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Vzdeélavaci cile

Na konci této vzdélavaci jednotky budou ucastnici schopni:

e Uvédomit si, jak socialni struktury (vzdélani, komunita, pracovni kultura) formuji
pfilezitosti k osobnimu naplnéni.

e I|dentifikovat béZzné spoleCenskeé bariéry, jako je nerovnost, vylouceni, a kulturni tlaky,
které mohou branit pohodé.

e Aplikovat praktické strategie pro posileni osobniho naplnéni prostfednictvim zapojeni
komunity, podpUrnych siti a reflexivnich praktik.

e Zhodnotit roli pracovist a obCanské angazovanosti pfi vytvareni prostredi, které
podporuje jak individualni, tak kolektivni pohodu.

e Navrhnout osobni nebo tymovy akéni plan, ktery vyuZzije socialni zdroje pro zvyseni
Zivotni spokojenosti a odolnosti.

Uvod

Osobni naplnéni je ¢asto vnimano jako soukroma
cesta, dosazeni osobnich cilll, naplnéni potencialu a
Ziti smysluplného Zivota. Pfesto jsou podminky, které
umoznuji naplnéni, hluboce ovlivhény spolecnosti, ve
které zijeme. Pfistup ke vzdélani a zdravotni péci,
podplrné komunitni sité, spravedliva pracovisté a
inkluzivni  politiky mohou formovat nas pocit

smysluplnosti a sounalezitosti.

V dneSnim propojeném svété ¢eli mnoho lidi vyzvam,

jako je ekonomicka nejistota, kulturni tlak a socialni

izolace, které mohou omezit jejich pfilezitosti k prosperité. Pochopeni, jak tyto socialni dynamiky
ovliviiuji osobni pohodu, je zasadni pro budovani odolnosti a vytvareni prostredi, kde mohou

jednotlivci vzkvétat.

Tato jednotka zkouméd vztah mezi socidlnim kontextem a osobnim naplnénim, zdlraznuje
prekazky, ukazuje dobré postupy a nabizi praktické néastroje, které pomahaji studentim sladit

osobni ambice s podplrnymi komunitnimi a socialnimi strukturami.
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Porozumeéni osobnimu naplnéniv
socialnim kontextu

Osobni naplnénije ¢asto vnimano jako individualni usili, dosaZeni vlastnich cil(l, naplnéni
potencialu a nalezeni smyslu Zivota. Nikdo vSak nezije v izolaci. NaSe pfilezitosti, hodnoty a
smysl pro Ucel jsou hluboce formovany spoleénosti, ve které zZijeme.

Od raného détstvi az po dospélost socialni struktury jako vzdélani, zdravotni péce, systémy
zaméstnanosti a kulturni normy ovliviuji zpUsob, jakym definujeme Uspéch a pohodu. S
ohledem na nékolik pfiklad(:

e Podplrna komunitna mlze podpofit u¢eni a odolnost.

e Inkluzivni pracovni prostfedi mize jednotlivcim pomoci citit, Ze jejich pfinos v pozici ma
vyznam.

e Naopak ekonomicka nerovnost, diskriminace nebo nedostatek pfistupu k zakladnim
sluzbam mohou omezit schopnost lidi prosperovat.

/ i Finally, now our core needs are met, we are ready to pursue our deepest desire for self-

VyZ ku myv psyC h 0 logl | P actualisation- to become the most complete and authentic version of ourselves. With the
. e een M as '.OW s fundamentals taken care of, we are free to act as we choose, aligned with our values and
a sociologii jiz dlouho . higher purpose.
) . Hierarchy of
zkouma, co pohani Need
eeds ) ) . ;
l. d N k ) . , Once we are seciured |ln our social neetgs, Lour prlrlnal deswef:srf.or status abnd self-
esteem come into play. We want to feel not only ‘part of the group’ - but an
1ai rUStu’ propojenl admired and respected part.

a prosperité. Jednim z
nejrangjsich a
nejvlivnéjsich ramc,
Maslowova Hierarchie
potfeb (1943),
popisuje, jak se lidska
motivace posouva od

Physiological

zakladnich potreb,
jako je bezpecia
sounalezitost, k vy$Sim Urovnim, jako je sebevédomi a seberealizace. KdyZ tyto potfeby nejsou

naplnény, osobni rlist mlzZe byt zastaven; KdyZ jsou podporovani, jednotlivci obvykle
prosperuji. Vice o Maslowové teorii si prectéte zde.

Na zakladé této mySlenky navazuje Self-Determination Theory (SDT) od Ryana a Deciho (2000;

2008) nabizi moderni, na dikazech zalozené pochopeni toho, co udrzuje pohodu napfic¢
kulturami a zivotnimi etapami. SDT identifikuje tfi zakladni potieby:
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1. Autonomie: schopnost €init smysluplna rozhodnuti v Zivoté.

2. Kompetence: pocit schopnosti, efektivity a schopnosti ovlivnit vysledky.

3. SounéleZitost: mit autentické, podplirné vztahy.
do aktivit, protoze chtéji, ne proto, Zze musi. Zajima vas, jak tyto potfeby souviseji s realnou
pohodou ve svété? Navstivte oficialni webové stranky Teorie sebeurceni pro kratké ¢lanky a
nastroje: https://selfdeterminationtheory.org/theory/.

SELF-DETERMINATION THEORY

[ HUMAN’S THREE BASIC NEEDS ]

Relatedness

Competence

Be effective in
dealing with their
environment.

Jiné modely, jako Alderferova ERG teorie, zjednodusuji tyto potfeby na Existenci, Sounalezitost
a RUst, ukazujic, jak jsou osobni a socialni naplnéni propojeny. Vice o teorii ERG se dozvite zde.

ERG Thory of Growth
Motivation

Relatedness

—1
—

Physiological
-—

V podstaté naplnéni neni Cisté osobni. Zalezi na socialnim prostredi, které bud podporuje,

Existence

nebo omezuje autonomii, kompetence a spojeni. Spole¢nosti, které si ceni zacleriovani,
vzdélavani a Ucasti, usnadnuji jednotliveim napliovat tyto potieby a Zit smysluplny a vyvazeny
Zivot.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 4


https://selfdeterminationtheory.org/theory/
https://selfdeterminationtheory.org/theory/
https://educationlibrary.org/alderfers-erg-theory/
https://educationlibrary.org/alderfers-erg-theory/

\lz PEACE
Y\”(' WORK

Co-funded by
the European Union

Socialni faktory, které zpochybnuji
osobni naplnéni

Moderni spole¢nosti nabizeji mnoho pfileZitosti k rastu, ale zaroven predstavuji piekazky, které
mohou narusit well-being a smysl Zivota.

Nerovnost a vylouceni

Pfijmové rozdily, omezeny pfistup ke vzdélani nebo zdravotni péci a socialni stigma tykajici se
pohlavi, etnicity nebo zdravotniho postiZzeni Casto omezuji pfilezitosti k osobnimu rozvoiji. Lidé,
ktefi se citi vylouceni nebo diskriminovani, mohou zazivat chronicky stres a nizsi motivaci k
dosaZeni osobnich cilll (Brandt et al., 2022; Kirkbride et al., 2024; Lee et al., 2024; Siershaek et
al., 2023).

Urbanizace a socialniizolace

Zatimco mesta nabizeji pfilezitosti ke vzdélani a kariérnim pfilezitostem, mohou také vytvaret
pocity anonymity a osamélosti. Slabé socialni vazby a nedostatek pocitu sounalezitosti
souviseji se snizenou spokojenosti se Zzivotem a jesté horSimi vysledky fyzického zdravi (Holt-
Lunstad et al., 2015).

Kulturni océekavani a spolecenské srovnani

Kulturni poselstvi, jako jsou rodinné tradice a medialni zobrazeni uspéchu, formuiji to, ceho by
lidé méli dosahnout. V dobé socialnich médii mdzZe neustéalé srovnavani s kuratorsky
upravenymi online obrazky zesilit pocity nedostatec¢nosti, zejména mezi mladymi dospélymi
(Fardouly et al., 2015).

Nejistota zamestnani a ekonomicky tlak

Nestabilni prace, Casté zmeény kariéry nebo nezaméstnanost mohou podkopat jak autonomii,
tak sebevédomi. Lidé pod finan&nim tlakem ¢asto odkladaji vzdélavani, rozvoj dovednosti nebo
zapojeni do komunity, ¢imz oddaluji naplnéni (Najjemba, 2023; Pires, 2025).

Nedulivéra a slabé zapojeni komunity

v v

spolupraci, mentorstvi a vzajemné podpore. To omezuje jak kolektivni, tak individualni rist
(Ehsan et al., 2019; Kayi & Ozgulnar, 2019; Snel et al., 2022).
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Pozitivni socialni podminky a dobré
praktiky

Podplrna spolec¢nost muze vytvofit podminky pro rozvoj
jednotlivcd. Nékolik pfiklad( ukazuje, jak toho lze
dosahnout:

Inkluzivni a celozivotni
vzdéelavani
Dostupné a cenoveé pfijatelné vzdélani pomaha

jednotlivelim rozvijet kompetence a usilovat o smysluplné
kariéry. Verejné financované univerzity, online kurzy a

Skolici programy sponzorované zameéstnavateli mohou
otevrit dvefe skupinam, které by jinak mohly z(stat pozadu
(Dostie, 2015; OECD, 2021c).

Komunity a socialni kapital

Silné socialni propojeni, od mistnich dobrovolnickych skupin po profesionalni mentoringové
programy, poskytuji nejen praktickou podporu, ale také pocit sounalezitosti a sdileného cile
(OECD, 2018a; 2021a; 2021b; 2023; 2024a; 2024b).

Pracoviste jako socialni prostredi

Organizace, které pfijimaji rozmanitost, spravedlivé zachazeni a pfilezitosti k rozvoji
dovednosti, pfispivaji k pocitu naplnéni zameéstnancu. Praktiky jako programy uznani, flexibilni
pracovni usporadani a oteviena komunikace podporuji zapojeni a odolnost (Kelly et al., 2022;
Shiri et al., 2022; Liu et al., 2023; Leuhery, 2024).

Ugast a obéanska angazovanost

PrileZitosti ic¢astnit se mistnich rozhodovacich procest, jako jsou iniciativy sousedstvi, Skolni
rodi¢ovské rady nebo environmentalni projekty, pomahaji jednotlivelim citit, Ze mohou
formovat svét kolem sebe. To posiluje jak osobni agenturu, socialni soudrznost, tak jejich pocit
sounalezitosti (Fenn et al., 2023; Mesa-Vieira et al., 2023; Dudowitz et al., 2020).
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Strategie a nastroje pro jednotlivce a
organizace

Zatimco socialni kontexty formuiji pfilezitosti, jednotlivci i organizace mohou pfijimat pfistupy a
strategie ke zvySeni naplnéni.
Pro jednotlivce:

e Mapovani komunit: Identifikujte si vlastni zdroje podpory (pfatele, rodinu, kolegy,

komunitni skupiny atd.) a investujte do jejich udrzovani (Holt-Lunstad et al., 2015; Cohen

& Wills, 1985).

e Celozivotni uéeni: Studujte kurzy, workshopy nebo samostatné uceni, které odpovida

osobnim zajm0m a ménicimu se trhu prace (UNESCO, 2022).

e Ucelové psani deniku: Pravidelné reflektujte aktivity a vztahy, které pisobi smysluplné a

povzbudivé (Steger et al., 2008; Burton & King, 2004).

e Nastavovani hranic: Naucte se fikat "ne" socialnim nebo kulturnim tlakiim, které jsou v

rozporu s osobnimi hodnotami (Neff & Germer, 2013).

Pro organizace a komunity:
Mentoring a programy vzajemné podpory:

Spojte novacky nebo zranitelné skupiny se zkuSenymi ¢leny pro zvySeni inkluze (Allen et al.

2008).

Uznani rozmanitych kontribuci:

Oslavovat uUspéchy presahujici ekonomické vysledky, jako je tfeba sdileni znalosti a

dobrovolnictvi v komunité (Brun & Dugas, 2008; Kelly et al., 2022).

Hybridni socialni prostory:

Vytvarejte bezpecné a inkluzivni fyzické nebo virtualni prostory, kde se lidé mohou spojiti mimo

pracovni pozice a role (Howard-Grenville et al., 2019).
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Kulturné citlivé politiky:

Uznavani a respektovani kulturnich rozdild v komunikaci, pracovnich stylech a oc¢ekavanich

(Nishii, 2013; Mazur, 2010; Hofstede et al., 2010).

Prekazky a nové pristupy

Nékteré prekazky mohou pretrvavat, i kdyz jsou uplatiiovany vhodné postupy.

Prekazky:

Pretrvavajici strukturalni nerovnost a diskriminace (Marmot, 2017; CSDH, 2008).

Omezené zdroje pro marginalizované komunity (OECD, 2024b; 2024c).

Stigma spojené s Zzadostmi o dusevni zdravi nebo podporu (WHO, 2022a; Corrigan et al.,

2014).
Rychlé technologické a ekonomické zmeény, které predbéhnou institucionalni adaptaci

(Schwab, 2016; WHO, 2022b).

Nové postupy si kladou za cil tyto prekazky resit -

noveé pristupy:

Participativni tvorba politik: Pozvani ob¢ant ke spole¢nému vytvareni mistnich politik

zvysuje relevanci a zapojeni (UNDP, n.d.; OECD, 2020a).

Iniciativy digitalni inkluze: Poskytovani pfistupu k zafizenim, internetu a digitalnim

dovednostem ke snizeni rozdill v pfilezitostech (Jednotna vlada OSN (Jednotné skupina

OSN (Jednotna vlada OSN (EOSG, 2023); OECD, 2018b).

Mezigeneracni programy: Propojeni mladeze a starSich dospélych za ucelem sdileni

dovednosti a zkuSenosti posiluje socialni soudrznost (Murayama et al., 2019; Haton-Yeo

& Ohsako, 2000).
Metriky pohody: Posunout se za hranice HDP a méfit kolektivni pokrok pomoci ukazatel(

kvality zivota a duSevniho zdravi (OECD, 2020b; Stiglitz et al., 2009).
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Praktické nastroje

Mapa osobniho naplnéni:

V této aktivité se zamyslite nad tim, co vam pfinasi rovhovahu a smysl v kazdodennim Zzivote.
Prozkoumejte tfi kliCové oblasti svého well-beingu — sebe, své vztahy a svou komunitu - a

zamyslete se nad tim, kde se citite silni a kde byste chtéli riist. Zeptejte se sami sebe:

e Co midava energii a naplnéni?
e Jaké vyzvy mé brzdi?

o Jaké malé kroky mohu podniknout, abych posilil své vztahy a smysl Zivota?

Reflexe: Ktera z téchto oblasti je ted nejvic naplriujici? Na kterou bych se mohl zaméfit, abych

se citil vyvazenéjsi?

OBLAST MOJE SILNE CO ME NABUJI ME KROKY K
STRANKY ENERGII SOUCASNE PODPORE
vYZVY RUSTU
Ja (napft. emocni
uvédomeéni,
konicky, péce o
sebe)
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Vztahy (napf. pratelé,

rodina, kolegové)

Komunita (napf.
dobrovolnictvi,
obcanska
angazovanost,

pfislusnost)

Planovac zapojeni komunity:

Tato aktivita vas vybizi k zamysleni nad tim, jak mUZete aktivné hrat roli ve své komunité, at uz to
znamena pfipojit se, vytvofit nebo podpofit néco, na ¢em vam zalezi nebo je pro vas relevantni.
Zjistite, co vas motivuje, definujete svou roli a stanovite si jednoduchy a realisticky cil, jak mit

pozitivni dopad kolem sebe. Zeptejte se sami sebe:

e Jaky typ komunitniho projektu vas inspiruje?
e Procjeto pro mé osobné dllezité?

e Jaky je jeden maly krok, ktery mohu udélat, abych zacal?

Smysluplna zména ¢asto zacina jednim malym, ale konzistentnim krokem

Krok Popis Priklad/Poznamky

1. ldentifikujte mistni | (napf. sousedsky projekt,
iniciativu nebo skupinu nevladni organizace,
dobrovolnicky program pro

mistni festival)
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2. Definujte svou motivaci

Pro¢ se chci zapojit? Jakou
ma osobni nebo

spolec¢enskou hodnotu?
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3. Upfesnéte svou roli

(napf. dobrovolnik,
koordinator, ucastnik,
mentor)

4, Stanovte si maly,

dosazitelny cil

(napf. zuCastnit se jednoho
setkani, navrhnout napad,

pozvat dalsi lidi)

5. Zhodnotte potencialni

dopad

Jak to pfispiva k mému i

komunitnimu well-beingu?

Tabulka analyzy prezek:

V této aktivité prozkoumate prekazky, které vam mohou branit v osobnim naplnéni nebo

socialnim zapojeni. Zamyslite se nad tim, jak tyto prekazky ovliviuji vas i ostatni, a najdete

praktické zpUsoby, jak je pfekonat.

Zeptejte se sami sebe:

e Jaké vyzvy mi ztézuji rist nebo propojeni?

e Které ztéchto véci mohu zménit sam a které vyzaduiji kolektivni akci?

e Jaka podpora nebo zdroje by mi mohly pomodci jit dal?

Pochopeni pfekazky je prvnim krokem k tomu, aby se z ni stala pfilezitost.
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Prekazka Jak to | Pricina Mozna akce Potiebné
ovliviuje zdroje nebo
meé/ostatni podpora

napriklad Citim se | Spatné fizeni | V&nujte 1 | Planovac¢ casu,

nedostatek odpojeny  od | ¢asu hodinu tydné | partner pro
casu ostatnich dobrovolnictvi | odpovédnost

Aktivity

e Reflexnipodnét: Vzpomernite si na dobu, kdy vam podpora komunity pomohla dosdhnout
osobniho milniku. Jaké faktory to umoznily?

e Sebehodnotici kviz: Jak moc se citite naplnéni ve svém socialnim kontextu?

Prectéte si kazdé tvrzeni a hodnotte, jak pravdivé vam pfipadd, na Skale od 1 (Vibec nepravdivé)

do 5 (Velmi pravdivé).

Ne Znéni 1 2 3 4 5
Autonomie
1 Citim se svobodny délat

rozhodnuti, ktera odrazeji mé

skutecné hodnoty.

2 Mohu oteviené vyjadfovat své
nazory, i kdyz se lisi od nazor(

ostatnich.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 12



\llz. PEACE
NV

Co-funded by

WORK the European Union
Kompetence
3 Citim se schopny a efektivni ve

vétsiné véci, které délam.

4 Mam  prilezitosti rozvijet své

dovednosti a wvyuzit své silné

stranky.

Souvislost

5 Citim podporu od lidi, kterym na
mné zalezi.

6 Pfispivam své komunité nebo
pracovisti smysluplnym
zptsobem.

Hodnoceni (pro sebereflexi):

e 22-30bodu: Zazivate silné naplnéni a propojenive svém sou¢asném socialnim prostiedi.

e 15-21 boda: Dafi se vdm dobfe, ale jedna oblast (autonomie, kompetence nebo
propojenost) mozna vyzaduje pozornost.

e Nize 15 bodu: ZvaZte, které potfeby se zdaji byt nenaplnéné a jaké malé kroky by je mohly

zlepsit.

rast? Jaky jeden krok bych mohl tento tyden podniknout k tomuto cili?
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Skupinova aktivita:

V malych skupinach navrhnéte komunitni iniciativu, ktera by mohla zlepsit konkrétni oblast,
napftiklad vefejny prostor, pfistup ke vzdélani, mentorstvi nebo nabizené sluzby v oblasti well-

beingu.

Shrnuti - Klicové poznatky

Osobni naplnéni neprobiha izolované. Roste v ramci socialniho ekosystému formovaného
verejnymi politikami, kulturou na pracovisti, komunitami a sdilenymi hodnotami. Pfilezitosti,
které lidé maiji k prosperité, nebo prekazky, kterym cCeli, zavisi do znacné miry na tom, jak tyto

systémy vzajemné pUsobi.

Kdyz nerovnost, izolace nebo stigma pretrvavaji, tiSe omezuji individualni potencial a oslabuiji
socialni strukturu. Kdyz vSak spolecnosti investuji do inkluze, propojeni a vzajemné duaveéry,

vytvéareji podminky pro osobni i kolektivni rlst.

Prava pohoda vznika, kdyzZ se individualni ambice sladi s podplrnym prostfedim, kdyz se lidé citi
vidéni, cenéni a posileni pfispét. Kazdy z nas, jako jednotlivec, organizace i ob¢an, hraje roli pfi
formovanitéchto podminek. Kombinaci sebeuvédomeéni se spolecensky odpovédnym jednanim

muzeme budovat komunity, kde naplnéni neni vysadou, ale sdilenou moznosti.
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Pripadova studie 1: Hledani
sounalezitosti v nové komunite

Strucny popis:

Maria je 35leta ucitelka, ktera se nedavno prestéhovala zmalého mésta do velké méstské oblasti
po zméné kariéry. Ackoliv byla z nové role nadSena, brzy se zacala citit izolovana a odpojena.
Rychlé tempo mésta, omezena socialni interakce v praci a absence komunitnich vazeb ji
zanechavaly pocit prazdnoty.

Kdyz Maria objevila mistni komunitni centrum, které poradalo jazykové kurzy, kreativni
workshopy a dobrovolnické pfilezitosti, rozhodla se zucastnit vikendového programu na
podporu migrujicich rodin. Postupné si budovala nové vztahy, sdilela zazitky a zacala se citit jako
soucast komunity. Jeji ucast ji pfinesla nejen socialni kontakty, ale také obnoveny pocit
smysluplnosti a sounalezitosti.

Popis problému:

Hlavni vyzvou Marie byla socidlni izolace a nedostatek smysluplného spojeni po pfestéhovani.
Jeji pracovni prostfedi bylo pfevazné zamérené na ukoly s minimalni socialni interakci a méla
potize najit pocit komunity v méstském prostredi.

Emocionalni/fyzické ucinky:

e Pocity osamélosti a pochybnosti o sobé
e ZvySeny stres a nespavost
e Nizka motivace a emocni Unava
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Reakce/lntervence

Diky ucasti na dobrovolnickém programu komunitniho centra se Maria spojila s ostatnimi a
objevila sdilené hodnoty a smysl. Jeji zapojeni do kolektivnich aktivit ji pomohlo obnovit pocit
sounalezitosti a posililo jeji sebevédomi. Tato zkuSenost také zlepSila jeji emocni pohodu, snizila
stres a posilila pocit sounalezitosti, coz ilustruje silu socialni U¢asti pfi osobnim naplnéni.

Reflexni otazky:

1. Jaké socialni faktory ztéZovaly Marii pfizpisobeni se novému prostiedi?
2. Jakovlivnila jeji emocionalni a socialni pohoda zapojeni do komunity?
3. Jaké strategie by mohly organizace nebo komunity zavést, aby se novacci lépe

integrovali?
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