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PERMA5 – důkazy podložený rámec podpory 
well-beingu zaměstnanců vysokých škol 

Jana Kočí

Abstrakt: Zabývání se otázkami duševního zdraví mezi akademickými profesionály 
a  personálem univerzit vyžaduje nasazení pozitivní psychologie a  iniciativ podporujících 
pozitivní vzdělávání a pozitivního zdraví. Tento výzkumný projekt se soustředí na validaci škály 
Th e Employee Well-being Scale na českých univerzitách pro budoucí národní hodnocení s cílem 
zhodnotit well-being zaměstnanců univerzit a podpořit navrhování efektivních intervencí pro 
zlepšení bio-psycho-sociálního zdraví akademického personálu na základě výsledků hodnocení. 
Vycházejíc z nové teorie well-beingu PERMA5, která nově zahrnuje autenticitu jako klíčový 
stavební prvek, tento výzkumný projekt prezentuje komplexní rámec pro podporu well-beingu 
v  akademickém prostředí. Škála Th e Employee Well-being Scale obsahuje 78 podkategorií 
hodnotících well-being zaměstnanců univerzit prostřednictvím mechanismu sebehodnocení 
na  škále 0 (nejsem spokojený/á) – 10 (jsem absolutně spokojený/á). Výzkumný projekt si 
klade za  cíl podpořit iniciativy v  oblasti well-beingu ve  vysokém školství v  České republice 
a pomoci systematicky měřit well-being zaměstnanců univerzit po celém světě, přičemž přispívá 
k celkovému zlepšení kvality života akademických pracovníků. 

Klíčová slova: měření well-beingu, akademický personál, Employee Well-being Scale (EWS), 
validace, české univerzity, model PERMA5, pozitivní psychologie, pozitivní edukace

1. ÚVOD DO PROBLEMATIKY

Akademičtí pracovníci a zaměstnan-
ci vysokých škol se v každodenním pra-
covním životě potýkají s vysokou mírou 
stresu a psychického napětí, které přispí-
vají k  neustále rostoucí prevalenci du-
ševních problémů (Biron, Brun & Ivers, 
2008; Catano et al., 2010; Padilla & 
Th ompson, 2016; Franco-Santos & Do-
herty, 2017; Guthrie et al., 2017; Fontin-
ha, Easton & Van Laar, 2019; Kinman & 

Johnson, 2019). Duševní vypětí na pra-
covišti se díky rostoucím zdravotním 
problémům a zvyšující se míře duševní-
ho vyčerpání akademických pracovníků 
odráží ve  zvyšujícím se zájmu o  imple-
mentaci účinných intervencí zaměřených 
na  podporu well-beingu (Feicht et al., 
2013; Drozd et al., 2014, Ivtzan et al., 
2016; Schotanus-Dijkstra et al., 2017; 
Donaldson et al., 2020; Donaldson et 
al., 2021b; Kočí & Donaldson, 2022, 
2024). Nejenže univerzity jako organiza-
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ce aktivně cílí na budování well-beingu 
svých zaměstnanců zaváděním opatření 
podporujících well-being akademických 
pracovníků (WHO, UNESCO, World 
Bank & UNICEF 2021), ale i  samotní 
pracovníci a zaměstnanci vysokých škol 
hledají strategie zlepšování svého well-
-beingu, a to častěji než kdy dříve.

Současné studie prokazují, že eduko-
vání pracovníků o budování jejich well-
-beingu a  intervenční programy zamě-
řené na  podporu bio-psycho-sociálního 
well-beingu zaměstnanců v  akademic-
kém prostředí přispívají nejen k  vyšší 
míře celkového well-beingu akademic-
kých pracovníků (Ecclestone & Hayes, 
2009; Fouché & Martindale, 2011; Se-
ligman 2011; Norrish et al., 2013; Selig-
man & Adler, 2018; UNESCO; Eacker, 
2020; Iordache-Platis, 2020; WHO, 
UNESCO, World bank, and UNICEF, 
2000; Barker et al., 2021; Khatri & Dug-
gal, 2022; Koci, González-Santama-
ria & Bonilla, v  tisku), ale také k  vyšší 
míře pracovní úspěšnosti (Wright & 
Bonett, 1992; Wright et al., 1993, 2007; 
Cropanzano & Wright, 1999; Wright 
& Hobfoll, 2004; Luthans et al., 2007, 
2008; Avey et al., 2010) a celkové spoko-
jenosti na pracovišti (Wright & Bonett, 
1992; Wright et al., 1993, 2007; Kočí & 
Donaldson, 2022; Kočí, 2023a; Wright 
& Hobfoll, 2004; Luthans et al., 2007).

Profesor Martin Seligman ve  své 
knize Vzkvétání představil v  roce 2011 
novou teorii well-beingu, která empi-
ricky podporuje rozvoj nejen osobního, 
ale také pracovního well-beingu pro-
střednictvím budování pěti měřitelných 

stavebních kamenů spokojeného života. 
Těmi jsou: pozitivní emoce, zaujetí, spo-
kojené vztahy, smysl a  úspěch; předsta-
vil je pod akronymem PERMA (z angl. 
Positive emotions, Engagement, Relation-
ships, Meaning and Achievement). Vě-
decká komunita v předchozím desetiletí 
představila různá rozšíření modelu PER-
MA, včetně empiricky ověřených mo-
delů PERMA-H (Norrish et al., 2013), 
PERMA V (Eacker, 2020) a PERMA+4 
(Donaldson et al., 2019). Vědecké zkou-
mání a  implementace těchto rozšíření 
nové teorie well-beingu – PERMA – 
vedlo výzkumnou komunitu k  přijetí 
dalších čtyř stavebních bloků vedoucích 
ke vzkvétání na pracovišti, přispívajících 
k  budování well-beingu zaměstnanců 
různých organizací. Tyto čtyři kompo-
nenty zahrnují fyzické zdraví / vitalitu, 
mindset, prostředí a  ekonomické bez-
pečí. Na  základě empirických měření 
(Kočí, 2023a, 2023b; Kočí & Donald-
son, 2024) well-beingu v  akademickém 
prostředí bychom rádi v tomto výzkum-
ném projektu předložili návrh zařazení 
autenticity jako desátého stavebního ka-
mene budování well-beingu v  prostředí 
vysokých škol. 

V  roce 2022 proběhla na  Univerzi-
tě Karlově rozsáhlá měření well-bein-
gu studentů napříč všemi 17 fakulta-
mi (Kočí, 2023a; Kočí & Donaldson, 
2024), jimž předcházel design a validace 
metodologického nástroje – škály sebe-
refl exe ve  zmiňovaných deseti pilířích 
well-beingu. Škála byla sestavena a  po-
prvé prezentována v  odborné publika-
ci Well-being and Success for University 
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Students: Applying PERMA+4 (Kočí & 
Donaldson, 2024). Po  čtyřech semest-
rech systematického vzdělávání studen-
tů a  celoživotního vzdělávání zaměst-
nanců na  Univerzitě Karlově a  dalších 
českých vysokých školách o  budování 
well-beingu rozvojem 10 stavebních ka-
menů (Kočí et al., v  tisku) shledáváme 
novou teorii well-beingu PERMA5 jako 
vhodný rámec pro budování well-beingu 
akademických pracovníků. Tento vý-
zkumný projekt si klade za cíl představit 
podrobné rozpracování PERMA5 pro 
možnou budoucí implementaci v  aka-
demickém prostředí. Model PERMA5 
shledáváme jako empiricky podložený 
(Koci et al., v  tisku) rámec budování 
well-beingu vysokoškolských studentů 
a zaměstnanců vysokých škol, který ne-
jen umožňuje hodnotit well-being jedin-
ců, ale také nabízí komplexní rámec pro 
design účinných intervencí a pozitivního 
vzdělávání (podle angl. positive educa-
tion). Zaměření na budování všech deseti 
stavebních bloků pracovního well-bein-
gu, tak jak je známe dnes – tj. pozitivní 
emoce, zaujetí, pozitivní vztahy, smysl, 
úspěch, fyzické zdraví, mindset, prostře-
dí, ekonomické zabezpečení a autenticita 
– může být nesmírně efektivní strategií 
podpory zdraví a duševního well-beingu 
všech účastníků života vzdělávací orga-
nizace. 

V  tomto výzkumném projektu by-
chom rádi představili experty a  výzku-
mem validovanou škálu měření well-
-beingu vysokoškolských studentů, 
adaptovanou na  měření well-beingu 
vysokoškolských pracovníků. Článek 

prezentuje nástroj hodnocení pracovní-
ho well-beingu, jehož vhodnost bude ná-
sledně (a) zhodnocena experty z českých 
a zahraničních univerzit, (b) podrobena 
skupinovým diskusím ( focus groups) s cí-
lovou skupinou – se zaměstnanci vyso-
kých škol, (c) ověřena na experimentální 
skupině a (d) použita jako nástroj měření 
well-beingu pracovníků vysokých škol 
napříč Evropou, Severní Amerikou, Jižní 
Amerikou a Indonésií. 

2. STAVEBNÍ KAMENY BUDOVÁNÍ 
WELL-BEINGU ZAMĚSTNANCŮ 
VYSOKÝCH ŠKOL

Porozumění trendům výzkumu v po-
zitivní psychologii (positive psychology) 
a  pozitivním vzdělávání (positive educa-
tion) a porozumění potřebám well-beingu 
vysokoškolských pracovníků umožnilo 
identifi kaci hlavních oblastí (PERMA5) 
efektivní intervence pozitivní psycholo-
gie (Seligman, 2011; Donaldson et al., 
2020, 2021b; Drozd et al., 2014; Kočí, 
2023; Kočí et al., 2024). Nová teorie 
well-beingu může sloužit jako komplex-
ní rámec pro úspěšné budování zdraví 
a  duševní pohody zaměstnanců (Kočí, 
2023a; Kočí & Donaldson, 2022, 2024) 
při zaměření na podporu klíčových oblas-
tí, tedy na  podporu zažívání pozitivních 
emocí pracovníků, zvyšování míry jejich 
angažovanosti a zaujetí, na podporu dob-
rých vztahů nejen na pracovišti, ale také 
v osobním životě, uvědomování si a obje-
vování smyslu v každodenních aktivitách, 
prožívání úspěchu, na podporu jejich fy-
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zického zdraví, zdravého nastavení mysli, 
zdravého, podnětného a bezpečného pro-
středí, ekonomického zabezpečení a jejich 
autentického projevu. Avšak k účinnému 
budování well-beingu vysokoškolských 
pracovníků je vedle teoretického porozu-
mění „kam“ soustředit pozornost (PER-
MA5) zapotřebí i  poznání současného 
stavu, které nám napoví, „jak“ si zaměst-
nanci v  jednotlivých oblastech v  daný 
moment vedou. Model PERMA5 roztříš-
těný do 78 subkategorií, tedy jednotlivých 
položek sebehodnoticí škály University 
Employee Well-being Scale, nabízí kom-
plexní nástroj sebehodnocení well-beingu 
zaměstnanců vysokých škol (obr. 1).

3. PERMA5 RÁMEC BUDOVÁNÍ 
WELL-BEINGU 

Pro komplexní analýzu všech deseti 
stavebních kamenů (klíčových oblas-
tí) budování well-beingu představuje 
tento výzkumný projekt přehlednou 
tabulku obsahující defi nici stavebního 
kamene, příklad stavu, který může být 
považovaný za  ideální stav (rozkvět) 
v určité oblasti a podoblasti adaptované 
na  pracovní prostředí, originálně pub-
likované jako škála měření well-beingu 
vysokoškolských studentů (viz originál-
ní publikace Kočí & Donaldson, 2024), 
nově obohacenou o stavební kámen Au-

Obr. 1 A utenticita jako klíčový pilíř PERMA5 rámce budování well-beingu akademických 
pracovníků

Kočí, J. 
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tenticita. Předložená tabulka kategori-
zuje všech 10 stavebních kamenů well-
-beingu vysokoškolských zaměstnanců 
(pozitivní emoce, zaujetí, vztahy, smysl, 
úspěch, fyzické zdraví, mindset, pro-
středí, ekonomické zabezpečení a auten-
ticita). Každý stavební blok je defi nován 
a  doprovázen příklady ideálního stavu, 
ve kterém mohou vysokoškolští zaměst-
nanci prosperovat v rámci této konkrét-
ní složky well-beingu. Každý stavební 
kámen je dále rozdělen na  podsekce 
– jednotlivé položky sebehodnocení, 
tvořící tak komplexní rámec budování 
a hodnocení well-beingu napříč mnoha 
rozměry života zaměstnance v jakékoliv 
organizaci – například na vysoké škole. 
Tato tabulka může sloužit jako cenný 
zdroj pro výzkumníky, praktiky a  jed-
notlivce, kteří se zajímají o podporu ho-
listického well-beingu v  akademickém 
prostředí a o podporu hlubšího porozu-
mění jeho základním složkám. Zejména 
ale podsekce stavebních kamenů tvoří 
jednotlivé položky sebehodnoticí škály 
University Employee Well-being Scale, 
kterými bude následně systematicky 
hodnocen well-being zaměstnanců vy-
sokých škol napříč Českou republikou 
a zahraničím. 

Jednotlivé položky jsou následující: 
Pozitivní emoce – (1) prožívání po-

zitivních emocí (štěstí, radost, láska, 
vděčnost...); (2) celková spokojenost se ži-
votem; (3) čas věnovaný svým koníčkům 
a zájmům a  radost z  toho, co rád děláte; 
(4) prožívání pozitivních emocí s ostatní-
mi lidmi; (5) užívání si studijních aktivit, 
např. samostudia, celoživotního vzdělá-

vání nebo účasti na vzdělávacích kurzech 
atd.; (6) užívání si práce a pracovních ak-
tivit; (7) sdílená pozitivita.

Zaujetí – (1) schopnost se soustře-
dit; (2) zaujetí každodenními aktivitami; 
(3) zaujetí při studijních aktivitách, např. 
při samostudiu, studiu celoživotního 
vzdělávání nebo účasti na  vzdělávacích 
kurzech atd.; (4) zaujetí při práci; (5) zauje-
tí při vykonávání svých koníčků; (6)  za-
ujetí při trávení času s  ostatními lidmi; 
(7) zaujetí ve svém volném čase; (8) proží-
vání fl ow; (9) kreativita.

Vztahy – (1) výborné vztahy se spo-
lustudujícími, pokud pravidelně studujete 
nebo se například účastníte vzdělávacích 
kurzů; (2) výborné vztahy s  lektory ze 
vzdělávacích kurzů nebo studií celoži-
votního vzdělávání; (3) výborný vztah 
s  nadřízeným nebo s  vedoucím; (4) vý-
borné vztahy s kolegy; (5) výborné vztahy 
s přáteli; (6) výborné vztahy se členy rodi-
ny; (7) výborné vztahy s partnerem nebo 
partnerkou; (8) výborný vztah sám se 
sebou; (9) výborné vztahy s lidmi ve vaší 
komunitě; (10) výborný vztah s přírodou; 
(11)  výborné vztahy se zvířaty a s domá-
cími mazlíčky; (12) skvělé sociální doved-
nosti.

Smysl – (1) smysl života; (2) vidění 
smyslu v každodenních činnostech; (3) vi-
dění smyslu ve vzdělávacích aktivitách, na-
příklad při sebevzdělávání, při celoživot-
ním vzdělávání, při účasti na vzdělávacích 
kurzech atd.; (4)  vidění smyslu v pracov-
ních aktivitách; (5) budování smyslupl-
ných vztahů; (6) služba druhým bez oče-
kávání toho, že něco získám; (7)  účel 
mého života; (8) víra a spiritualita.

PERMA5 – důkazy podložený rámec podpory well-beingu zaměstnanců vysokých škol
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Úspěch – (1) spokojenost s vlastními 
úspěchy; (2) uznání a  radost z  úspěchů 
ostatních; (3) rozpoznání a využívání sil-
ných stránek svého charakteru; (4) zodpo-
vědnost; (5) vůle; (6) vytrvalost k dlouho-
dobým cílům; (7) vášeň pro dlouhodobé 
cíle.

Fyzické zdraví (1) adekvátní pohy-
bová aktivita; (2) správné držení těla; 
(3) kvalitní výživa; (4) kvalitní spánek; 
(5) pravidelné uvolňování; (6) správné 
dýchání; (7) vyhýbání se rizikovému 
chování.

Nastavení mysli – (1) naděje; (2) dů-
věra v sebe sama – sebeúčinnost; (3) odol-
nost; (4) optimismus; (5) orientace do bu-
doucna; (6) růstové nastavení mysli.

Prostředí – (1) výborné domácí a ži-
votní prostředí; (2) výborné rodinné pro-
středí; (3) výborné vzdělávací prostředí, 
například při účasti na vzdělávacích kur-
zech, při celoživotním studiu; (4) výborné 
pracovní prostředí; (5) výborné komunit-
ní prostředí; (6) výborné online prostředí; 
(7) dostupnost a čas strávený venku v pří-
rodě.

Ekonomické zabezpečení – (1) dobrý 
příjem; (2) uspokojivé úspory; (3) přístup 
ke kvalitní zdravotní péči; (4) uspokojivé 
investice; (5) řádné hospodaření s výdaji; 
(6) fi nanční gramotnost.

Autenticita – (1) poznání a  porozu-
mění sobě samému; (2) přijetí a milování 
sebe sama takového, jací jste, včetně vašich 
silných i slabých stránek; (3) poznání svých 
hodnot a  jednání podle nich; (4) poznání 
svých vášní a jednání podle nich; (5) říkání 
a sdělování toho, co skutečně myslíte a v co 
věříte; (6) stanovování si hranic a říkání ne 

bez pocitu viny; (7) schopnost být sám se-
bou ve svých vztazích; (8) schopnost ukázat 
svou zranitelnost; (9) přijímání odpověd-
nosti za své činy.

4. ZÁVĚR

V rámci akademického prostředí je stále 
více uznávána důležitost péče o  well-being 
pracovníků vysokých škol. Řada studií a vý-
zkumů potvrzuje vysokou míru stresu a du-
ševního napětí, kterým jsou tito pracovníci 
vystaveni, a  zdůrazňuje potřebu účinných 
intervencí zaměřených na  podporu jejich 
well-being. Z tohoto důvodu se v posledních 
letech rozmáhají snahy o  implementaci po-
zitivní psychologie a pozitivního vzdělávání 
s cílem posílit bio-psycho-sociální well-being 
akademických pracovníků.

Na  základě předchozích studií a  vý-
zkumů byl model budování well-bein-
gu PERMA5 validován a  shledán jako 
vhodný rámec pro budování well-beingu 
na  pracovišti v  akademickém prostředí. 
Tento rámec, založený na teorii well-bein-
gu PERMA a rozšířený o dalších pět kom-
ponent, poskytuje ucelený pohled na bu-
dování well-beingu pracovníků vysokých 
škol. Jeho implementace může vést nejen 
k vyšší pracovní úspěšnosti a spokojenosti 
na pracovišti, ale také k celkovému zlepše-
ní kvality života pracovníků.

Díky detailnímu rozkladu jednot-
livých stavebních kamenů well-beingu 
v  rámci PERMA5 předkládá tento vý-
zkumný projekt komplexní nástroj pro 
sebehodnocení – University Employee 
Well-being Scale – vedoucí k porozumění 
současného stavu well-beingu pracovníků 

Kočí, J. 



167

PERMA5 – důkazy podložený rámec podpory well-beingu zaměstnanců vysokých škol
Ta

b.
 1

 P
od

ro
bn

é 
ro

zp
ra

co
vá

ní
 st

av
eb

ní
ch

 k
am

en
ů 

w
el

l-b
ei

ng
u 

za
m

ěs
tn

an
ců

 v
ys

ok
ýc

h 
šk

ol
B

ui
ld

in
g 

bl
oc

k 
(s

ta
ve

b
n

í 
ká

m
en

)

D
efi

 n
it

io
n 

(d
efi

 n
ic

e)
Ex

am
pl

e 
of

 so
m

eo
ne

 fl 
ou

r-
is

hi
ng

 in
 p

ar
ti

cu
la

r 
bu

ild
in

g 
bl

oc
k 

of
 w

el
l-

be
in

g 
(p

ří
kl

a
d

 
id

eá
ln

íh
o 

st
a

vu
 p

ro
ží

vá
n

í 
ro

zk
vě

tu
 v

 u
rč

it
é 

ob
la

st
i 

w
el

l-
b

ei
n

gu
)

Su
bs

ec
ti

on
s (

p
od

ob
la

st
i)

Po
sit

iv
e 

em
ot

io
ns

 
(p

oz
iti

vn
í 

em
oc

e)

Ex
pe

rie
nc

in
g 

ha
pp

in
es

s, 
jo

y, 
lo

ve
, g

ra
tit

ud
e,

 e
tc

. i
n 

th
e 

he
re

 
an

d 
no

w.
 (P

ro
ží

vá
ní

 št
ěst

í, 
ra

-
do

sti
, l

ás
ky

, v
dě

čn
os

ti 
ap

od
. p

rá
vě

 
ta

dy
 a

 te
ď.

)

I g
en

er
al

ly
 e

xp
er

ie
nc

e 
po

sit
iv

e 
em

ot
io

ns
 (h

ap
pi

ne
ss

, j
oy

, l
ov

e,
 

gr
at

itu
de

, i
nt

er
es

t e
tc

.) 
ei

th
er

 
al

on
e 

or
 w

ith
 o

th
er

s o
fte

n,
 

I f
ee

l o
ve

ra
ll 

sa
tis

fi e
d 

w
ith

 m
y 

lif
e,

 I 
de

vo
te

 a
 sa

tis
fy

in
g 

tim
e 

to
 m

y 
ho

bb
ie

s a
nd

 in
te

re
sts

, 
an

d 
I e

nj
oy

 w
ha

t I
 d

o 
at

 w
or

k 
an

d 
m

y 
pe

rs
on

al
 li

fe
. (

O
bv

yk
le 

za
ží

vá
m

 p
oz

iti
vn

í e
m

oc
e (

ště
stí

, 
ra

do
st,

 lá
sk

u,
 v

dě
čn

os
t, 

zá
jem

 
at

d.
), 

bu
ď 

sá
m

 n
eb

o 
s o

sta
tn

ím
i, 

ča
sto

 se
 cí

tím
 ce

lk
ov

ě s
po

ko
jen

ý s
e 

sv
ým

 ž
iv

ot
em

, v
ěn

uj
i u

sp
ok

oj
iv

é 
m

no
žs

tv
í č

as
u 

sv
ým

 k
on

íčk
ům

 
a 

zá
jm

ům
, a

 o
be

cn
ě s

i u
ží

vá
m

 
čin

no
sti

, k
te

ré
 d

ělá
m

 v
 p

rá
ci 

i v
e s

vé
m

 o
so

bn
ím

 ž
iv

ot
ě.)

(1
) E

xp
er

ie
nc

in
g 

po
sit

iv
e 

em
ot

io
ns

 (h
ap

pi
ne

ss
, j

oy
, l

ov
e,

 g
ra

tit
ud

e…
); 

(2
) L

ife
 sa

tis
fa

ct
io

n;
 (3

) T
im

e 
de

vo
te

d 
to

 y
ou

r h
ob

bi
es

 a
nd

 in
te

re
sts

 
an

d 
en

jo
yi

ng
 w

ha
t y

ou
 lo

ve
 to

 d
o;

 (4
) P

os
iti

ve
 e

m
ot

io
ns

 e
xp

er
ie

nc
ed

 
w

ith
 o

th
er

 p
eo

pl
e;

 (5
) E

nj
oy

m
en

t o
f w

ha
t y

ou
 d

o 
w

hi
le

 p
ar

tic
ip

at
in

g 
on

 st
ud

y 
ac

tiv
iti

es
, e

.g
. s

el
f-s

tu
dy

, l
ife

-lo
ng

-le
ar

ni
ng

 st
ud

ie
s o

r 
pa

rt
ic

ip
at

io
n 

on
 e

du
ca

tio
na

l c
ou

rs
es

 e
tc

.; 
(6

) E
nj

oy
m

en
t o

f w
ha

t 
yo

u 
do

 a
t w

or
k;

 (7
) S

ha
re

d 
po

sit
iv

ity
 [(

1)
 P

ro
ží

vá
ní

 p
oz

iti
vn

ích
 em

oc
í 

(št
ěst

í, 
ra

do
st,

 lá
sk

a,
 v

dě
čn

os
t..

.);
 (2

) C
elk

ov
á 

sp
ok

oj
en

os
t s

e ž
iv

ot
em

; 
(3

) Č
as

 v
ěn

ov
an

ý s
vý

m
 k

on
íčk

ům
 a

 z
áj

m
ům

 a
 ra

do
st 

z 
to

ho
, c

o 
rá

d 
dě

lá
te

; (
4)

 P
ro

ží
vá

ní
 p

oz
iti

vn
ích

 em
oc

í s
 o

sta
tn

ím
i l

id
m

i; 
(5

) U
ží

vá
ní

 si
 

stu
di

jn
ích

 a
kt

iv
it,

 n
ap

ř. 
sa

m
os

tu
di

a,
 ce

lo
ži

vo
tn

íh
o 

vz
dě

lá
vá

ní
 n

eb
o 

úč
as

tí 
na

 v
zd

ělá
va

cíc
h 

ku
rz

ec
h 

at
d.

; (
6)

 U
ží

vá
ní

 si
 p

rá
ce

 a
 p

ra
co

vn
ích

 a
kt

iv
it;

 
(7

) S
dí

len
á 

po
zi

tiv
ita

]

En
ga

ge
m

en
t 

(z
a

u
je

tí
)

B
ei

ng
 h

ig
hl

y 
ab

so
rb

ed
 o

r 
ex

-
pe

ri
en

ci
ng

 fl 
ow

 w
hi

le
 e

ng
ag

ed
 

in
 a

ct
iv

it
ie

s o
f o

ne
’s 

lif
e.

 (B
ýt

 
h

lu
b

oc
e 

p
on

oř
en

ý 
či

 p
ro

ží
va

jí
cí

 
fl 

ow
 p

ři
 z

a
p

oj
en

í 
d

o 
či

n
n

os
tí

 
sv

éh
o 

ži
vo

ta
.)

I 
ge

ne
ra

lly
 e

xp
er

ie
nc

e 
fl o

w
 

an
d 

en
ga

ge
m

en
t i

n 
m

y 
ev

er
y-

da
y 

lif
e 

ac
ti

vi
ti

es
, a

t w
or

k 
an

d 
in

 m
y 

pe
rs

on
al

 li
fe

. I
 fe

el
 

en
ga

ge
d 

w
hi

le
 d

oi
ng

 m
y 

ho
b-

bi
es

, w
hi

le
 sp

en
di

ng
 ti

m
e 

w
it

h 
ot

he
r 

pe
op

le
 o

r 
ev

en
 w

hi
le

 b
e-

in
g 

al
on

e.
 (O

b
vy

kl
e 

za
ží

vá
m

 
fl 

ow
 a

 z
a

u
je

tí
 p

ři
 s

vý
ch

 
ka

žd
od

en
n

íc
h

 a
kt

iv
it

á
ch

, 
ja

k 
v 

p
rá

ci
, 

ta
k 

i 
v 

os
ob

n
ím

 ž
iv

ot
ě.

 
C

ít
ím

 s
e 

p
ln

ě 
a

n
ga

žo
va

n
ý 

d
o 

vy
ko

n
á

vá
n

í 
sv

ýc
h

 k
on

íč
ků

, 
p

ři
 t

rá
ve

n
í 

ča
su

 s
 o

st
a

tn
ím

i 
li

d
m

i 
n

eb
o 

d
ok

on
ce

 p
ři

 t
rá

ve
n

í 
ča

su
 s

á
m

 s
e 

se
b

ou
.)

(1
) A

bi
lit

y 
to

 fo
cu

s;
 (2

) E
ng

ag
em

en
t i

n 
ev

er
yd

ay
 li

fe
 a

ct
iv

it
ie

s;
 

(3
) E

ng
ag

em
en

t w
hi

le
 p

ar
ti

ci
pa

ti
ng

 o
n 

st
ud

y 
ac

ti
vi

ti
es

, e
.g

. s
el

f-
st

ud
y,

 li
fe

-l
on

g-
le

ar
ni

ng
 st

ud
ie

s,
 o

r 
pa

rt
ic

ip
at

io
n 

on
 e

du
ca

ti
on

al
 

co
ur

se
s e

tc
.; 

(4
) E

ng
ag

em
en

t i
n 

w
or

k;
 (5

) E
ng

ag
em

en
t i

n 
yo

ur
 

ho
bb

ie
s;

 (6
) E

ng
ag

em
en

t w
it

h 
ot

he
r 

pe
op

le
; (

7)
 E

ng
ag

em
en

t 
in

 y
ou

r 
al

on
e 

ti
m

e;
 (8

) E
xp

er
ie

nc
in

g 
fl o

w
; (

9)
 C

re
at

iv
it

y 
[(

1
) 

S
ch

op
n

os
t 

se
 s

ou
st

ře
d

it
; 

(2
) 

Z
a

u
je

tí
 k

a
žd

od
en

n
ím

i 
a

kt
iv

it
a

m
i;

 
(3

) 
Z

a
u

je
tí

 p
ři

 s
tu

d
ij

n
íc

h
 a

kt
iv

it
á

ch
, 

n
a

p
ř.

 p
ři

 s
a

m
os

tu
d

iu
m

, 
st

u
d

iu
 c

el
ož

iv
ot

n
íh

o 
vz

d
ěl

á
vá

n
í 

n
eb

o 
ú

ča
st

i 
n

a
 v

zd
ěl

á
va

cí
ch

 
ku

rz
ec

h
 a

td
.;

 (
4

) 
Z

a
u

je
tí

 p
ři

 p
rá

ci
; 

(5
) 

Z
a

u
je

tí
 p

ři
 v

yk
on

á
vá

n
í 

sv
ýc

h
 k

on
íč

ků
; 

(6
) 

Z
a

u
je

tí
 p

ři
 t

rá
ve

n
í 

ča
su

 s
 o

st
a

tn
ím

i 
li

d
m

i;
 

(7
) 

Z
a

u
je

tí
 v

 m
ém

 v
ol

n
ém

 č
a

se
; 

(8
) 

P
ro

ží
vá

n
í 

fl 
ow

; 
(9

) 
K

re
a

ti
vi

ta
]



168

 Kočí, J. 
Re

la
tio

n-
sh

ip
s 

(v
zt

ah
y)

H
av

in
g 

th
e 

ab
ili

ty
 to

 e
sta

bl
ish

 
an

d 
m

ai
nt

ai
n 

po
sit

iv
e,

 m
ut

ua
lly

 
be

ne
fi c

ia
l r

el
at

io
ns

hi
ps

 w
ith

 o
th

-
er

s, 
ch

ar
ac

te
riz

ed
 b

y 
ex

pe
rie

nc
es

 
of

 lo
ve

 a
nd

 a
pp

re
ci

at
io

n.
 (M

ít 
sch

op
no

st 
na

va
zo

va
t a

 u
dr

žo
va

t 
po

zi
tiv

ní
, v

zá
jem

ně
 p

ro
sp

ěšn
é 

vz
ta

hy
 s 

os
ta

tn
ím

i, 
ch

ar
ak

te
riz

o-
va

né
 p

ro
ži

tk
y l

ás
ky

 a
 o

ce
ňo

vá
ní

.)

I g
en

er
al

ly
 e

xp
er

ie
nc

e 
hi

gh
 

qu
al

ity
 re

la
tio

ns
hi

ps
 w

ith
 m

y 
bo

ss
 o

r s
up

er
vi

so
r, 

co
-w

or
ke

rs
, 

fri
en

ds
, f

am
ily

 m
em

be
rs

, s
ig

ni
f-

ic
an

t o
th

er
(s

), 
an

d 
I h

av
e 

a 
gr

ea
t 

re
la

tio
ns

hi
p 

w
ith

 m
ys

el
f. 

(O
be

c-
ně

 m
ám

 v
elm

i d
ob

ro
u 

kv
al

itu
 

vz
ta

hu
 se

 sv
ým

 n
ad

říz
en

ým
 n

eb
o 

ve
do

uc
ím

, s
e s

po
lu

pr
ac

ov
ní

ky
, 

s p
řá

te
li,

 s 
čle

ny
 ro

di
ny

, s
 p

ar
tn

e-
re

m
 či

 p
ar

tn
er

ko
u 

a 
m

ám
 

vý
bo

rn
ý v

zt
ah

 i 
sá

m
 se

 se
bo

u.
)

(1
) H

ig
h 

qu
al

ity
 re

la
tio

ns
hi

p 
w

ith
 c

la
ss

m
at

es
 in

 c
as

e 
th

at
 y

ou
 st

ud
y 

or
 p

ar
tic

ip
at

e 
on

 e
du

ca
tio

na
l c

ou
rs

es
 re

gu
la

rly
; (

2)
 H

ig
h 

qu
al

ity
 

re
la

tio
ns

hi
ps

 w
ith

 e
du

ca
to

rs
 fr

om
 th

e 
ed

uc
at

io
na

l c
ou

rs
es

 o
r l

ife
-lo

ng
-

le
ar

ni
ng

-s
tu

di
es

 I 
at

te
nd

; (
3)

 H
ig

h 
qu

al
ity

 re
la

tio
ns

hi
p 

w
ith

 b
os

s o
r 

su
pe

rv
iso

r; 
(4

) H
ig

h 
qu

al
ity

 re
la

tio
ns

hi
ps

 w
ith

 c
o-

w
or

ke
rs

; (
5)

 H
ig

h 
qu

al
ity

 re
la

tio
ns

hi
ps

 w
ith

 fr
ie

nd
s; 

(6
) H

ig
h 

qu
al

ity
 re

la
tio

ns
hi

ps
 

w
ith

 fa
m

ily
 m

em
be

rs
; (

7)
 H

ig
h 

qu
al

ity
 re

la
tio

ns
hi

ps
 w

ith
 si

gn
ifi 

ca
nt

 
ot

he
r(

s)
; (

8)
 H

ig
h 

qu
al

ity
 re

la
tio

ns
hi

p 
w

ith
 y

ou
rs

el
f; 

(9
) H

ig
h 

Q
ua

lit
y 

re
la

tio
ns

hi
p 

w
ith

 p
eo

pl
e 

in
 y

ou
r c

om
m

un
ity

; (
10

) H
ig

h 
qu

al
ity

 re
la

tio
ns

hi
p 

w
ith

 n
at

ur
e;

 (1
1)

 H
ig

h 
qu

al
ity

 re
la

tio
ns

hi
p 

w
ith

 
an

im
al

s a
nd

 p
et

s; 
(1

2)
 G

re
at

 so
ci

al
 sk

ill
s [

(1
) V

ýb
or

né
 v

zt
ah

y s
e s

po
lu

 
stu

du
jíc

ím
i, 

po
ku

d 
pr

av
id

eln
ě s

tu
du

jet
e n

eb
o 

se 
na

př
ík

la
d 

úč
as

tn
íte

 
vz

dě
lá

va
cíc

h 
ku

rz
ů;

 (2
)  

Vý
bo

rn
é v

zt
ah

y s
 le

kt
or

y z
e v

zd
ělá

va
cíc

h 
ku

rz
ů 

ne
bo

 st
ud

ií 
ce

lo
ži

vo
tn

íh
o 

vz
dě

lá
vá

ní
; (

3)
  V

ýb
or

ný
 v

zt
ah

 s 
na

dř
íz

en
ým

 
ne

bo
 s 

ve
do

uc
ím

; (
4)

  V
ýb

or
né

 v
zt

ah
y s

 k
ol

eg
y; 

(5
)  

Vý
bo

rn
é v

zt
ah

y 
s p

řá
te

li;
 (6

)  
Vý

bo
rn

é  
vz

ta
hy

 s 
čle

ny
 ro

di
ny

; (
7)

  V
ýb

or
né

 v
zt

ah
y 

s p
ar

tn
er

em
 n

eb
o 

pa
rt

ne
rk

ou
; (

8)
  V

ýb
or

ný
  v

zt
ah

 sá
m

 se
 se

bo
u;

 
(9

) V
ýb

or
né

 v
zt

ah
y s

 li
dm

i v
e v

aš
í k

om
un

itě
; (

10
)  

Vý
bo

rn
ý v

zt
ah

 
s p

řír
od

ou
; (

11
)  

Vý
bo

rn
é v

zt
ah

y s
 z

ví
řa

ty
 a

 s 
do

m
ác

ím
i m

az
líč

ky
; 

(1
2)

 S
kv

ělé
 so

ciá
ln

í d
ov

ed
no

sti
]

M
ea

ni
ng

 
(s

m
ys

l)
Th 

e 
ex

pe
ri

en
ce

 o
f b

ei
ng

 c
on

-
ne

ct
ed

 to
 so

m
et

hi
ng

 la
rg

er
 

th
an

 th
e 

se
lf 

or
 se

rv
in

g 
a 

hi
gh

-
er

 p
ur

po
se

. (
P

oc
it

 p
ro

p
oj

en
í 

s 
n

ěč
ím

 v
ět

ší
m

, 
n

ež
 j

e 
je

d
n

ot
-

li
ve

c 
sá

m
 č

i 
sl

ou
že

n
í 

vy
šš

ím
u

 
ú

če
lu

.)

I 
ge

ne
ra

lly
 e

xp
er

ie
nc

e 
m

ea
n-

in
g 

in
 e

ve
ry

da
y 

lif
e 

ac
ti

vi
ti

es
 

an
d 

pu
rp

os
e 

in
 li

fe
, m

ea
ni

ng
 

an
d 

pu
rp

os
e 

at
 w

or
k 

an
d 

pe
rs

on
al

 li
fe

 a
ct

iv
it

ie
s.

 I
 b

ui
ld

 
m

ea
ni

ng
fu

l r
el

at
io

ns
hi

ps
 a

nd
 

I 
pa

rt
ic

ip
at

e 
in

 m
ea

ni
ng

fu
l 

ac
ti

vi
ti

es
 in

 m
y 

co
m

m
un

i-
ty

. I
 fe

el
 sp

ir
it

ua
l. 

(O
b

ec
n

ě 
vi

d
ím

 s
m

ys
l 

v 
ka

žd
od

en
n

íc
h

 
a

kt
iv

it
á

ch
 a

 m
ys

lí
m

, 
že

 m
ů

j 
ži

vo
t 

m
á

 ú
če

l,
 v

n
ím

á
m

 s
m

ys
l 

a
 ú

če
l 

v 
p

ra
co

vn
íc

h
 i

 o
so

b
n

íc
h

 
a

kt
iv

it
á

ch
. 

B
u

d
u

ji
 s

m
ys

lu
p

ln
é 

vz
ta

h
y 

a
 ú

ča
st

n
ím

 s
e 

sm
ys

lu
p

l-
n

ýc
h

 a
kt

iv
it

 v
e 

sv
é 

ko
m

u
n

it
ě.

 
P

oc
iť

u
ji

 d
u

ch
ov

n
í 

d
im

en
zi

.)

(1
) M

ea
ni

ng
 in

 li
fe

; (
2)

 M
ea

ni
ng

 in
 e

ve
ry

da
y 

lif
e 

ac
ti

vi
ti

es
; 

(3
) M

ea
ni

ng
 in

 m
y 

ed
uc

at
io

na
l a

ct
iv

it
ie

s e
.g

. s
el

f-
ed

uc
at

io
n,

 
lif

e-
lo

ng
-l

ea
rn

in
g 

ed
uc

at
io

n,
 p

ar
ti

ci
pa

ti
on

 o
n 

ed
uc

at
io

na
l c

ou
rs

es
 

et
c.

; (
4)

 M
ea

ni
ng

 in
 w

or
k 

ac
ti

vi
ti

es
; (

5)
 B

ui
ld

in
g 

of
 m

ea
ni

ng
fu

l 
re

la
ti

on
sh

ip
s;

 (6
) S

er
vi

ng
 o

th
er

s w
it

h 
no

 e
xp

ec
ta

ti
on

 to
 g

et
 a

ny
-

th
in

g 
ba

ck
; (

7)
 P

ur
po

se
 in

 li
fe

; (
8)

 F
ai

th
 &

 sp
ir

it
ua

lit
y 

[(
1

) 
S

m
ys

l 
ži

vo
ta

; 
(2

) 
V

id
ěn

í 
sm

ys
lu

 v
 k

a
žd

od
en

n
íc

h
 č

in
n

os
te

ch
; 

(3
) 

V
id

ěn
í 

sm
ys

lu
 v

e 
vz

d
ěl

á
va

cí
ch

 a
kt

iv
it

á
ch

, 
n

a
p

ří
kl

a
d

 p
ři

 s
eb

ev
zd

ěl
á

vá
n

í,
 

p
ři

 c
el

ož
iv

ot
n

ím
 v

zd
ěl

á
vá

n
í,

 č
i 

p
ři

 ú
ča

st
i 

n
a

 v
zd

ěl
á

va
cí

ch
 k

u
rz

ec
h

 
a

td
.;

 (
4

) 
V

id
ěn

í 
sm

ys
lu

 v
 p

ra
co

vn
íc

h
 a

kt
iv

it
á

ch
; 

(5
) 

B
u

d
ov

á
n

í 
sm

ys
lu

p
ln

ýc
h

 v
zt

a
h

ů
; 

(6
) 

S
lu

žb
a

 d
ru

h
ým

 b
ez

 o
če

ká
vá

n
í 

to
h

o,
 ž

e 
n

ěc
o 

zí
sk

á
m

; 
(7

) 
Ú

če
l 

m
éh

o 
ži

vo
ta

; 
(8

) 
V

ír
a

 a
 s

p
ir

it
u

a
li

ta
]



169

PERMA5 – důkazy podložený rámec podpory well-beingu zaměstnanců vysokých škol
Ac

hi
ev

em
en

t 
(ú

sp
ěc

h)
Ex

pe
rie

nc
in

g 
a 

se
ns

e 
of

 m
as

te
ry

 
ov

er
 a

 p
ar

tic
ul

ar
 d

om
ai

n 
of

 
in

te
re

st 
or

 a
ch

ie
vi

ng
 im

po
rt

an
t 

or
 c

ha
lle

ng
in

g 
lif

e/
w

or
k 

go
al

s. 
(P

oc
it 

zv
lá

dá
ní

 u
rč

ité
ho

 o
bo

ru
 

zá
jm

u 
ne

bo
 d

os
ah

ov
án

í d
ůl

ež
itý

ch
 

či 
ná

ro
čn

ýc
h 

ži
vo

tn
ích

/p
ra

co
vn

ích
 

cíl
ů.

)

I g
en

er
all

y 
re

co
gn

ize
 an

d 
ce

le-
br

at
e m

y 
ac

hi
ev

em
en

ts.
  I

 am
 

ge
ne

ra
lly

 sa
tis

fi e
d 

w
ith

 m
y 

pe
rso

na
l l

ife
 ac

hi
ev

em
en

ts,
 

ed
uc

at
io

n 
ac

hi
ev

em
en

ts,
 ed

uc
a-

tio
n 

ac
hi

ev
em

en
ts,

 re
lat

io
ns

hi
ps

 
ac

hi
ev

em
en

ts,
 se

lf-
im

pr
ov

em
en

t 
ac

hi
ev

em
en

ts,
 an

d 
m

y 
fi n

an
ci

al 
ac

hi
ev

em
en

ts.
 (O

be
cn

ě u
zn

áv
ám

 
a 

os
la

vu
ji 

sv
é ú

sp
ěc

hy
. J

sem
 o

be
c-

ně
 sp

ok
oj

en
 se

 sv
ým

i o
so

bn
ím

i 
ús

pě
ch

y, 
ús

pě
ch

y v
e v

zd
ělá

vá
ní

, 
ús

pě
ch

y v
e v

zt
az

ích
, ú

sp
ěc

hy
 

ve
 v

la
stn

ím
 ro

zv
oj

i a
 ta

ké
 fi 

-
na

nč
ní

m
i ú

sp
ěc

hy
.)

(1
) S

at
isf

ac
tio

n 
w

ith
 y

ou
r a

ch
ie

ve
m

en
ts;

 (2
) R

ec
og

ni
tio

n 
an

d 
en

jo
ym

en
t o

f o
th

er
s' 

ac
hi

ev
em

en
ts;

 (3
) R

ec
og

ni
tio

n 
an

d 
us

in
g 

of
 y

ou
r c

ha
ra

ct
er

 st
re

ng
th

s; 
(4

) R
es

po
ns

ib
ili

ty
; (

5)
 W

ill
po

w
er

; 
(6

) P
er

se
ve

ra
nc

e 
fo

r l
on

g-
te

rm
 g

oa
ls;

 (7
) P

as
sio

n 
fo

r l
on

g-
te

rm
 

go
al

s [
(1

) S
po

ko
jen

os
t s

 v
aš

im
i ú

sp
ěc

hy
; (

2)
 U

zn
án

í a
 ra

do
st 

z 
ús

pě
ch

ů 
os

ta
tn

ích
; (

3)
 R

oz
po

zn
án

í a
 v

yu
ží

vá
ní

 v
aš

ich
 si

ln
ýc

h 
str

án
ek

 ch
ar

ak
te

ru
; 

(4
) Z

od
po

vě
dn

os
t; 

(5
) V

ůl
e; 

(6
) V

yt
rv

al
os

t k
 d

lo
uh

od
ob

ým
 cí

lů
m

; 
(7

) V
áš

eň
 p

ro
 d

lo
uh

od
ob

é c
íle

]

Ph
ys

ic
al

 
he

al
th

 
(f

yz
ic

ké
 

zd
ra

ví
)

O
pe

ra
ti

on
al

iz
ed

 a
s a

 c
om

bi
na

-
ti

on
 o

f h
ig

h 
le

ve
ls

 o
f b

io
lo

g-
ic

al
, f

un
ct

io
na

l, 
an

d 
ps

yc
ho

-
lo

gi
ca

l h
ea

lt
h 

as
se

ts
. (

O
p

er
a

-
ci

on
a

li
zo

vá
n

o 
ja

ko
 k

om
b

in
a

ce
 

vy
so

ký
ch

 ú
ro

vn
í 

b
io

lo
gi

ck
ýc

h
, 

fu
n

kč
n

íc
h

 a
 p

sy
ch

ol
og

ic
ký

ch
 

zd
ra

vo
tn

íc
h

 a
kt

iv
.)

I g
en

er
al

ly
 fe

el
 p

hy
si

ca
lly

 
he

al
th

y 
co

ns
id

er
in

g 
m

y 
bo

dy
 

m
ov

em
en

t, 
bo

dy
 p

os
tu

re
, 

nu
tr

iti
on

 a
nd

 sl
ee

p 
w

hi
le

 b
ei

ng
 

ab
le

 to
 re

la
x,

 b
re

at
he

 p
ro

pe
rl

y 
an

d 
su

cc
es

sf
ul

ly
 a

vo
id

 ri
sk

y 
be

-
ha

vi
or

. (
O

b
ec

n
ě 

se
 c

ít
ím

 f
yz

ic
ky

 
zd

ra
vě

 b
er

u
-l

i 
v 

p
ot

a
z 

d
os

ta
te

k 
p

oh
yb

ov
é 

a
kt

iv
it

y,
 s

p
rá

vn
é 

d
rž

en
í 

tě
la

, d
ob

ro
u

 v
ýž

iv
u

 
a

 k
va

li
tu

 s
p

á
n

ku
, p

ři
če

m
ž 

js
em

 
sc

h
op

en
 r

el
a

xo
va

t,
 s

p
rá

vn
ě 

d
ýc

h
a

t 
a

 ú
sp

ěš
n

ě 
se

 v
yh

ýb
a

t 
ri

zi
ko

vé
m

u
 c

h
ov

á
n

í.
)

(1
) A

de
qu

at
e 

bo
dy

 m
ov

em
en

t; 
(2

) G
oo

d 
bo

dy
 p

os
tu

re
; 

(3
) G

oo
d 

nu
tr

it
io

n;
 (4

) H
ig

h 
qu

al
it

y 
sl

ee
p;

 (5
) R

eg
ul

ar
 

re
la

xa
ti

on
; (

6)
 P

ro
pe

r 
br

ea
th

in
g;

 (7
) A

vo
id

an
ce

 o
f r

is
ky

 
be

ha
vi

or
 [(

1
) 

A
d

ek
vá

tn
í 

p
oh

yb
ov

á
 a

kt
iv

it
a

; 
(2

) 
S

p
rá

vn
é 

d
rž

en
í 

tě
la

; 
(3

) 
K

va
li

tn
í 

vý
ži

va
; 

(4
) 

K
va

li
tn

í 
sp

á
n

ek
; 

(5
) 

P
ra

vi
d

el
n

é 
u

vo
lň

ov
á

n
í;

 (
6

) 
S

p
rá

vn
é 

d
ýc

h
á

n
í;

 (
7

) 
V

yh
ýb

á
n

í 
se

 r
iz

ik
ov

ém
u

 
ch

ov
á

n
í]

M
in

ds
et

(n
as

ta
ve

ní
 

m
ys

li)

Ad
op

tin
g 

a g
ro

w
th

 m
in

ds
et

 
ch

ar
ac

te
riz

ed
 b

y 
an

 o
pt

im
ist

ic
, 

fu
tu

re
-o

rie
nt

ed
 v

ie
w

 o
f l

ife
, 

w
he

re
 ch

all
en

ge
s o

r s
et

ba
ck

s a
re

 
se

en
 as

 o
pp

or
tu

ni
tie

s t
o 

gr
ow

. 
Th 

is 
m

ay
 al

so
 b

e a
 fu

nc
tio

n 
of

 
po

sit
iv

e p
sy

ch
ol

og
ic

al 
ca

pi
ta

l. 
(O

sv
oj

en
í s

i r
ůs

to
vé

ho
 n

as
ta

ve
ní

 
m

ysl
i c

ha
ra

kt
er

iz
ov

an
éh

o 
op

tim
is-

m
em

 a
 b

ud
ou

cn
os

tí 
or

ien
to

va
ný

m
 

po
hl

ed
em

 n
a 

ži
vo

t, 
kd

e j
so

u 
vý

zv
y 

ne
bo

 n
eú

sp
ěc

hy
 v

ní
m

án
y j

ak
o 

př
íle

ži
to

sti
 k

 rů
stu

. O
bo

jí 
m

ůž
e b

ýt
 

ta
ké

 d
ůs

led
ke

m
 p

oz
iti

vn
íh

o 
ps

yc
ho

-
lo

gi
ck

éh
o 

ka
pi

tá
lu

.)

I g
en

er
al

ly
 fe

el
 re

sil
ie

nt
, c

on
-

fi d
en

t i
n 

m
ys

el
f, 

re
sp

on
sib

le
, 

ho
pe

fu
l, 

op
tim

ist
ic

, f
ut

ur
e 

or
ie

nt
ed

, h
av

in
g 

a 
gr

ow
th

 
m

in
ds

et
, a

nd
 p

er
sis

te
nt

 a
nd

 
pa

ss
io

na
te

 a
bo

ut
 m

y 
lo

ng
-te

rm
 

go
al

s. 
(O

be
cn

ě s
e c

ítí
m

 o
do

ln
ý, 

m
ám

 d
ův

ěr
u 

v 
seb

e s
am

a,
 js

em
 

zo
dp

ov
ěd

ný
, n

ad
ějn

ý, 
op

tim
is-

tic
ký

, z
am

ěř
en

ý n
a 

bu
do

uc
no

st,
 

m
ám

 rů
sto

vé
 n

as
ta

ve
ní

 m
ys

li 
a 

jse
m

 v
yt

rv
al

ý a
 v

áš
ni

vý
 o

hl
ed

ně
 

sv
ýc

h 
dl

ou
ho

do
bý

ch
 cí

lů
.)

(1
) H

op
e;

 (2
) C

on
fi d

en
t i

n 
yo

ur
se

lf 
– 

effi
  c

ac
y;

 (3
) R

es
ili

en
cy

; 
(4

) O
pt

im
ism

; (
5)

 F
ut

ur
e 

or
ie

nt
at

io
n;

 (6
) G

ro
w

th
 m

in
ds

et
 

[(
1)

 N
ad

ěje
; (

2)
 D

ův
ěr

a 
v 

seb
e s

am
a 

– 
seb

eú
čin

no
st;

 (3
) O

do
ln

os
t; 

(4
) O

pt
im

ism
us

; (
5)

 O
rie

nt
ac

e d
o 

bu
do

uc
na

; (
6)

 R
ůs

to
vé

 n
as

ta
ve

ní
 

m
ys

li]



170

 Kočí, J. 
En

vi
ro

nm
en

t 
(p

ro
st

ře
dí

)
Th 

e 
qu

al
ity

 o
f o

ne
's 

ph
ys

ic
al

 
en

vi
ro

nm
en

t (
w

hi
ch

 in
cl

ud
es

 
sp

at
io

te
m

po
ra

l e
le

m
en

ts
, s

uc
h 

as
 a

cc
es

s t
o 

na
tu

ra
l l

ig
ht

, f
re

sh
 

ai
r, 

ph
ys

ic
al

 sa
fe

ty
, a

nd
 a

 p
os

iti
ve

 
ps

yc
ho

lo
gi

ca
l c

lim
at

e)
 a

lig
ne

d 
to

 th
e 

pr
ef

er
en

ce
s o

f t
he

 in
di

vi
d-

ua
l. 

(K
va

li
ta

 fy
zi

ck
éh

o 
pr

os
tř

ed
í 

(k
te

rá
 z

ah
rn

u
je

 p
ro

st
or

ov
ě 

ča
so

vé
 p

rv
ky

, j
ak

o 
js

ou
 p

ří
st

u
p 

k 
př

ir
oz

en
ém

u
 s

vě
tl

u
, č

er
st

vé
m

u
 

vz
du

ch
u

, f
yz

ic
ké

 b
ez

pe
čn

os
ti

 
a 

po
zi

ti
vn

í 
ps

yc
ho

lo
gi

ck
é 

kl
im

a)
 

od
po

ví
da

jí
cí

 p
re

fe
re

n
cí

m
 j

ed
-

n
ot

li
vc

e.
)

I g
en

er
al

ly
 e

xp
er

ie
nc

e 
a 

po
sit

iv
e,

 
he

al
th

y, 
an

d 
su

pp
or

tiv
e 

en
vi

-
ro

nm
en

t a
t h

om
e,

 in
 m

y 
fa

m
ily

, 
at

 w
or

k,
 in

 m
y 

co
m

m
un

ity
, a

nd
 

on
lin

e 
an

d 
I s

pe
nd

 a
 sa

tis
fy

in
g 

am
ou

nt
 o

f t
he

 ti
m

e 
ou

td
oo

rs
 

in
 n

at
ur

e.
 (O

bv
yk

le
 z

až
ív

ám
 

po
zi

ti
vn

í,
 z

dr
av

é 
a 

po
dp

ů
rn

é 
pr

os
tř

ed
í 

do
m

a,
 v

e 
sv

é 
ro

di
n

ě,
 

v 
pr

ác
i,

 v
e 

sv
é 

ko
m

u
n

it
ě 

i 
on

li
n

e 
a 

tr
áv

ím
 u

sp
ok

oj
iv

é 
m

n
ož

st
ví

 
ča

su
 v

en
ku

 v
 p

ří
ro

dě
.)

(1
) H

ig
h 

qu
al

ity
 h

om
e 

an
d 

liv
in

g 
en

vi
ro

nm
en

t; 
(2

) H
ig

h 
qu

al
ity

fa
m

ily
 e

nv
iro

nm
en

t; 
(3

) H
ig

h 
Q

ua
lit

y 
Ed

uc
at

io
na

l E
nv

iro
nm

en
t

e.
g.

 W
hi

le
 a

tte
nd

in
g 

Ed
uc

at
io

na
l C

ou
rs

es
, L

ife
-lo

ng
-le

ar
ni

ng
 e

tc
.;

(4
) H

ig
h 

qu
al

ity
 w

or
k 

en
vi

ro
nm

en
t; 

(5
) H

ig
h 

qu
al

ity
 c

om
m

un
ity

en
vi

ro
nm

en
t; 

(6
) H

ig
h 

qu
al

ity
 o

nl
in

e 
en

vi
ro

nm
en

t; 
(7

) A
va

ila
bi

lit
y

&
 ti

m
e 

sp
en

t o
ut

do
or

s i
n 

na
tu

re
 [(

1)
 V

ýb
or

n
é 

do
m

ác
í 

a 
ži

vo
tn

í 
pr

o-
st

ře
dí

; (
2)

 V
ýb

or
n

é 
ro

di
n

n
é 

pr
os

tř
ed

í;
 (

3)
  V

ýb
or

n
é 

vz
dě

lá
va

cí
 p

ro
st

ře
dí

,
n

ap
ří

kl
ad

 p
ři

 ú
ča

st
i 

n
a 

vz
dě

lá
va

cí
ch

 k
u

rz
ec

h,
 p

ři
 c

el
ož

iv
ot

n
ím

 s
tu

di
u

ap
od

.; 
(4

) 
V

ýb
or

n
é 

pr
ac

ov
n

í 
pr

os
tř

ed
í;

 (
5)

 V
ýb

or
n

é 
ko

m
u

n
it

n
í 

pr
os

tř
ed

í;
 

(6
) 

V
ýb

or
n

é 
on

li
n

e 
pr

os
tř

ed
í;

 (
7)

 D
os

tu
pn

os
t 

a 
ča

s 
st

rá
ve

n
ý 

ve
n

ku
 

v 
př

ír
od

ě]

Ec
on

om
ic 

Se
cu

rit
y 

(ek
on

om
ick

é 
za

be
zp

eč
en

í)

Pe
rc

ep
tio

ns
 o

f fi
 n

an
cia

l s
ec

ur
ity

 
an

d 
sta

bi
lit

y r
eq

ui
re

d 
to

 sa
tis

fy
 in

-
di

vi
du

al 
ne

ed
s. 

(P
ro

ží
vá

ní
 fi 

na
nč

ní
 

jis
to

ty 
a 

sta
bi

lit
y p

ot
řeb

né
 k

 u
sp

ok
o-

jen
í i

nd
iv

id
uá

ln
ích

 p
ot

řeb
.)

I g
en

er
all

y f
ee

l fi
 n

an
cia

lly
 se

cu
re

 
co

ns
id

er
in

g 
m

y i
nc

om
e, 

sa
vi

ng
s, 

in
ve

stm
en

ts,
 ac

ce
ss 

to
 q

ua
lit

y 
he

alt
h 

ca
re

 an
d 

I a
m

 m
an

ag
in

g 
m

y 
fi n

an
cia

l e
xp

en
se

s w
ell

. (
O

be
cn

ě 
se 

cít
ím

 fi 
na

nč
ně

 za
be

zp
eč

en
ý 

vz
hl

ed
em

 k
 m

ém
u 

př
íjm

u,
 ú

sp
or

ám
, 

in
ve

sti
cím

, p
řís

tu
pu

 k
 vy

soc
e k

va
lit

ní
 

zd
ra

vo
tn

í p
éč

i a
 ú

sp
ěšn

ě s
pr

av
uj

i s
vé

 
fi n

an
čn

í v
ýd

aj
e.)

(1
) G

oo
d 

in
co

m
e; 

(2
) S

at
isf

ac
to

ry
 sa

vi
ng

s; 
(3

) A
cc

es
s t

o 
qu

ali
ty

 h
ea

lth
 ca

re
; 

(4
) S

at
isf

ac
to

ry
 in

ve
stm

en
ts;

 (5
) P

ro
pe

r e
xp

en
se

 m
an

ag
em

en
t; 

(6
) F

in
an

cia
l 

lit
er

ac
y [

(1
) D

ob
rý

 p
říj

em
; (

2)
 U

sp
ok

oji
vé

 ú
sp

or
y; 

(3
) P

řís
tu

p 
ke

 k
va

lit
ní

 
zd

ra
vo

tn
í p

éč
i; 

(4
) U

sp
ok

oji
vé

 in
ve

sti
ce

; (
5)

 Ř
ád

né
 h

osp
od

ař
en

í s
 vý

da
ji;

 
(6

) F
in

an
čn

í g
ra

m
ot

no
st]

Au
th

en
tic

ity
 

(a
u

te
n

ti
ci

ta
)

Th 
e 

ab
ili

ty
 to

 b
e 

tr
ue

 to
 o

ne
se

lf 
an

d 
to

 o
th

er
s. 

C
on

st
an

tly
 g

et
tin

g 
to

 k
no

w
 y

ou
rs

el
f, 

ex
pr

es
sin

g 
w

ho
 y

ou
 re

al
ly

 a
re

, s
ha

ri
ng

 
w

ha
t y

ou
 tr

ul
y 

th
in

k 
an

d 
be

-
in

g 
vu

ln
er

ab
le

. (
Sc

ho
pn

os
t 

bý
t 

op
ra

vd
ov

ý 
sá

m
 k

 s
ob

ě 
i 

k 
dr

u
hý

m
. 

N
eu

st
ál

é 
po

zn
áv

án
í 

se
be

 s
am

a,
 

vy
ja

dř
ov

án
í 

to
ho

, k
do

 d
oo

pr
av

dy
 

js
te

, s
dí

le
n

í 
to

ho
, c

o 
si

 s
ku

te
čn

ě 
m

ys
lí

te
 a

 s
ch

op
n

os
t 

u
ká

za
t 

sv
ou

 
zr

an
it

el
n

os
t)

I k
no

w
 m

ys
el

f a
nd

 I 
lo

ve
 a

nd
 

ac
ce

pt
 m

ys
el

f f
or

 w
ho

 I 
re

al
ly

 
am

. I
 k

no
w

 m
y 

va
lu

es
 a

nd
 

pa
ss

io
ns

 a
nd

 I 
ac

t o
n 

th
em

. I
 se

t 
bo

un
da

ri
es

 a
nd

 I 
ex

pr
es

s w
ha

t 
I r

ea
lly

 th
in

k 
or

 fe
el

 e
ve

n 
if 

it 
is 

un
co

m
fo

rt
ab

le
. I

 a
m

 m
ys

el
f 

in
 m

y 
re

la
tio

ns
hi

ps
 a

nd
 I 

am
 

w
ill

in
g 

to
 b

e 
vu

ln
er

ab
le

. I
 ta

ke
 

re
sp

on
sib

ili
ty

 fo
r m

y 
ac

tio
ns

. 
(Z

n
ám

 s
ám

 s
eb

e 
a 

m
il

u
ji

 a
 p

ři
-

jí
m

ám
 s

e 
ta

ko
vý

, j
ak

ý 
op

ra
vd

u
 

js
em

. Z
n

ám
 s

vé
 h

od
n

ot
y 

a 
vá

šn
ě 

a 
je

dn
ám

 v
 s

ou
la

du
 s

 n
im

i.
 

St
an

ov
u

ji
 s

i 
hr

an
ic

e 
a 

vy
ja

dř
u

ji
, 

co
 s

i 
sk

u
te

čn
ě 

m
ys

lí
m

 n
eb

o 
cí

tí
m

, 
i 

kd
yž

 t
o 

m
ů

že
 b

ýt
 n

ep
ří

je
m

n
é.

 
V

e 
vz

ta
zí

ch
 j

se
m

 s
ám

 s
eb

ou
 

a 
js

em
 o

ch
ot

en
 u

ká
za

t 
sv

ou
 z

ra
-

n
it

el
n

os
t.

 P
ře

bí
rá

m
 o

dp
ov

ěd
n

os
t 

za
 s

vé
 č

in
y.

)

(1
) K

no
w

in
g 

an
d 

un
de

rs
ta

nd
in

g 
yo

ur
se

lf;
 (2

) A
cc

ep
tin

g 
an

d 
lo

vi
ng

 
yo

ur
se

lf 
fo

r w
ho

 y
ou

 a
re

, i
nc

lu
di

ng
 y

ou
r s

tr
en

gt
hs

 a
nd

 w
ea

kn
es

se
s; 

(3
) K

no
w

in
g 

yo
ur

 v
al

ue
s a

nd
 a

ct
in

g 
ac

co
rd

in
g 

to
 th

em
; (

4)
 K

no
w

in
g 

yo
ur

 p
as

sio
ns

 a
nd

 a
ct

in
g 

ac
co

rd
in

g 
to

 th
em

; (
5)

 S
ay

in
g 

an
d 

co
m

m
un

i-
ca

tin
g 

w
ha

t y
ou

 tr
ul

y 
th

in
k 

an
d 

be
lie

ve
 in

; (
6)

 S
et

tin
g 

bo
un

da
ri

es
 a

nd
 

sa
yi

ng
 n

o 
w

ith
ou

t g
ui

lt;
 (7

) B
ei

ng
 y

ou
r t

ru
e 

se
lf 

in
 y

ou
r r

el
at

io
ns

hi
ps

; 
(8

) B
ei

ng
 v

ul
ne

ra
bl

e;
 (9

) T
ak

in
g 

re
sp

on
sib

ili
ty

 fo
r y

ou
r a

ct
io

ns
 [(

1)
 

P
oz

n
án

í 
a 

po
ro

zu
m

ěn
í 

so
bě

 s
am

ém
u

; (
2)

 P
ři

je
tí

 a
 m

il
ov

án
í 

se
be

 s
am

a 
ta

ko
vé

ho
, j

ac
í 

js
te

, v
če

tn
ě 

va
ši

ch
 s

il
n

ýc
h 

i 
sl

ab
ýc

h 
st

rá
n

ek
; (

3)
 P

oz
n

án
í 

sv
ýc

h 
ho

dn
ot

 a
 j

ed
n

án
í 

po
dl

e 
n

ic
h;

 (
4)

 P
oz

n
án

í 
sv

ýc
h 

vá
šn

í 
a 

je
dn

án
í 

po
dl

e 
n

ic
h;

 (
5)

 Ř
ík

án
í 

a 
sd

ěl
ov

án
í 

to
ho

, c
o 

sk
u

te
čn

ě 
m

ys
lí

te
 a

 v
 c

o 
vě

ří
te

; 
(6

) 
St

an
ov

ov
án

í 
si

 h
ra

n
ic

 a
 ř

ík
án

í 
n

e 
be

z 
po

ci
tu

 v
in

y;
 (

7)
 S

ch
op

n
os

t 
bý

t 
sá

m
 s

eb
ou

 v
e 

sv
ýc

h 
vz

ta
zí

ch
; (

8)
 S

ch
op

n
os

t 
u

ká
za

t 
sv

ou
 z

ra
n

it
el

n
os

t;
 

(9
) 

P
ři

jí
m

án
í 

od
po

vě
dn

os
ti

 z
a 

sv
é 

či
n

y]



171

vysokých škol. Tento nástroj může sloužit 
jako základ pro navrhování a  implemen-
taci účinných intervencí a programů pod-
pory well-beingu, které budou odpovídat 
konkrétním potřebám pracovníků vybra-
né organizace, v tomto případě vysokých 
škol. Její validace a ověření na mezinárod-
ní úrovni představuje důležitý krok k po-
rozumění a podpoře well-beingu pracov-
níků vysokých škol na globální úrovni.

V  závěru je třeba zdůraznit, že péče 
o  well-being pracovníků vysokých škol 
není pouze záležitostí jednotlivců, ale 
zejména institucionální odpovědností. 
Organizace by měly aktivně vyvíjet ini-
ciativu a podporovat programy zaměřené 
na zlepšení well-beingu svých zaměstnan-
ců, neboť jejich zdraví a spokojenost jsou 
klíčovými faktory pro efektivní fungová-
ní celé organizace.
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KOČÍ, J. PERMA5: Evidence-based Framework for Supporting Well-being 
among Higher Education Employees

Addressing mental health issues among academic professionals and university staff  necessitates 
the implementation of positive psychology and initiatives that promote positive education and 
health. Th is study focuses on the validation of the Employee Well-being Scale at Czech universities 
for future national assessments, aiming to evaluate the well-being of university employees and to 
support the design of eff ective interventions to enhance the bio-psycho-social health of academic 
personnel based on assessment outcomes. Grounded in the new PERMA5 well-being theory, which 
incorporates authenticity as a  key component, this study presents a  comprehensive framework 
for fostering well-being in the academic environment. Th e Employee Well-being Scale comprises 
78 subcategories assessing university employees’ well-being through a self-assessment mechanism 
on a scale from 0 (not satisfi ed) to 10 (completely satisfi ed). Th is study aims to support well-being 
initiatives in higher education in the Czech Republic and to aid in the systematic measurement 
of university employees’ well-being globally, contributing to the overall improvement of the quality 
of life for academic staff .

Keywords: well-being measurement, academic staff , Employee Well-being Scale (EWS), 
validation, Czech universities, PERMA5 model, positive psychology, positive education
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