Piilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik vdécnosti

1. V mém Zivoté toho bylo opravdu mnoho, za¢ bych mél byt vdécny.

2. Kdybych mél napsat seznam vSeho toho, za co jsem se citil vdécny, byl by to velice dlouhy
seznam.

3. Kdy?Z se tak divam na svét, nevidim toho moc, za¢ bych se mél citit vdécny.

4. Jsem vdécny velkému mnozstvi prertiznych lidi.

5. Jak starnu, jsem stale schopnéjsi vazit si lidi, udalosti a situaci, s nimiz jsem se v Zivoté setkal.

6. Bude to trvat moc dlouho, neZli pocitim k nékomu nebo za néco vdécnost.

(McCullough a kol., 2002).



Priloha ¢. 2: Nabidka ucasti na vyzkumu

s»Jechniky psani v psychologii“

Pro koho? Pro vsechny vysokoSkolské studenty humanitnich a uméleckych obori (nikoliv
technickych oborti), ktefi nebrali ani neberou psychofarmaka a netrpi vaznymi zdravotnimi
obtiZemi.

O co pujde? Kazdodenni kratké psani po dobu dvou tydnt, které nezabere vice jak 10 minut a
vyplnéni kratkého dotazniku pred zacitkem kaZdodenniho psani a dvakrat po skonceni
dvoutydenniho psani.

Proc se zapojit? MiiZete si vyzkousSet jednu z technik psani v psychologii, ziskat zpétnou vazbu z
vyzkumu a velmi mi tim pomoct se sbérem dat :-).

Pro zdjemce o hodiny do pfedmétu ,,Ucast pfi psychologickém vyzkumu“ na FF UK je po
absolvovani vyzkumu moZno obdrZet 4 hodiny u pana prof. PhDr. Jiftho Sipka, CSc., Ph.D.

Jak se zapojit? Vypliite dotaznik na:

https://docs.google.com/forms/d/1gQXI1 HrrZiTYumkcz0eHMROuUsHtMhQr8DoTesq nc4/viewf

orm?edit requested=true

a instrukce k samotnému cviceni - psani pfijdou po vyplnéni dotazniku na Vasi e-mailovou adresu.

Kontakt: Martina Povalova (studentka 3. roCniku navazujiciho magisterského studia psychologie

na FF UK v Praze), vyzkumpsani@gmail.com.


https://docs.google.com/forms/d/1qQXI_HrrZiTYumkcz0eHMROuUsHtMhQr8DoTesq_nc4/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1qQXI_HrrZiTYumkcz0eHMROuUsHtMhQr8DoTesq_nc4/viewform?edit_requested=true

Priloha ¢. 3: Informace pred vyplnénim prvni sady dotazniki

Dobry den,

velmi Vam dékuji, Ze jste se rozhodli zapojit do tohoto vyzkumu. Jsem studentkou psychologie, 3.
rocniku navazujiciho magisterského studia na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy v Praze a
tento vyzkumny projekt realizuji v ramci praktické casti své diplomové prace. Vyzkum je urCen pro
vSechny vysokoSkolské studenty humanitnich a uméleckych obort (nikoliv technickych obort),
ktefi v minulosti nebrali ani nyni neberou Zadna psychofarmaka a netrpi Zadnymi vaznymi

zdravotnimi obtiZemi.

Tento dotaznik se sklada z péti Casti. Prvni cast je nejdelSi, poté nasleduji casti kratSi. Vypliite,
prosim, peclivé cely dotaznik a zvolte vidy takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje vas nazor;
Zadna odpovéd neni dobra ani Spatna. Na vyplnéni dotazniku si vyhrad’te, prosim, p¥iblizné 15 - 20

minut.

Hlavni ¢ast vyzkumu pro Vas spociva v kratkém kaZzdodennim psani (cca 5 - 10 minut) po dobu
dvou tydnt podle zadanych instrukci, které Vam prijdou na e-mail po vyplnéni tohoto dotazniku. Po
skonceni dvoutydenniho psani vyplnite dotaznik jeSté dvakrat (hned po skoncCeni psani a tfi tydny
od ukonceni psani). Na vyplnéni dotazniku budete vidy upozornéni prostfednictvim emailu. Po
skonceni a vyhodnoceni vyzkumu obdrZite zpétnou vazbu k vyzkumu. VeSkera zde ziskana data
budou slouZit pouze pro potfeby tohoto vyzkumu; Vami zadanad e-mailova adresa bude slouZit
pouze pro zaslani instrukci a zpétné vazby. Vyhodnoceni dat bude zcela anonymni.

(Pro z4jemce o hodiny do pfedmétu ,,Ucast pfi psychologickém vyzkumu“ na FF UK v
Praze je po absolvovani vyzkumu moZné obdrZet potvrzeni o 4 hodinach u pana prof. PhDr. Jifiho
Sipka, CSc., Ph.D.).

Moc Vam dékuji za vyplnéni,
Martina Povalova,

vyzkumpsani@gmail.com



Priloha ¢. 4: Informace pred vyplnénim druhé sady dotaznikii

Dobry den,

velmi Vam dékuji, Ze jste vytrval/a v tomto vyzkumu a dostal/a jste se azZ sem k druhému vyplnéni
dotazniku! Velmi Vam za to dékuji, pomahate mi tim v realizaci vyzkumu, ktery je soucasti mé

diplomové prace.

Nyni mate za sebou hlavni ¢ast vyzkumu - ¢trnactidenni psani podle instrukci, které Vam prisly na
e-mail. Cekd Vas druhé vyplnéni tohoto dotazniku a za tfi tydny (od dne$niho vyplnéni) budete
prostfednictvim e-mailu upozornéni na treti, tedy posledni vyplnéni dotazniku. Pro zdarné
vyhodnoceni vyzkumu je velmi dileZité, abyste opravdu vyplnil/a vSechny tfi dotazniky.

Pokud jste tak jeSté neucinil/a, poSlete, prosim, co nejdiive VaSe ofocené, oskenované nebo

elektronické ¢trnactidenni zapisky na e-mail: vyzkumpsani@gmail.com.

Nyni Vas cCeka vyplnéni dotazniku podruhé. Dotaznik je takika stejny jako dotaznik, ktery jste
vypliiovali pfed ¢trnacti dny. Dotaznik se 1iSi pouze v nékterych otazkach, které jsou zaméreny na
pravé ukoncené psani. Dotaznik je sloZen z péti hlavnich casti. Prvni Cast je nejdelSi, poté nasleduji
casti kratSi. Vypliite, prosim, peclivé cely dotaznik a zvolte vZdy takovou odpovéd, ktera nejlépe
vystihuje vas nazor; Zadna odpovéd neni dobra ani Spatna. Na vyplnéni dotazniku si vyhrad'te,

prosim, priblizné 15 - 20 minut.

Po skonceni a vyhodnoceni vyzkumu obdrZite zpétnou vazbu k vyzkumu. VeSkera zde ziskana data
budou slouZit pouze pro potfeby tohoto vyzkumu; Vami zadana e-mailova adresa bude slouZit

pouze pro zaslani instrukci a zpétné vazby. Vyhodnoceni dat bude zcela anonymni.

Moc Vam dékuji za vyplnéni,
Martina Povalova,

vyzkumpsani@gmail.com



Priloha ¢. 5: Informace pred vyplnénim treti sady dotazniku

Dobry den,

velmi Vam dékuji, Ze jste vytrval/a v tomto vyzkumu a dostal/a jste se aZ sem ke tretimu -
poslednimu vyplnéni dotazniku! Velmi Vam za to dékuji, pomahate mi tim v realizaci vyzkumu,

ktery je soucasti mé diplomové prace.

Nyni Vas Ceka vyplnéni dotazniku potfeti. Dotaznik je takika stejny jako dotaznik, ktery jste
vypliioval/a pred tfemi tydny. Dotaznik je sloZen z péti hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast je nejdelsi, poté
nasleduji casti kratsi. Vypliite, prosim, peclivé cely dotaznik a zvolte vZdy takovou odpovéd, ktera
nejlépe vystihuje vas nazor; Zadna odpovéd neni dobra ani Spatna. Na vyplnéni dotazniku si

vyhrad'te, prosim, pfibliZné 15 - 20 minut.

Po skonceni a vyhodnoceni vyzkumu obdrZite zpétnou vazbu k vyzkumu. VeSkera zde ziskana data
budou slouZit pouze pro potfeby tohoto vyzkumu; Vami zadana e-mailova adresa bude slouZit

pouze pro zaslani instrukci a zpétné vazby. Vyhodnoceni dat bude zcela anonymni.

Moc Vam dékuji za vyplnéni,
Martina Povalova,

vyzkumpsani@gmail.com



Priloha ¢. 6: Instrukce ke cviceni vdécnosti

Kazdy vecer pred spanim si, prosim, vyclefite deset minut na toto kratké cviceni:

,,Napiste si tri véci, za které miizete byt v pravé uplynulém dni vdécni “.

Vdécnost je védomi dobrych véci, které se nam prihodi a které pfitom nepovaZujeme za
samoziejmost. VZdy dbame na to, abychom vyjadrili své diky. Vdécnost mtize byt reakci, ocenénim
néjaké pozitivni stranky charakteru jiného cClovéka. Jsme vdécni, kdyZ se k nam lidé zachovaji
dobfe ¢i velkoryse, ale v obecnéjsi roviné miiZeme byt vdécni za jakékoliv skutky a lidi. Vdécnost
miZeme smérovat i vici neosobnim a jinym neZ lidskym ptivodcim — Bohu, prirodé, zviratim.
Jako emoce to je pocit udivu, vdéku a ocenéni Zivota jako takového.

To, za co jsme vdécni, mohou byt drobnosti typu: ,,Jsem vdécny/a za to, Ze dnes cely den
krasné svitilo slunce; ,,Jsem vdécny/a za to, Ze jsem stravil/a ptijemné chvile s kamarady na
obédé“; ,,Jsem vdécny/a za to, Ze jsem dnes upekl/a skvély dort“. MiiZe se jednat i o vyznamné
udalosti jako ,,Jsem vdécny/4, Ze se mé sestie narodil zdravy chlapecek* nebo ,,Jsem vdécny/4, Ze

se moje mama dnes vratila z nemocnice a citi se mnohem lépe®.

Toto cviCeni provadéjte, prosim, kazdy den po dobu 14 dni. Se cvicenim zacnéte, prosim, jiz
dnes. Je dilezité, abyste cviceni provadéli peclivé kazdy den a snazili se ani jeden vecer
nevynechat! Zapisky je moZné vést v elektronické nebo papirové podobé. V pripad€, Ze
zapomenete vecer provést zapis, je mozné provést zapis nasledujici den rano ¢i dopoledne; tuto
moZnost pouZivejte, prosim, zcela vyjimecné.

Po skonceni 14ti denniho zapisovani poSlete své zapisky v Citelné podobé (ofocené,
oskenované nebo v elektronické verzi) na e-mailovou adresu vyzkumpsani@gmail.com. Poslané
zapisky budou slouZit ke kontrole plnéni zadaného cviceni.

Po 14ti dnech vypliiovani budete opét vyzvani k vyplnéni dotazniku. Dotaznik vyplnite
po skonceni psani jeSté dvakrat - jednou hned po skonceni 14ti denniho cviceni a poté jesSté
jednou po tfech tydnech od doby, kdy podruhé vyplnite dotaznik, tedy tfi tydny od skonceni 14ti
denniho cviceni. Ke kaZzdému vyplnéni dotazniku budete upozornéni na e-mailové adrese, na kterou
Vam prijde i odkaz na dotaznik. Pro tspésné dokonceni vyzkumu je velmi dulezité, abyste

vyplnili dotaznik opravdu trikrat.

Vite-li ve svém okoli o nékom, kdo se také zapojil do tohoto vyzkumu, nesdilejte s nim,

prosim, obsah téchto instrukci.



V piipadé nejasnosti, dotazi ¢i pripominek mé kontaktujte na e-mailové adrese:
vyzkumpsani@gmail.com.
Velmi vam dékuji za zapojeni do tohoto vyzkumu a preji Vam prijemné chvile stravené pri

psani :-).

Martina Povalova



Priloha c. 7: Instrukce ke cviceni ,,tri dobré veéci”

Kazdy vecCer pred spanim si, prosim, vycleiite deset minut na toto kratké cviceni:

,,Napiste si tri véci, které se v pravé uplynulém dni povedly a uved’te i diivody,

proc se povedly“.

Tyto tfi véci mohou byt drobnosti, které vas potéSily (,,Kamarad mi koupil ¢okoladu®; ,,Spoluzacka
mi ptjcila seSit”; ,,Spolubydlici za mé uklidila“), ale mohou to byt i opravdu vyznamné udalosti
(;,Moje sestra dnes porodila zdravého chlapecka®; ,,Partner mé poZadal o ruku®). U kazZdé pozitivni
udalosti dale odpovézte na otazku: ,,Proc€ se to stalo?“ Naptiklad pokud byste si zapsali, Ze kamarad
vam koupil cokoladu, odpovéd’ by mohla znit napft.: ,,ProtoZe je ke mné kamarad obcas skutecné
pozorny“. Nebo pokud jste si zapsali, Ze vaSe sestra porodila chlapecka, miiZete naptiklad

napsat: ,,Béhem téhotenstvi o sebe sestra pecovala a dodrZovala zdravou Zivotospravu®.

Toto cviCeni provadéjte, prosim, kazdy den po dobu 14 dni. Se cvicenim zacnéte, prosim, jiz
dnes. Je dilezité, abyste cviceni provadéli peclivé kazdy den a snazili se ani jeden vecer
nevynechat! Zapisky je moZné vést v elektronické nebo papirové podobé. V pripadé, Ze
zapomenete vecer provést zapis, je mozné provést zapis nasledujici den rano ¢i dopoledne; tuto
mozZnost pouZivejte, prosim, zcela vyjimecné.

Po skonceni 14ti denniho zapisovani poSlete své zapisky v Citelné podobé (ofocené,
oskenované nebo v elektronické verzi) na e-mailovou adresu vyzkumpsani@gmail.com. Poslané
zapisky budou slouZit ke kontrole plnéni zadaného cviceni.

Po 14ti dnech vypliovani budete opét vyzvani k vyplnéni dotazniku. Dotaznik vyplnite
po skonceni psani jeSté dvakrat - jednou hned po skonceni 14ti denniho cviceni a poté jeSté
jednou po trech tydnech od doby, kdy podruhé vyplnite dotaznik, tedy tfi tydny od skonceni 14ti
denniho cviceni. Ke kaZdému vyplnéni dotazniku budete upozornéni na e-mailové adrese, na kterou
Vam prijde i odkaz na dotaznik. Pro tspésné dokonceni vyzkumu je velmi dulezité, abyste

vyplnili dotaznik opravdu trikrat.

Vite-li ve svém okoli o nékom, kdo se také zapojil do tohoto vyzkumu, nesdilejte s nim,

prosim, obsah téchto instrukci.

V piipadé nejasnosti, dotazi ¢i pripominek mé kontaktujte na e-mailové adrese:

vyzkumpsani@gmail.com.



Velmi vam dékuji za zapojeni do tohoto vyzkumu a preji Vam prijemné chvile stravené pri

psani :-).

Martina Povalova



Priloha €. 8: Instrukce pro kontrolni skupinu

Kazdy vecCer pred spanim si, prosim, vycleiite deset minut na toto kratké cviceni:

»,INapiSte si tri udalosti, které se v pravé uplynulém dni udaly“.

V tomto cviceni jde o kratké (1-2 véty) vyjadreni néjaké Cinnosti nebo udalosti, kterd se Vam v
dany den stala. Tyto tfi véci mohou vypadat napr. takto: ,,Rano jsem musel/a brzy vstavat®; ,,Dnesni
dopoledne jsem stravil/a ve Skole”; ,,Cely vecCer jsem prokrastinoval/a na internetu®; ,,Dival/a jsem

se na televizi®; ,,V tramvaji mé chytl revizor®.

Toto cviCeni provadéjte, prosim, kazdy den po dobu 14 dni. Se cviCenim zacnéte, prosim, jiz
dnes. Je dulezité, abyste cviceni provadéli peclivé kazdy den a snazili se ani jeden vecer
nevynechat! Zapisky je mozZné vést v elektronické nebo papirové podobé. V pripadé, Ze
zapomenete vecer provést zapis, je mozné provést zapis nasledujici den rano ¢i dopoledne; tuto
mozZnost pouZivejte, prosim, zcela vyjimecné.

Po skonceni 14ti denniho zapisovani poslete své zapisky v Citelné podobé (ofocené,
oskenované nebo v elektronické verzi) na e-mailovou adresu vyzkumpsani@gmail.com. Poslané
zapisky budou slouZit ke kontrole plnéni zadaného cviceni.

Po 14ti dnech vypliiovani budete opét vyzvani k vyplnéni dotazniku. Dotaznik vyplnite
po skonceni psani jeSté dvakrat - jednou hned po skonceni 14ti denniho cviceni a poté jesSté
jednou po trech tydnech od doby, kdy podruhé vyplnite dotaznik, tedy tfi tydny od skonceni 14ti
denniho cviceni. Ke kaZdému vyplnéni dotazniku budete upozornéni na e-mailové adrese, na kterou
Vam prijde i odkaz na dotaznik. Pro tspésné dokonceni vyzkumu je velmi dilezité, abyste

vyplnili dotaznik opravdu trikrat.

Vite-li ve svém okoli o nékom, kdo se také zapojil do tohoto vyzkumu, nesdilejte s nim,

prosim, obsah téchto instrukci.

V piipadé nejasnosti, dotazi ¢i pripominek mé kontaktujte na e-mailové adrese:
vyzkumpsani@gmail.com.
Velmi vam dékuji za zapojeni do tohoto vyzkumu a preji Vam prijemné chvile stravené pri

psani :-).

Martina Povalova



