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BEwell kurz vedeny nasSim WellBotem prinasi zcela novy pristup k vyuce — maximalné
prizpisobeny potiebam kaZdého studenta. Diky umél¢ inteligenci sledujeme v redlném Case
reakce studenttl, jejich zpétnou vazbu a zapojeni do kurzu. Vyuka se tak nestavd primérem,
ale osobni cestou — jako kdyz nevatime pro vSechny stejné sedm knedlikil, ale pfesné tolik,
kolik kazdy opravdu potiebuje.

Kurz je ,,8ity na miru®, efektivni a zaloZeny na motivaci. Kazda lekce za¢ina jasnym néstinem
toho, co studenta ¢eka, a je provazena piibéhy z praxe. Jana Koci Cerpd z vice nez 20 let
zkuSenosti v oblasti vzdélavani a 15 let prace se studenty a Skolaky. Kurz je zaroven pevné
ukotven v evidenci — kazdy krok, kazd4d mySlenka ma védecké podlozi.

Jako evidence-informed program stavime nas kurz na védeckych poznatcich, nikoli na
mytech. Moderni vyzkum ukazuje, Ze koncept individudlnich ucebnich styll je pfekonany —
nejefektivnéjsi uceni nastava tehdy, kdyZz zapojujeme vSechny smyslové kanaly a pracujeme
komplexné.

Proto v kurzu cilen¢ kombinujeme vizudlni, zvukové i pohybové podnéty. Pracujeme s
nazornymi materidly, zvukovymi ukazkami a zatfazujeme praktické nacviky, které doslova
,zvednou studenta ze zidle®. Tento multisenzoricky pfistup vyrazné zvysuje efektivitu uceni i
dlouhodobé zapamatovani.

Vyuzivame princip dualniho kédovani — osvédcené techniky pro efektivni uceni. Klicové
informace predavame paraleln¢ vice kandly — napiiklad kdyz vysvétlujeme definici well-
beingu, zaroven ji vizualné podpotfime grafickym schématem. Tato kombinace verbalni a
vizualni reprezentace pomahd studentim lépe porozumét a zapamatovat si sdélované
informace.

Opirame se také o princip visible learning — uceni ma byt viditelné. V naSem kurzu je
proces uceni doslova hmatatelny a srozumitelny nejen pro lektora, ale pfedevsim pro studenta.
Kazdy krok, kterym student prochdzi, je jasné strukturovany, reflektovany a navdzany na
konkrétni cil.

Naptiklad pfi praci s tématem silnych stranek student nejen sly$i definici a ptiklady, ale
zaroven vizualné zaznamenava své vlastni silné stranky do pfehledného schématu, které se
postupné plni. Uceni se tak stava viditelnym, uchopitelnym a motivujicim procesem.



Kurz cilené rozviji klicové kompetence, zejména sebereflexi, ktera je zakladem
udrzitelného well-beingu. Cim vice studenti posiluji své dovednosti v oblasti dusevni pohody,
tim pfirozenéji u nich roste i metakognice — tedy schopnost premyslet o vlastnim mysleni,
rozhodovéni a chovani.

Timto smérem studenty védomé vedeme. UCi se vnimat své prozivani, reflektovat vlastni
fungovani a samostatné regulovat strategie, které vedou k dlouhodobé spokojenosti a vnitini
rovnovaze.

V kurzu védomé pracujeme s technikou parafrazovani — dilezité mySlenky predavame
opakované riznymi zpisoby. Klicova sdéleni nejsou zminéna pouze jednou, ale jsou
postupné rozvijena pres definice, piiklady i osobni ptibéhy. Tim se zvySuje srozumitelnost a
porozumeni.

Napriklad pokud studentim piedstavujeme pojem autenticity, nejprve jej definujeme, poté
ukazeme konkrétni situaci z praxe a nakonec shrneme myslenku jinymi slovy, aby byla
skute¢né uchopitelnd pro rizné typy studentt.

Na§ pristup je action-oriented — klademe diraz na aktivitu a interaktivitu
studentii. Neomezujeme se pouze na prenos védomosti, i kdyz transmise ma své misto a v
kurzu ji také vyuzivame. Jdeme vSak dal — podporujeme studenty v tom, aby si na dilezité
poznatky a dovednosti pfichazeli sami, vlastnim tempem a vlastni cestou.

Zadavame konkrétni ukoly a vytyCujeme jasné cile, ale nechdvame prostor pro individudlni
pfistup. Timto zpiisobem rozvijime kompetenci studentl aktivné utvaret svij well-being — ne
jako teoretickou znalost, ale jako osobni dovednost, kterou dokazou vyuzivat v kazdodennim
Zivote.

BEwell kombinuje individudlni pfistup s komunitni podporou. Diky Al privodci —
WellBotovi — zaziva student vyuku jako osobni koucink: jeden na jednoho, v ¢ase a tempu,
které mu vyhovuje. WellBot, jakozto avatar skutecného vysokoskolského lektora, predava
obsah autenticky a srozumitelné.

Kazdy mésic se v§ak setkdvame i naZivo —s lidskym privodcem a ostatnimi studenty. Tato
setkani slouzi k reflexi, sdileni zkuSenosti a spole¢nému feSeni Ukoli z jednotlivych
lekci. Pfipominame si, Ze ackoliv je WellBot skvélym nastrojem, skute¢né porozuméni a rtst
vznikaji v interakcei s ostatnimi lidmi.

Pii tvorbé BEwell jsme kladli diiraz na pozitivni a autenticky pristup lektora, coz ma
primy vliv na studentovu naladu a motivaci. Diky zrcadlovym neuroniim, které hraji
klicovou roli v empatii a socidlnim uceni, se pozitivni emoce ucitele pfenaSeji na
studenty. Studie ukazuji, Ze pozitivni pfistup ucitele miize vyrazné ovlivnit emocionalni stav
studentl, coz podporuje jejich zapojeni a efektivitu uceni.



WellBot, na$ Al priivodce, je navrzen tak, aby komunikoval s pfirozenou pozitivni energii —
ne nucené, ale lidsky a upfimné. Timto zpGsobem poméha studentim naladit se na pozitivni
vlnu, coz podporuje jejich otevienost a vhimavost béhem vyuky.

Kazdé slovo v kurzu nese osobni otisk PhDr. Jany Ko¢i, Ph.D., kterd je autorkou vSech
skript a zaroven hlasem, ktery studenty provazi prostfednictvim WellBota. Jana piSe tak, jak
skutecné mluvi ke svym studentim — oteviené, lidsky a s hlubokym pochopenim pro jejich
potieby. Diky tomu piisobi kurz autenticky a upfimné, coz vytvaii pocit divéry a blizkosti, i
kdyz probiha online.

Tento pfistup je podpofen i jejimi odbornymi zkuSenostmi a vyzkumem v oblasti well-beingu,
které Jana dlouhodobé¢ rozviji na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy.

Dile klademe diiraz na empatii a respekt k individualnim prozitkiim studenti. Pokud s
nami student sdili nejistotu nebo obtiz, nikdy jeho pocity nebagatelizujeme. Namisto toho
reagujeme otazkou: ,,Jak Ti mohu pomoci? “ — ¢imz ddvame najevo, zZe jeho zkuSenost bereme
vazné a jsme pripraveni ho podpofit.

Tento pfistup je v souladu s poznatky o zrcadlovych neuronech, které hraji klicovou roli v
empatii a socialnim uc€eni.Studie ukazuji, Ze pozitivni pfistup ucitele mize vyrazné ovlivnit
emocionalni stav studentil, coz podporuje jejich zapojeni a efektivitu uceni.

WellBot, na$ Al prlivodce, je navrzen tak, aby komunikoval s pfirozenou pozitivni energii —
ne nucené, ale lidsky a upfimné. Timto zpGsobem poméha studentim naladit se na pozitivni
vlnu, coz podporuje jejich otevienost a vhimavost béhem vyuky.

Soustiedime se predev§im ale také na podporu autonomie studentii, coZ je klicovym
faktorem pro rozvoj jejich vnitini motivace a celkového well-beingu. Podle teorie self-
determinace (Self-Determination Theory) je autonomie jednim ze tfi zékladnich
psychologickych potieb, které, pokud jsou naplnény, vedou k vyssi vnitini motivaci a lepSimu
uceni.

WellBot, na$ Al priivodce, je navrZen tak, aby studentlim poskytoval moznost volby a kontroly
nad jejich u¢enim.Studenti si mohou sami zvolit, kdy béhem tydne absolvuji jednotlivé lekce,
a maji moznost vybrat si z riznych aktivit podle svych preferenci. Naptiklad si mohou vybrat
dvé ze Ctyt nabizenych aktivit, které nejlépe odpovidaji jejich stylu uceni a zajmim. Dokonce
si mohou pfizplsobit i vizudlni vzhled platformy, naptiklad vybérem barvy pozadi, ¢imz se
zvysuje jejich pocit kontroly a pohodli.

Timto pfistupem posilujeme vnimanou autonomii studentd, coz podle vyzkumu vede k vyssi
vnitini motivaci, lepSimu zapojeni do uceni a celkovému zlepSeni psychické pohody.

Systematicky posilujeme self-efficacy studentii a zaroven efektivné rozkladame
kognitivni zatéz.Self-efficacy, tedy vira ve vlastni schopnosti dosahovat cilll, je kli¢ovym
faktorem pro uspé$né uceni a budovani well-beingu. Jak fikd Albert Bandura, ,,lidé s vysokou
self-efficacy vnimaji obtizné ukoly jako vyzvy, které je tieba zvladnout, nikoli jako hrozby,
kterym je tfeba se vyhnout* .



WellBot, nas Al priivodce, je navrzen tak, aby studentim poskytoval pozitivni zpétnou vazbu
a podporoval je v postupném zvladani ukold. Timto zplisobem pomahé studentim budovat
divéru ve vlastni schopnosti a motivaci k dalSimu uceni.

Zaroven dbame na efektivni rozloZeni kognitivni zatéze. Stiidame rGzné typy aktivit — od
naro¢nych kognitivnich ukold pfes odpocinkové pasaze az po praktické cviceni — tak, aby
studenti zlstali soustfedéni a zaroven nepfetizeni. Tento pfistup vychazi z teorie kognitivni
zatéze, kterd upozorituje na omezenou kapacitu pracovni paméti a doporucuje optimalizaci
vyuky tak, aby nedochazelo k jejimu pfetizeni.

Diky témto strategiim studenti nejen ziskévaji nové znalosti, ale také si osvojuji dovednosti
potiebné pro samostatné fizeni vlastniho uceni a well-beingu.

Pii tvorbé kurzu BEwell jsme se opirali o principy tzv. prokazatelného uceni (visible learning)
a dtsledné vychazime z konceptu evidence-informed education. Necerpdme z dojmii nebo
trendd, ale z ovéfenych vyzkumnych dat a metaanalyz. Inspirujeme se mimo jiné
publikaci ,,Prokazatelné uceni® od Johna Hattieho (Visible Learning), kterd na zékladé
analyzy vice nez 800 metaanalyz identifikuje faktory s nejvétsim dopadem na efektivni u€eni.
Tato publikace slouZi jako jeden z naSich metodickych pilifh — pomaha ndm rozhodovat, které
pfistupy maji skutecny dopad a které jen dobte zni.

Vyzkumné poznatky a metaanalyzy (napf. Pravé Hattie, 2009) potvrzuji, ze kvalitni zpétna
vazba patii mezi nejucinnéjsi nastroje uceni. V kurzu BEwell se zpétné vazbé vénujeme
systematicky a intenzivné — nejen jako zavérecné evaluaci, ale ptedevsim jako pribéznému
nastroji podpory a riistu. Na platformé& Uniwellsity maji studenti moznost odevzdavat prib&zné
ukoly, komentovat pfispévky spoluzakli a ziskavat individudlni zpétnou vazbu piimo od
pedagogt. Tento zivy kontakt vytvaii dialog mezi studentem a lektorem, pomaha studentim
Iépe porozumét obsahu, rozviji jejich sebereflexi a motivaci k dalSimu uceni. Zpétna vazba
neni jen informaci, ale klicovym stimulem pro hlubsi u€eni a osobni riist.

V kurzu BEwell védomé uplatiiujeme principy dialogického vyucovani, které v
pedagogickém vyzkumu dlouhodobé vykazuje vy$Si efektivitu nez tradicni model
IRF (Initiation—Response—Feedback). Zatimco IRF redukuje vyuku na uzavienou smycku
otazky, rychlé odpovédi a zpétné vazby — coz Casto vede k pasivité studenti a povrchnimu
porozuméni — dialogické vyucovani stavi na otevienosti, spolupraci a sdileném hledani
smyslu.

V BEwell proto klademe oteviené otiazky, ddvame prostor pro vice odpovédi, uéime
studenty techniky vedeni rozhovoru a podporujeme kulturu respektujici diskuze. Pomahame
jim formulovat vlastni ndzory, argumentovat, naslouchat druhym a reflektovat rozdilné
perspektivy. Diky tomu nevznika jen znalost, ale hluboké porozuméni — a to takové, které
ma Sanci prenést se do kazdodenniho Zivota.

Mezi konkrétni techniky, které v kurzu vyuzivame k podpoie dialogického uceni, patii
napiiklad:

(1 Think—Pair—Share
[1  Reflektivni kruh



Otazky vyssi urovné dle Bloomovy taxonomie
Sokratovsky dialog

Mapy argumenti

Role-play a perspektivni prepisy

Tvurdi interpretace textu

Reak¢éni journaling

Diskuzni protokoly

Peer-feedback na zakladé hodnoticich Kritérii
Silent conversation (psany dialog)

Rotacni diskuze

Strukturované rozhovory v malych skupinach
Technika ,,étyFi rohy* — volba postoje a jeho obhajoba
Dialogické shrnuti misto testu
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Tyto metody nejen prohlubuji pochopeni probiranych témat, ale zaroven rozvijeji dovednosti
21. stoleti — kritické mysleni, empatii, spolupréci a schopnost vyjadfit se. V prostfedi BEwell
neni uceni monologem — je to Zivy dialog, ve kterém kazdy hlas ma svou hodnotu.

Dale v BEwell védomé pracujeme také s principem sebenaplitujiciho se proroctvi (self-
fulfilling prophecy) — ale v jeho pozitivni podobé. Vime, Ze ofekavani pedagoga maji
zasadni vliv na vykon a sebevnimani studentii. Proto jsme cely kurz — od scénatii pres
komunikaci aZ po jazyk ve skriptech — nastavili tak, aby student citil, Ze mu lektor i WellBot
divéruji.

Kazdé slovo kurzu nese implicitni poselstvi: ,,Vérim ti. Zvladne§ to. Mas v sobé vic, nez si
myslis.“ Skripta jsou psana tak, aby posilovala vnimani vlastni hodnoty, divéru ve
schopnosti a jedinecnost kazdého studenta. WellBot neni jen technicky nastroj, ale priivodce s
lidskym rozmérem — jeho jazyk, ton i reakce jsou naprogramovany akademikem s
mnohaletou zkuSenosti se studenty a hlubokym respektem k jejich ceste.

Tento ptistup mé dalekosahlé dopady — studenti, ktefi zaZiji diivéru a prijeti, zacinaji vérit
i sami sobé. A tato vira si pak nese dil — do osobniho Zivota, do vztahii, do kazdodennich
rozhodnuti. Posilujeme tim nejen jejich studijni vysledky, ale i jejich vnitini stabilitu a
sebevédomi.

Aktivné také pracujeme s diferenciaci ukolil, tedy s pfizpiisobenim narocnosti, formy a
obsahu aktivit riznym typim studentl. Kazdy student ptfichdzi s jinou zkuSenosti, mirou
pfipravenosti a preferovanym stylem prace — a my tuto diverzitu vnimame jako pfirozenou
soucast vyuky, nikoli jako prekazku.

Diky tomu si student mlize vybrat z vice variant tikoli — nékdy zvoli hloubkovou reflexi,
jindy akéni krok nebo kreativni zpracovani. Tato flexibilita zvySuje zapojeni a vnitini
motivaci, protoze student pracuje zptisobem, ktery je pro n¢j smysluplny a ptirozeny. Zaroven
tim posilujeme pocit kompetence — kazdy ma moznost zazit uspéch, bez ohledu na to, odkud
vychazi.

Diferenciace navic umoziuje lépe cilit vyuku podle aktualnich potieb, coz zvySuje efektivitu
uceni i celkovy prozitek z kurzu. V prostiedi BEwell neni zadny student ,,ptili§ pomaly* nebo
,»prili§ napted — kazdy ma svou cestu a podporu presné tam, kde ji zrovna potiebuje.



DalSim dulezitym didaktickym prvkem, se kterym v kurzu BEwell védomé pracujeme,
je scaffolding — neboli postupné ubirani podpory, které studentovi umoznuje piechod od
vedeného uceni k plné autonomii. Na zacatku nabizime jasné struktury, podplrné otazky,
ptiklady a konkrétni voditka. Jakmile student ziskava jistotu, podporu cilené sniZujeme, az je
schopen samostatné premyslet, rozhodovat se a reflektovat své vlastni fungovani. Tento proces
vyrazné posiluje kompetenci k samostatnému Fizeni vlastniho uceni i well-beingu.

V oblasti well-beingu to znamen4, Ze student si postupné osvojuje konkrétni strategie péce
o dusevni zdravi a zaroven roste jeho sebediivéra — vi, Ze to zvladne i bez vnéjsi opory.
Scaffolding tak nevede k zavislosti na kurzu nebo lektorovi, ale k vnitini stabilité a divere
ve vlastni schopnosti. To je klicové zejména v momenté, kdy kurz konéi a student pienasi
naucené dovednosti do bézného Zivota.

Vyuzivame princip "Think—Pair—Share", ktery efektivné posiluje porozuméni i zapojeni
studenti. Nejprve student samostatné pracuje — napiiklad premysli nad otdzkou, reflektuje
ukdzku nebo si prostuduje Clanek. Néasledné méa moznost napdrovat se s jinym studentem
prostiednictvim platformy Uniwellsity a své myslenky sdilet, porovnat nebo rozvinout. Tato
faze sdileni probiha mimo hlavni vyukovy blok, v klidném tempu a podle vlastniho vybéru —
student si sdm voli, s kym a kdy se spoji. Diky tomu je uceni vice socidln¢ zakotvené, hlubsi a
propojenéjsi s osobnimi zkuSenostmi. Aktivné tak podporujeme vzéjemné uceni a posilovani
porozuméni prostfednictvim dialogu, coz vede k dlouhodobéjsimu uchopeni tématu i silngjsi
vnitini motivaci.

Také védomé pracujeme s redukei kognitivni zatéZe. Vychdzime z teorie kognitivniho
zatiZzeni, kterd upozorfiuje na omezenou kapacitu pracovni paméti a nutnost davkovat
informace tak, aby byly srozumitelné a udrzitelné. Proto stfidame typy aktivit — teoretické
bloky kombinujeme s diskuzemi, praktickymi ukdzkami, kratkymi videi nebo reflexnimi
cvi¢enimi. Obsah ,,rozkouskovavame* do mensich, prehlednych celki a systematicky stfidame
tempo 1 formu vyuky, abychom zabranili pfehlceni. Tento rytmus poméha studentiim udrzet
pozornost, lépe si nové informace osvojit a zaroven si udrzet pozitivni vztah k uceni
samotnému.

Na zacatku kazdého vyukového bloku védomé aktivujeme vstupni znalosti studenti. Tato
strategie ma fadu vyhod — pomaha propojit nové informace s tim, co uz student vi, ¢cimz
podporuje hlubsi porozuméni a efektivnéjsi ulozeni novych poznatkli do dlouhodobé paméti.
Aktivace vstupnich znalosti zaroven zvySuje studentovu sebediivéru — pfipomina mu, Ze uz
ma zaklad, na kterém muze stavét. V praxi to miize vypadat tak, ze se student zamysli nad
osobni zkuSenosti s danym tématem, odpovi na nékolik vstupnich otdzek nebo se s WellBotem
vrati k pfedchozi lekci. Diky tomu je pak vice soustiedény, angaZovany a pripraveny ucit
se dal.

Nedilnou souc¢asti naseho ptistupu je také vytvareni bezpeéného a podpiirného prostiedi, ve
kterém se studenti nemusi bat délat chyby. Naopak — chyby vnimame jako pfirozenou soucast
procesu uceni a prilezitost k ristu. V kurzu aktivné podporujeme rustové nastaveni mysli
(growth mindset) podle vyzkumii Carol Dweck, které ukazuji, Ze pokud studenti vnimaji
schopnosti jako rozvijejici se, nikoli fixni, maji vétsi odolnost vii¢i neuspéchu a vyssi motivaci
k uceni. WellBot i lidsky privodce studentim opakované pfipominaji, Ze omyl neni selhéni,
ale krok vpfed — u€eni se nerodi z dokonalosti, ale z odvahy zkousSet a reflektovat.



Silnym prvkem kurzu BEwell je také védomé posilovani socidlni opory, kterd patii mezi
klicové prediktory well-beingu. Vime, ze sdilena starost je menSi starost a sdilena radost
vétsi radost — a pravé proto vytvaiime prilezitosti pro mezilidské propojeni i mimo hlavni
vyukové bloky. Studenti maji moznost mezi lekcemi komunikovat na platformé Uniwellsity,
vzajemné se podporovat, sdilet své zkusSenosti, nebo se naptiklad domluvit na spole¢ném
studiu, Zoom hovoru, nebo volnocasovych aktivitich. Tento komunitni rozmér kurzu
posiluje nejen motivaci a pocit sounalezitosti, ale i emoc¢ni stabilitu a dlouhodoby well-being.



