danym okamzikem.

Premyslel/a jsem nad tim, jaky jsem Stastlivec, Ze se mi
déje tolik dobrych véci.

PfemysSlel/a jsem nad zpusoby, jak by to mohlo byt lepSi.
Rikal/a jsem si, jak jsem hrdy/a.

Pfipomnél/a jsem si, Ze to bude pry¢, nez feknu Svec.

Zaméfil/a jsem se na budoucnost — na dobu, kdy tahle
dobra udalost uz bude pryc¢.

Snazil/a jsem se zklidnit a zpomalit (ve snaze zpomalit,
jakoby zastavit ¢as).

OO0 O0O00OO0OOOOOLOOOO OOOLOO

Rikal/a jsem si, jak musi byt druzi ohromeni.

. Stavim se
; Spis
Nesouhlasim ;
nesouhlasim L.
neutralné

OO0 O0O00OO0O0O0OOOOO0O OOOOO
OO0 O0OO00OO0OO0OOLOOOO OOOOO
OO0 O0O0OO0OOO0OOLOOOO OOOLOO

Spis i
_ Souhlasim
souhlasim

OO0 O0CO00OO0O0O0OOLOOOO OOOOO
OO0 O0OO00OO0O0O0OOOOO0O OOOOO

PopremysSlejte prosim o pozitivnich udalostech, které jste prozil/av poslednich 3
meésicich a o tom, jak jste na né reagoval/a. Odpovézte prosim na nasledujici tvrzeni:

Vyrazné
souhlasim

OO0 O0O00OO0OO0OOLOOOO OOOLOO
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16.

Odpoveézte prosim na nasledujicich pét otazek:

Q1

Vubec ne Trochu Celkem ano Hodné Velmi

KdyZz se Vam v Zivoté stalo néco dobrého, jak moc jste O O O O O

obvykle byl/a schopen/a si toho vaZzit a nebo se z toho
radovat?

Q2

Vibec ne Trochu Celkem ano Hodné Velmi

Ve srovnani s vétsinou ostatnich lidi, které znate, jak Q Q Q O O

moc se dokaZete radovat z dobrych véci, které se Vam
staly?

Q3

Ne na moc Na hodné
2 4 5 6
dlouho - 1 dlouho - 7
KdyZ se Vam stane néco dobrého, na jak dlouho to, ve Q Q Q O O Q O
srovnani s vétSinou ostatnich lidi, které znate, obvykle
ovlivni Vase prozivani?

Q4
Nikdy Méalokdy Nékdy Casto VétSinu ¢asu Stéle
KdyZ se Vam stalo néco dobrého, mél/a jste nékdy O O O O O O
pocit, Zze vSechno jde tim spravnym smérem? Mél/a
jste tfeba pocit, jako byste dobyl/a svét, nebo jste
citil/a velikou radost ve svém Zivoté anebo jste skoro
nemohl/a pojmout vSechny ty pozitivni pocity? Jak
¢asto jste se citil/a takto?

Q5

Nikdy Mélokdy Né&kdy Casto  VétSinu gasu  Stéle

Jak &asto byste fekl/a, 7e mate chut skakat nebo kficet Q Q Q Q Q Q

radosti?
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17.

Odpoveézte prosim na nasledujici otazky:

Q1

Vubec ne Trochu Celkem ano Hodné Velmi

Obecné vzato, nakolik si myslite, Ze Vy osobné mate O O O O O

vliv na to, zda se Vam déji nebo nedégji néjaké dobré
Véci?

Q2

typicky za to typicky za to
nebyvam byvam

e 3 4 5 e

zodpovédny/a zodpovédny/a

-1 -7
Co se ty&e dobrych véci, které se Vam v Zivoté staly, do Q Q Q Q Q Q Q

jaké miry se domnivate, Ze byvate zodpovédny/a za
jejich vyskyt?

Q3
Malokdy Nepfili§ ¢asto Nékdy Hodné

V prabé&hu Zivota se vét3ing lidi nebo jim blizkym Q O Q Q

osobam stane néco dobrého. Ve srovnani s ostatnimi
lidmi, které znéate, stavaji se Vam takové véci hodné,
nékdy, nepfili§ ¢asto nebo méalokdy?

Q4

Velmi Velmi
nepravdépodobné 2 3 4 5 6 pravdépodobné

-1 -7
Obecné vzato, nakolik je podle Vas pravdépodobné, ze O O O O O O O

se Vam stanou dobré véci?
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18.

NiZe je seznam negativnich Zivotnich situaci, které se mohou stat kazdému. Pokud
se Vam to nikdy nestalo, vyznaéte prosim odpoveéd ,NESTALO SE TO". JestliZze se
néktera z téchto véci STALA v prbéhu POSLEDNICH TRi MESICU, oznaéte prosim,
do jaké miry ji povaZujete tuto udalost za problematickou tim, Ze vyberete jednu z
odpovédi od ,vabec ne“ po ,hodné“.

Pokud se tato udalost stala, nakolik to pro Vas bylo problematické? (viibec, trochu,
celkem dost, hodné)

Q
=]
(o]

Nestalo se to Vlbec ne Trochu Celkem dost Ho

Mél/a jste vadzné neshody s druhou osobou. O O O O
Utrpél/a jste zranéni nebo jste onemocnél/a. Q Q O O
Postihla Vas vyznamna finanéni ztrata nebo jste Q Q O O

pfiSel/a o praci.

Nékdo, na kom Vam zalezi, mél vazny problém. O O O O
Nedosahl/a jste né¢eho nebo jste nedostal/a néco, co Q Q O O

jste chtél/a.

OO 00O

Staly se Vam v minulych tfech mésicich néjaké jiné negativni Zivotni situace, které nebyly uvedeny na seznamu? Jestlize ano, popiste je
prosim do niZe vyhrazeného prostoru a uvedte, do jaké miry je povaZujete za negativni.

Negativni Zivotni udalost — jedna

Oznacéte prosim, do jaké miry povazujete Negativni zivotni udalost —jedna za
problematickou tim, Ze vyberete jednu z odpovédi od , viibec ne“ po ,hodné“.

Vubec Trochu Celkem dost Hodné

Jak moc problematické to pro Véas bylo? O O O O

Negativni zivotni udalost — dveé

| |

Oznaéte prosim, do jaké miry povaZzujete Negativni Zivotni udalost —dvé za
problematickou tim, Ze vyberete jednu z odpovédi od ,, viibec ne“ po ,hodné*“.

Vibec Trochu Celkem dost Hodné

Jak moc problematické to pro Vas bylo? Q Q Q Q
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19.

Zajimalo by néas, jakym zpiisobem jste reagoval/a na negativni zivotni udalosti nebo
najiné problematické a stresové situace, které jste prozil/a v poslednich 3 mésicich.

Odpoveézte prosim na nasledujici tvrzeni:

; . - Stavim se - ; .
Vyrazné | Spis Spis . Vyrazné
_ Nesouhlasim ) k tomu _ Souhlasim |
nesouhlasim nesouhlasim _ . souhlasim souhlasim
neutralné

Rikal/a jsem si: ,Pro¢ se mi to nedafi?"

Rikal/a jsem si: ,Pro¢ vzdycky reaguji timto zptisobem?*

Rikal/a jsem si: ,Nebudu schopen/a se koncentrovat, jestli
se budu takhle dal citit.”

Rikal/a jsem si: ,Pro¢ to nedokazu fesit lépe?”

Prfemyslel/a jsem o vSech svych nedostatcich, chybach a
selhanich.

Rikal/a jsem si, jak jste na sebe nastvany/a.

O OO OO0
O OO 00O
O OO OO0
O OO OO0
O OO 00O
O OO OO0
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20.

NiZe naleznete seznam 20 zpusobi prozivani nebo chovani. Oznaéte prosim, jak
éasto jste se citil/a timto zpisobem bé&hem MINULEHO TYDNE.

Béhem MINULEHO TYDNE:

Vubec nebo ) . Obc¢as a nebo L |
» . . . Malokdy nebo jen . . VétSinou nebo stale
zifidkakdy (méné nez ) stfedné dlouhou |
kratce (1-2 dny) (5-7 dni)
1 den) dobu (3-4 dny)

1. Nudily mé véci které mé obvykle nenudi.

2. Nemél/a jsem chut k jidlu.

3. Citil/a jsem, Ze se mi nedafi zbavit se mrzutosti
nebo Spatné nalady ani s pomoci rodiny ¢i pratel.

4. Citil/la jsem, Ze jsem stejné tak dobry/a jako druzi
lidé.

5. Obtizné jsem udrzoval/a pozornost u toho, co jsem
délal/a.

6. Citil/a jsem se depresivné.

7. Citil/a jsem, Ze v8echno co jsem udélal/a, stalo
velké usili.

8. Citil/a jsem nadéji do budoucna.

9. Rikal/a jsem si, Ze muj Zivot nestoji za nic.
10. Byl/a jsem plny/a obav.

11. Mél/a jsem neklidny spanek.

12. Byl/a jsem Stastny/a.

13. Mluvil/a jsem méné, nez obvykle

14. Citil/a jsem se osaméle.

15. Lidé ke mné byli nevlidni.

16. Radoval/a jsem se ze Zivota.

17. Mél/ a jsem zachvaty place.

18. Citil/a jsem se smutny/a.

19. Mél/a jsem pocit, Zze mé druzi lidé nemaji radi.

OO00OO0O0O0OO000OOO OO O O OO0
OO0O0OO0O0O0000OOO OO O O OO0
OO00OOO0O0O0O000OOO OO O O OO0
OO0OOO0O0OO00OOO OO O O OO0

20. Nemohl/a jsem se ,nastartovat".
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21.

Jak éasto se citite takto?

Nikdy Mélokdy Nékdy Casto Stéle
Jak ¢asto mate pocit, Ze postradate spole¢nost, O O
pratelsky vztah?

Jak ¢asto se citite opomijeny/a? O O

Jak ¢asto se citite izolovany/a od ostatnich? O O

Q0O O
O
OO O

Jak éasto premyslite o smyslu svého Zivota?

Nikdy Malokdy Né&kdy Casto Vétsinu asu

PfemysSlim o smyslu svého Zivota: Q Q Q O O

Jak €asto se citite takto?
Nikdy Malokdy Nékdy Casto VétSinu ¢asu Stéale

Jak ¢asto se citite byt ve skvélé formé a plné Q O O Q Q Q

zapojeny/a do toho, co délate (pIlné ponofeny/a,
pohlceny/a ¢innosti)?

Nakolik souhlasite s nasledujicim tvrzenim?

Vyrazné ) Spis Ani tak ani  Spi$ _ Vyrazné
. Nesouhlasim ; . Souhlasim |
nesouhlasim nesouhlasim tak souhlasim souhlasim
Celkem vzato, jsem spokojen/a s tim, jak vyuzivam sviij O O O O O Q O

cas.

Jak éasto v souéasné dobé prozivate kazdy z nize uvedenych prozitka?

. Velmi Celkem . 3
Skoro nikdy ) ) Celkem ¢asto Velmi ¢asto Skoro pofad
méalokdy méalokdy

Piistihuji se, Ze néco d&lam, aniz bych tomu Q Q Q Q Q Q

vénoval/a pozornost.

Piistihuji se, e jsem jakoby duchem nepiitomny/a, Q Q Q Q Q O

zabrany/a do Gvah o budoucnosti nebo minulosti.

Nasledujici dvé otazky se tykaji Vasich ndzoru na Zivot naplnény Stéstim.

Vabec Opravdu
ne hodné
Jak moc je pro Vas DULEZITE #it Zivot naplnény O O O Q Q Q Q Q Q Q

Stéstim?

Jak moc VERITE TOMU, Ze budete moci proZit Zivot O O O Q Q Q O O O O

naplnény Stéstim?

Oznaéte prosim miru svého souhlasu s kazdym tvrzenim:

Vyrazné 3 Spis Spis . Vyrazné
_ Nesouhlasim ; ; Souhlasim |
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
Vase &tésti souvisi s né&im ve Vas, co NEMUZETE O O O O O Q

moc zmenit.

Vase inteligence souvisi s né&im ve Véas, co MUZETE O O O O O O

zménit diky své snaze a vytrvalosti.
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Na Skéale od 0 do 10, kde 0 znamen4, Ze viibec NEZIJETE sviij Zivot v souladu se
svymi hodnotami a 10 znamena, Ze ZIJETE sviij Zivot v souladu se svymi hodnotami,
prosim oznaéte, do jaké miry v souéasné dobé Zijete v souladu se svymi hodnotami.

Vubec -
- ZIJETE
NEZIJETE L
L svllj Zivot v
svuj Zivot v
souladu se
souladu se 1 2 3 4 5 6 7 8 9 o
o svymi
svymi .
. hodnotami
hodnotami

Do jaké miry v soucasné 6 O O O O O O O o o o

dobé Zijete v souladu se
svymi hodnotami, tj. v
souladu s tim, co je pro Vas
opravdu dllezité?
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22. Demografické udaje

Nésledujici otazky se tykaji VaSich demografickych udajd, které zjiStujeme proto, abychom mohli uréit, jak reprezentativni je nas vyzkumny
vzorek. Vami poskytnuté informace povazujeme za pfisné divérné.

Jaké je VaSe pohlavi?
O Muz O Zena

Vase datum narozeni:

Den Mésic Rok

Va$e datum I 6[ I 6I I 6I

narozeni:

Zemé, v niz v souéasné dobé zijete:

Mésto, v némz v souéasné dobé zijete:

Jaka je VaSe etnicka pFislusnost?

Jaké je VaSe zaméstnani?

Podejte prosim co nejpfesnéjSi odpoveéd’ — jako napfF. ,zdravotni sestra na JIP* nebo
» U€itel na stfedni Skole".

Kolik hodin tydné jste pramérné stravil/a v placené praci
za posledni 3 mésice?

Hodin tydné

Pramérny pocet hodin placené I 6I

prace za tyden:

Jak byste popsal/a svlij souéasny stav?

Y,
dlouhodobém Fiiici
. ijici
Svobodny/a Zenaty/vdana partnerském Rozvedeny/a Jv . Ovdovély/a Jiné
odlouc¢ené

vztahu (vice
nez 1 rok)

O O O O O O O

Jiné (prosim upfesnéte)

| |
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23. Podékovani

Je jeSté néco, co byste nam chtél sdélit? Pokud ano, napiSte to prosim sem:
5

S

Poté, co kliknete na ,Odeslat” (viz nize), VaSe odpovédi budou odeslany. Ujistujeme Vas, ze Vas pfispévek bude pokladan za pfisné
ddavérny a v zadném pfipadé nemuze byt nijak identifikovana VaSe totoZnost.

Velice by nam pomohlo, kdybyste mohl/a informovat o této studii VasSeho partnera/ku, pfatele, ¢leny rodiny a kolegy.

Dékujeme Vam mnohokrat za Vasi spolupréci, které si velmi vazime a diky niz jste vyznamné pfispél/a k lepSimu porozuméni otazkam

lidského Stésti a pohody.

Nasledujici polozka je nepovinna. N&s vyzkumny tym vyuZzije VaSeho poskytnutého telefonniho ¢isla jen pro pfipad odeslani SMS zpravy v
pfipadé, Ze se vyskytne problém s Vasi emailovou adresou.

Tato poloZzka je nepovinna.

Kontaktni telefonni éislo:

Mobil: |

Tento vyzkumny projekt je veden Aaronem Jardenem, ktery je ucitelem psychologie a prezidentem Novozélandské spole¢nosti
pozitivni psychologie. Pro vice informaci mGzete kontaktovat pfimo Aarona a nebo nékterého z jeho kolegu:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

Internationo
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