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Podékovani

Dékuji Lucii Studené za obétavou pomoc a podnétné pripominky, které nam béhem prace
poskytovala.

Anotace

Tato ro¢nikova prace se vénuje marketingu na socialnich sitich, konkrétné tomu, jak
smyslupliné a citlivé propagovat dulezité myslenky, hodnoty a aktivity ve Skolnim prostredi.
Hlavni pozornost jsme zamérily na praktickou praci s Instagramem jako nastrojem skolni
komunikace a zpUsobem, jak budovat pozitivni povédomi o tématech, na kterych nam
zaleZi - v tomto pripadé o dusevnim zdravi studentu.

Impulzem k celému projektu byly naSe vilastni zkuSenosti a nalada, ktera ve Skole panovala.
Citily jsme, ze néco neni v poradku - mezi studenty i uciteli byla ¢asto citit Gnava, nezajem,
nebo i frustrace. Proto jsme se rozhodly jednat a zaloZily Skolni instagramovy Ucet
weilovkamentalhealth, jehoz cilem bylo nejen informovat, ale hlavné podporit lepsi
atmosféru ve skole.

Na tento UcCet jsme pravidelné pridavaly rizné prispévky a stories zamérené nejen na
duSevni zdravi, ale i na vzajemnou podporu, motivaci, spolupraci nebo pfipomenuti
dulezitych Skolnich akci. Snazily jsme se mluvit jazykem, kterému nasi spoluzaci rozumi, a
tvorit obsah, ktery je pro né srozumitelny, blizky a ktery je mize opravdu oslovit.

Soucasti projektu byl i prizkum mezi studenty, pomoci anonymniho dotazniku jsme
zjistovaly, jak vnimaiji Skolni prostredi, co je trapi a co by chtéli zménit. Jejich odpovédi nam
otevrely oci, ukazaly nam, co jim chybi, co je motivuje a co by mohlo Skolni Zivot zpfijemnit.
Na zakladé téchto poznatkl jsme upravily nejen nas obsah na Instagramu, ale navrhly jsme



i konkrétni aktivity, jako tfeba Skolni vylety, komunitni akce nebo jiné formy podpory
duSevni pohody.

Zajimalo nas i to, jak Skolni atmosféru vnimaji uditelé. Z rozhovord s nimi vyplynulo, Ze by
Casto radi prispéli k lepSim vztahGm a prostredi ve Skole, ale narazeji na nedostatek casu,
organizacni prekazky nebo pocit, Ze v tom nejsou dostatecné podporovani.

Tato prace tak shrnuje nejen teoretické zaklady marketingu na socialnich sitich, ale
predevsim ukazuje, jak Ize Instagram vyuZit prakticky - jako nastroj pro Sifeni dulezitych
témat, propojovani komunity a zlepSovani vztahl ve Skole. Zaroven se neboji mluvit o
vyzvach, které s sebou prinasi komunikace o citlivych tématech, jako je pravé dusevni
zdravi.
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Uvod

V poslednich letech se o tématu dusevniho zdravi mluvi stale ¢astéji, nejen mezi
odborniky, ale i na Skolach. Uvédomujeme si, Ze psychicka pohoda hraje zasadni roli v
tom, jak se studentlim dafi ve Skole, jak se dokazi soustfedit, navazovat vztahy a celkové
se citit dobfe v prostfedi, kde travi velkou &ast svého asu. Skola tak neni jen mistem
vzdélavani, ale i prostorem, kde se buduje atmosféra, vztahy a pocit bezpedi.

Na nasi Skole jsme si postupné zacaly vSimat, zZe by stalo za to vic podporit otevienou
komunikaci o duSevnim zdravi a zkusit najit nové cesty, jak zpfijemnit kazdodenni
fungovani Skolni komunity. Neslo o to, Ze by bylo néco vyslovené Spatné, spis jsme citily,
Ze by nékteré véci Sly délat jinak, vic spolu, vic s Gsmévem a vic v pohodé. Pravé z toho
dlvodu vznikl napad vytvorit Skolni Instagramovy Ucet s nazvem weilovkamentalhealth,
ktery jsme vyuzily jako hlavni komunikaéni nastroj pro nasi iniciativu.

Cilem bylo pomoci socialnich siti podpofit duSevni pohodu studentl, motivovat ke
spolupraci mezi zaky a uciteli a prinést do Skolniho Zivota vic porozuméni, otevienosti a
sounalezitosti. Instagram jsme zvolily proto, Ze je to pfirozeny komunikacni kanal dnesni
mladé generace, umoznuje sdilet informace rychle, kreativné a s moznosti okamzité
odezvy od sledujicich. Pfes nas Gcet jsme pravidelné sdilely pfispévky, pfibéhy i riizné
vyzvy, které mély povzbudit studenty, pfinést jim motivaci, nebo jen zlepsSit naladu.
Soucasti projektu byl i dotaznik mezi studenty, ve kterém jsme se ptaly na to, co se jim na
Skole libi, co by chtéli zlepsSit a jaké aktivity by jim pomohly citit se 1épe. Vysledky nam
ukazaly nejen to, Ze se spousta véci dari, ale i kde jsou drobné mezery, které se daji resit,
tfeba lepsi komunikaci, spole¢nymi akcemi nebo vétsi podporou ze strany Skoly. Objevily
se i napady na Skolni vylety, diskusni akce nebo prosté jen vice pfilezitosti pro vzajemné
poznani mimo vyuku. Podobné jsme oslovily i nékteré ucitele, abychom poznaly jejich
nazor na atmosféru ve Skole a zjistily, co by si prali oni, ¢asto se ukazalo, ze maji dobré
napady, ale nékdy narazi na ¢asové nebo organizacni prekazky.

Tato prace se proto zaméruje na to, jak marketingova komunikace pres socialni sité
(konkrétné Instagram), mlze pomoci zlepsit Skolni prostredi, podpofit dusevni zdravi a
posilit vztahy mezi lidmi ve Skole. Zabyvame se tim, jak efektivné nastavit komunikacni
strategii, jak oslovit cilovou skupinu, jak tvofit obsah a budovat komunitu. Dale se
vénujeme i vyzvam, které s sebou prace s citlivymi tématy prinasi, jako je tfeba potreba
empatie, dlvéry a transparentnosti.

Cilem této rocnikové prace je nabidnout inspiraci a konkrétni navrhy na to, jak mohou
Skoly vyuZzit moderni komunikacni nastroje ke zlepSeni atmosféry, vztaht a celkové
pohody vSech, ktefi do Skolniho prostredi patfi.



1 Teoreticka cast

1.2 Vyznam socialnich siti v marketingu

TS

marketingu. Z puvodnich platforem uréenych k propojeni lidi a sdileni osobnich zazitk( se
staly prostredim, kde firmy, instituce i jednotlivci buduji znacky, komunikuji s publikem a
ovliviuji verejné minéni. Jejich vyznam neustale roste a v souasnosti predstavuji zakladni
prvek kazdé UspéSné marketingové strategie, at uz jde o globalni znacky nebo lokalni
projekty, jako je napfiklad Skolni iniciativa zamérena na zlepSeni dusSevniho zdravi
student(.

Hlavni sila socialnich siti spociva v jejich dosahu a rychlosti Sireni informaci. Platformy jako
Instagram, Facebook, TikTok nebo YouTube umoznuji oslovit tisice az miliony lidi béhem
velmi kratké doby. UzZivatelé zde nejen sleduji obsah, ale aktivné ho komentuji, sdileji a
reaguji na néj. Diky tomu se socialni sité staly interaktivnim prostredim, kde marketing neni
jen o jednostranné komunikaci, ale o dialogu.

DalSi vyhodou je moznost cilené komunikace. Na rozdil od klasickych reklamnich kanall
umoZznuji socialni sité oslovit pfesné vybranou skupinu uzivatelt podle véku, zajmu,
chovani nebo polohy. Pro Skolni projekty, které chtéji komunikovat predevSim se studenty,
je to klicové - pravé oni tvofi nejaktivnéjsi skupinu na sitich, zejména na Instagramu a
TikToku.

Socialni sité rovnéz nabizeji velkou kreativni svobodu. Prispévky mohou byt formou
fotografii, videi, pfibéh(, anket, soutézi nebo Zivych prenosl. To umoziuje zaujmout riizné
typy lidi a prizplUsobit komunikaci konkrétnimu Gcelu. V pfipadé Skolniho projektu jsme se
napriklad zamérily na vizualné pritazlivé prispévky, prehledné informace, ale i na odlehéeny
a pratelsky styl, ktery odpovida cilové skupiné student(.

DalSim dllezitym aspektem je budovani komunity a davéry. Lidé na socialnich sitich sleduji
GCty, se kterymi se ztotoznuji. Pokud komunikace puUsobi autenticky a reaguje na potreby
sledujicich, vytvari se pocit sounalezitosti. V naSem pfipadé Slo o to, aby studenti vidéli, Zze
Skola vnima jejich nazory, podporuje jejich iniciativy a snazi se o lepsi prostredi - a pravé
to jsme chtély sdilet na nasem Instagramovém Uctu.

Nezanedbatelnou vyhodou je i nizka finan¢ni naroénost. Na rozdil od klasické reklamy v
médiich jsou socialni sité dostupné prakticky zdarma. Kvalitni obsah a dobfe zvolena
strategie Casto postaci k tomu, aby projekt ziskal pozornost a podporu. To je dullezité
zejména ve Skolnim prostredi, kde jsou rozpocty ¢asto omezené.

Na druhou stranu je treba zminit i rizika. Socialni sité vyZzaduji pravidelnost a strategii - bez
toho zajem sledujicich rychle opada. Dale je tfeba peclivé sledovat, jaké reakce prispévky
vyvolavaji, a byt pfipraven na negativni komentafe nebo $patné interpretace. Uspésna
marketingova sprava tedy neni jen o publikovani obsahu, ale o dlouhodobé péci, planovani
a vyhodnocovani vysledkd.



Z vySe uvedeného je patrné, ze socialni sité maji v marketingu nezastupitelnou roli. Pro
Skolni prostredi predstavuji jedinecny nastroj, jak zefektivnit komunikaci, motivovat
studenty a budovat pozitivni obraz Skoly. Pokud jsou spravné vyuzivany, mohou zasadné
prispét k lepSim vztahlm, podpore studentll a celkovému zlepSeni atmosféry na Skole.



2 Analyticka cast

2.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setfeni je zasadni metodou pro sbér informaci a nazorl cilové skupiny, coz
byli v naSem pripadé studenti Skoly. Tento nastroj nam umoznil ziskat prehled o jejich
nazorech na dusevni zdravi, Skolni prostfedi a preference ohledné skolnich aktivit. Vysledky
dotazniku sehraly kliGovou roli pfi stanoveni konkrétnich cili a obsahové strategie pro
spravu Instagramového Uc¢tu zaméreného na podporu dusevniho zdravi studentd.

Hlavnim cilem dotaznikového Setfeni bylo ziskat zpétnou vazbu od studentl ohledné jejich
duSevniho zdravi ve Skolnim prostredi, identifikovat oblasti, které by mohly byt zlepSeny, a
zjistit, jaké typy aktivit by pro né byly pfinosné. Dale jsme se zaméfrily na zjisténi, jaké formy
komunikace (véetné socialnich médii) by byly nejvhodnéjsi pro efektivni Sireni informaci a
podpory.

Nasim postupem bylo distribuovat dotaznik mezi studenty rliznych ro¢nik( Skoly a mél
kombinovanou formu uzavrenych a otevienych otazek. Uzaviené otazky umoznily snadnou
analyzu, zatimco oteviené otazky poskytly moznost vyjadrit osobni nazory a navrhy, které
by jinak mohly byt prehlédnuty. Celkem bylo shromazdéno 200 odpovédi, coz povazujeme
za dostatecné reprezentativni vzorek pro analyzu.

Otazky v dotazniku se zamérily na nasledujici oblasti:

1. DuSevni zdravi - Jak se studenti citi ve Skole? Jaké maji zkuSenosti s tlakem, stresem a
Skolnimi povinnostmi?

2. Skolni prostfedi - Jak hodnoti atmosféru na $kole? Jak se citi ve vztahu k ugitelim a
spoluzakim?

3. Aktivity a zajmy - Jaké typy aktivit by studenty motivovaly ke zlepSeni jejich duSevniho
zdravi a zlepSeni Skolni atmosféry?

4. Socialni sité a komunikace - Jaky je postoj studentll k pouZivani socialnich médii pro
Skolni projekty? Jakym zpUsobem by radi dostavali informace?

2.2Vysledky dotaznikového Setreni



Vysledky dotaznikového Setreni
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1. DuSevni zdravi studentU:

e Stres a tlak: VétSina studentd uvedla, Ze Skolni povinnosti a pfiprava na zkousky
jsou jednim z hlavnich zdroja stresu. 65 % respondentU uvedlo, Ze se citi pod tlakem
kvuli narocnosti Gkol( a domaci priprave.

e Podpora od uditell: 45 % studentl se citilo, Ze ucitelé by mohli vice podporovat
jejich dusevni pohodu, zejména v obdobich zkouSek. Néktefi studenti uvedli, ze by
ocenili vice oteviené diskuse o duSevnim zdravi a moznost vyjadreni problémU bez
obav z negativnich dusledkd.

e Socialni prostfedi: VétSina studentl uvedla, Ze se citi v bezpedi, pokud jde o vztahy
mezi spoluzaky, ale 40 % studentl pocitovalo v urcitych obdobich Skolniho roku
izolaci nebo nepochopeni.

2. Skolni prostredi:

e Atmosféra: 50 % studentld hodnotilo Skolni atmosféru jako pozitivni, ale 35 %
uvedlo, Ze by ocenili vice aktivit zamérenych na tymovou spolupraci a podporu
vztahl mezi uciteli a studenty.

e Aktivity pro zlepSeni vztahU: Respondenti zminili zajem o vicedenni vylety, sportovni
soutéze a Skolni akce, které by umoznily studentiim Iépe se poznat a vytvorit lepsi
vztahy mezi sebou i s uciteli.

3. Aktivity a zajmy:

e Popularni aktivity: Mezi oblibené aktivity, které by studenti uvitali, patfily sportovni
soutéze (fotbal, florbal, basketbal), ale i kulturni akce jako soutéze v kresbé nebo



fotografie. Tato zjiSténi byla potvrzena i v rozhovorech s nékterymi uciteli, ktefi také
uvedli, Zze studenti maji zajem o rozmanité formy soutézi a aktivit.

e Rovnovaha mezi praci a zabavou: Mnoho studentl zddraznilo potfebu rovnovahy
mezi narocnymi Skolnimi Ukoly a odpocCinkem. VétSina z nich uvedla, ze by byla vice
motivovana k UcCasti na aktivitach, pokud by se konaly béhem odpocinkovych
prestavek nebo po Skole.

3. Socialni sité a komunikace:

e Postoj k socialnim médiim: Respondenti se shodli na tom, Ze socialni sité jsou
idealnim nastrojem pro komunikaci a sdileni informaci. Instagram byl povazovan za
platformu, ktera je nejvice pouZzivana a pfistupna vétsiné studentu.

e Forma komunikace: Vice nez 70 % studentd uvedlo, Ze by preferovali vizualni a
interaktivni obsah (fotky, videa, pfibéhy) nez textové prispévky. Tato preference
potvrzuje trend, kdy jsou studenti vice otevieni k obsahim, které jsou zabavné a
snadno stravitelné.

Zavér shrnuti poznatkl

Shrnuti vysledk( dotaznikového Setreni ukazalo, Ze duSevni zdravi studentl je ovlivnéno
mnoha faktory, véetné Skolniho stresu, vztahll mezi studenty a uciteli, a dostupnosti aktivit,
které by podporovaly jejich dusevni pohodu. Socialni sité, predevsim Instagram, predstavuji
acinny nastroj pro komunikaci a Sifeni informaci mezi studenty. Ziskané poznatky budou
zakladem pro efektivni obsahovou strategii na Instagramovém Gctu, ktery se zaméri na
vizualni a interaktivni obsah, soutéze a aktivity podporujici dusevni zdravi a Skolni pohodu.



3 Prakticka cast

3.1 Nastaveni cilu

V ramci praktické casti této prace se zamérime na spravu Instagramového Uctu, ktery bude
slouzit jako nastroj pro podporu dusevniho zdravi studentu a pro zlepSeni Skolni atmosféry.
Uspésna sprava tohoto Gétu bude zavisld na jasné stanovenych cilech, které budou
nasledné sledovany a vyhodnocovany. Cile budou zahrnovat jak konkrétni metriky
zaméfené na zvySovani povédomi, tak i na zlepSeni interakce a aktivniho zapojeni
student(.

Hlavni cile Instagramového uctu:
1. ZvySeni povédomi o duSevnim zdravi:

Hlavnim cilem je informovat studenty o dulezZitosti duSevniho zdravi a nabidnout jim
uzitené nastroje pro jeho podporu. Tento cil bude zahrnovat pravidelnou publikaci
informaci, tipl a doporuceni zamérenych na prevenci stresu, Uzkosti a dalSich problému,
které mohou negativné ovlivnit duSevni pohodu.

Metriky pro méreni UspésSnosti: PocCet zobrazeni prispévkl, pocet interakci (lajky,
komentare), pocet novych sledujicich.

2. Podpora a motivace studentt k aktivni Géasti na Skolnich aktivitach:

DalSim dllezitym cilem je motivovat studenty k Ucasti na riznych Skolnich aktivitach a
akcich, jako jsou sportovni soutéze, vylety nebo kreativni soutéze. Instagram bude slouzit
jako nastroj pro zverejnovani informaci o téchto aktivitach a pro aktivni zapojeni student(
do organizovani a Gc¢asti na nich.

Metriky pro méreni Uspésnosti: PoCet registraci na akce, interakce s prispévky o aktivitach,
pocet studentU, ktefi se podileji na soutézich nebo jinych akcich.

3. Zajisténi oteviené komunikace mezi studenty, uciteli a Skolnim personalem:

Instagram by mél slouzit jako platforma, kde mohou studenti i ucitelé sdilet své nazory,
zkuSenosti a podnéty. Tento cil bude zahrnovat vytvareni prispévku, které budou oteviené
komunikovat o dllezZitych tématech, jako jsou zlepSeni Skolniho prostredi, potfeba zmén
ve vyuce nebo jiné podnéty, které mohou pozitivné ovlivnit Skolni atmosféru.

Metriky pro méreni GspésSnosti: Pocet komentard a sdileni prispévkl, pocet interakci mezi
studenty a uciteli na platformé.

4. ZvySeni povédomi o dostupnosti Skolni pomoci a podpory:

Instagramovy Ucet bude také slouzit k informovani studentll o dostupnych formach pomoci,
jako je skolni psycholog, poradenské sluzby a dalSi podpora, kterou Skola nabizi. Tento cil



bude zahrnovat zverejiovani informaci o téchto sluzbach a povzbuzeni studentl k tomu,
aby se nebali pozadat o pomoc.

Metriky pro méreni Uspésnosti: Pocet interakci na prispévcich o dostupnosti Skolni pomoci,
pocet studentU, ktefi se zapoji do diskuzi nebo se obrati na Skolni poradenské sluzby.

5. Podpora pozitivni Skolni kultury:

Tento cil se zaméruje na zlepSeni celkové Skolni atmosféry tim, Zze se budou propagovat
pozitivni hodnoty, jako je vzajemna Ucta, spoluprace a podpora mezi studenty a uditeli.
Instagram bude slouzZit k Sifeni pfibéhld o UspéSich studentl, Skolnich aktivitach a
pozitivnich zménach, které podporuji Skolni soudrznost.

Metriky pro méreni Gspésnosti: Pocet prispévki zamérenych na pozitivni Skolni kulturu,
pocet interakci s témito prispévky, sentiment analyza komentard a reakci.

SMART cile pro spravu Instagramového Gctu:

Aby bylo mozné efektivné mérit Uspésnost spravy Instagramového Gctu, budou stanoveny
konkrétni, méritelné, dosazitelné, relevantni a ¢asové ohranicené (SMART) cile:

Specificky: Zverejnit minimalné 3 prispévky tydné, které se zaméri na dusevni zdravi, Skolni
aktivity a podporu pozitivni Skolni kultury.

Méritelny: Dosahnout 20% narustu interakcei (lajky, komentare) béhem prvnich 3 mésicu
od spusténi uctu.

Dosazitelny: Spustit Instagramovy Ucet béhem 1 mésice a ziskat alespon 100 sledujicich
studentl do konce prvniho mésice.

Relevantni: Cile budou zaméreny na zlepSeni Skolni atmosféry a dusevniho zdravi studentd,
cozZ je v souladu s hlavnimi cili projektu.

Casovy: Vyhodnotit Gspé&snost il po 6 mésicich provozu Instagramového Gétu.

Zavér k nastaveni cilt

Nastaveni jasné definovanych cil pro spravu Instagramového Uctu je klicové pro zajisténi
Uspésného rozvoje a efektivniho dosazeni zamyslenych vysledk. Cile se zamé&ruji nejen na
zvySeni povédomi o duSevnim zdravi, ale také na motivaci studentll k G¢asti na Skolnich
aktivitach a zlepSeni komunikace mezi studenty a uciteli. Méreni UspésSnosti pomoci
konkrétnich metrik a pravidelnych analyz umozni sledovat pokrok a prizplisobovat strategii
v zavislosti na vysledcich.

3.2 Obsahova strategie

Vytvoreni efektivni obsahové strategie pro Instagramovy Gcet je zasadni pro dosazeni nami
stanovenych cild. Obsah musi byt zaméreny na studenty, atraktivni a informativni, aby
podporil interakci, zvySil povédomi o duSevnim zdravi a motivoval studenty k Gcasti na



Skolnich aktivitach. Obsahova strategie bude zahrnovat rlizné typy pfispévkd a format(,
které budou pravidelné publikovany na Gctu.

Cile obsahové strategie:

1. Informovani a vzdélavani: Poskytovat studentim relevantni informace o dusSevnim
zdravi, copingovych strategiich a technikach, jak se vyrovnavat se stresem a Uzkosti.

2. Motivace k aktivitam: Podporovat studenty k Gc¢asti na Skolnich akcich a aktivitach, jako
jsou sportovni soutéze, vylety nebo kreativni projekty.

3. Podpora oteviené komunikace: Vytvaret prispévky, které podporuji otevieny dialog mezi
studenty, uciteli a Skolnim personalem.

4. Budovani Skolni komunity: Propagovat pozitivni Skolni kulturu a podporovat vztahy mezi
studenty a uditeli.

Typy obsahu:
1. Edukativni pfispévky o duSevnim zdravi:

Prispévky zamérené na praktické tipy, jak zvladat stres, Uzkost nebo jak se postavit
problémUm v ramci Skolniho prostredi.

Infografiky s informacemi o duSevnim zdravi, technikach mindfulness, relaxacnich
cviCenich a dalSich relevantnich tématech.

Série prispévkl, které budou zaméreny na kazdy mésic, kde bude kazdy tyden vénovan
jinému aspektu dusevniho zdravi (napfiklad 1. tyden: zvladani stresu, 2. tyden: prevence
Gzkosti, 3. tyden: dllezZitost spanku, atd.).

Priklad: "Jak na stres pred zkouskou? Tipy, které ti pomohou se pfripravit a zlstat klidny."
2. Prispévky o skolnich aktivitach:

Pravidelna propagace nadchazejicich sSkolnich akci (sportovni soutéze, vylety, kreativni
soutéze).

Prispévky, které budou studenty vyzyvat k (¢asti na aktivitach, a budou obsahovat odkazy
na registrace, terminy a dalSi podrobnosti.

v v

Pfiklad: "Chces si zahrat fotbal proti uéitelim? Pfihlas se do nasi Skolni soutéze a ukaz, co
v tobé je!"

3. Pribéhy Gspéchu studentl a Skolnich tymu:

Prispévky, které budou zverejnovat pribéhy UGspéchl studentl ve Skolnich aktivitach

(napfiklad vitézstvi ve sportovnich soutézich, kreativni projekty, vynikajici Skolni vysledky).

Vytvareni pribéhu "za kulisami" o tom, jak studenty podporuji ucitelé a Skolni personal.



Priklad: "NaSi studenti pravé vyhrali krajskou soutéz v robotice! Podivejte se na jejich
azasny vykon."

4. Otazky a odpoveédi (Q&A):

Prispévky, které budou studentlim umoznovat pokladat otazky tykajici se Skolnich aktivit,
dusevniho zdravi, nebo cokoliv, co je zajima. Odpovédi na tyto otazky budou poskytovany
ve formé prispévku nebo Stories.

Priklad: "Mate otazky k naSemu nadchazejicimu vyletu? NapiSte je do komentari a my je
radi zodpovime!"

5. Prispévky podporujici otevienou komunikaci:

Vytvareni prispévkl, které oteviené vyzyvaji k diskuzi o zlepSeni Skolniho prostredi, Skolni
kultury a vztahU mezi studenty a uciteli.

Vytvareni prispévkl, které umozni studentim vyjadfit jejich nazory, co by chtéli zménit,
nebo co je motivuje.

Pfiklad: "Co bys zménil na Skole, aby se ti tu Iépe studovalo? Napis nam svlij nazor do
komentara."

6. Inspirativni citaty a motivace:

Prispévky s citaty, které budou studenty motivovat k tomu, aby se vénovali nejen Skolnimu
Zivotu, ale i svému osobnimu rozvoji a duSevnimu zdravi.

Pfiklad: "Nezalezi na tom, jak tézké jsou zkousky, dllezité je, jak je zvladneS. Jsi silnéjsi,
nez si myslis!"

Planovani a frekvence prispévkU:

Pro efektivni dosahovani stanovenych cill bude dulezité pravidelné publikovat prispévky.
Doporucuje se planovat a zverejnovat prispévky na zakladé nasledujiciho rozvrhu:

Tydenni plan:

Pondéli: Edukativni prispévek o dusevnim zdravi.
Streda: Prispévek o nadchazejici Skolni aktivité.

Patek: Inspirativni citat nebo pribéh Gspéchu studentd.
Mésicni plan:

Prvni tyden: Zverejnéni prispévku zaméreného na dusevni zdravi.



Druhy tyden: Zverejnéni prispévku o Skolnich aktivitach.

Treti tyden: Otazky a odpovédi na téma Skolnich akci.

Ctvrty tyden: Sdileni pfibéhd Gspéchd studentl a Skolnich tymd.
Formaty obsahu:

1. Prispévky na hlavni strance:

Obrazky, infografiky, videa a textové prispévky, které se zobrazuji na hlavni strance
Instagramového Gctu.

2. Instagram Stories:

Kratké a rychlé prispévky, které budou vyuzivany pro dynamické, aktualni zpravy, soutéze,
anketni otazky a behind-the-scenes obsah.

3. Reels:

Kratka videa, ktera budou pouzivana pro rychlé tipy na dusevni zdravi, predstavovani
Skolnich akci nebo motivace.

4. Instagram Live:

Moznost pro Zivé vysilani rozhovor(, diskusi a otazek a odpovédi s uciteli, Skolnimi poradci
nebo studenty.

Zaveér k obsahové strategii:

Tato obsahova strategie je navrzena tak, aby byla atraktivni, informativni a zapojovala
studenty na rlznych Urovnich. Pomoci rlznych typl obsahu, pravidelnych pfispévkl a
interakce s komunitou, bude Instagramovy Ucet efektivné podporovat jak dusSevni zdravi
student(, tak skolni aktivity a kulturu. Pravidelny obsah, ktery reaguje na aktualni potreby
student(l, bude klicovym faktorem Uspéchu celé kampané.

3.3 Komunikacni styl

Komunikacni styl, ktery bude na Instagramovém Gc¢tu pouzivan, je klicovy pro dosazeni
zamér( projektu. Styl komunikace by mél byt privétivy, empaticky a pristupny, aby se
studenti citili pohodIné a oteviené komunikovali o svych pocitech, potfebach a nazorech.
V tomto kontextu je dullezité, aby komunikace odrazela hodnoty Skoly a zaroven

podporovala pozitivni vztahy mezi studenty a uciteli.
Hlavni principy komunikacniho stylu:
1. Empatie a podpora:

Komunikace by méla byt vzdy vrela a podporujici. Pfispévky budou zaméreny na to, aby
studentlim ukazaly, Ze nejsou sami a Ze Skola je tu pro né, at uz se jedna o osobni problémy
nebo problémy souvisejici se Skolnim Zivotem.



Priklad: "Neni nic Spatného na tom, citit se stresovany. My jsme tu, abychom vam pomohli
projit timto obdobim spolecné."

2. Pristupnost a jednoduchost:

Jazyk pouzivany v prispévcich bude srozumitelny a jednoduchy. Slozita terminologie,
odborné vyrazy nebo prilis formalni jazyk by mohly studenty odradit. Cilem je mluvit s nimi
"na stejné viné", ¢imz se zlepsi jejich angazovanost a ochota reagovat.

Pfiklad: "Mate néjaké obavy pfed zkouSkami? Zde je par tipQ, jak se s tim vyporadat."
3. Pozitivni a motivaéni ton:

Komunikace bude vzdy pozitivni a motivacni, s cilem povzbuzovat studenty k aktivni G¢asti
na Skolnich aktivitach a k udrZzeni duSevniho zdravi. Pozitivni pfistup pomUze studentim
citit se podporovani a motivovani.

Priklad: "Tézké obdobi mlze byt vyzvou, ale vime, Ze to zvladnete! Pojdme spolecné hledat
zpUsoby, jak se zlepsit!"

4. Interaktivita a zapojeni komunity:

Komunikace bude interaktivni, zaméfend na zapojeni studentl prostrednictvim
komentard, anket, otazek a odpovédi. Instagram nabizi nékolik moznosti, jak zapojit
studenty, coZ pomuze budovat komunitu kolem Gctu a zajistit vétsi interakci.

Priklad: "Co vam pomaha zbavit se stresu? Sdilejte své tipy v komentarich!"

5. Otevrenost a autenticita:

Dulezité je, aby komunikace byla autenticka. Studenti budou vnimat, pokud bude obsah
pouze formalni nebo pretvarkovy. Prispévky by mély vyjadrovat skute¢nou podporu a zajem
o0 jejich pohodu, coz buduje diivéru a vztah mezi Skolou a studenty.

Priklad: "Pokud mate néjaké obavy, nebojte se je sdilet. Chceme, abyste se citili bezpecné
a podporovani."

6. Vyuziti humoru a neformalnosti:

Vhodny humor a neformalni pfistup mohou komunikaci zprijemnit a ucinit ji pristupnéjsi.
Studentiim se ¢asto Iépe reaguje na obsah, ktery neni prilis seridzni, ale stale si zachovava
respekt a dulezitost tématu.

Priklad: "Vime, Ze zkouSky mohou byt narocné. Ale pfiznejme si to - kava je nasSim
nejlepsim pritelem, kdyz pfijde na pfipravu!"

7. Pozitivni zpétna vazba a uznani:



Komunikace by méla obsahovat pozitivni zpétnou vazbu a uznani. Podporovani studentu

za jejich GcCast v aktivitach, soutézich a diskuzich je velmi dllezité pro zajiSténi jejich
dlouhodobé angazovanosti.

Priklad: "Wow, skvélé vykony na soutézi! Jste Gzasni!"
Formaty komunikace:

Textové prispévky: Kratké, motivaéni a informativni texty, které pfinaseji dulezité zpravy o
duSevnim zdravi a Skolnich aktivitach.

Stories: Méné formalni, rychlé zpravy nebo anketni otazky. Stories jsou idealni pro
komunikaci s mladSimi studenty, ktefi maji radi interaktivni a vizualné stimulujici obsah.

Komentare a DM (Direct Message): Aktivni odpovédi na komentare studentll, reagovani na
jejich nazory a otazky, ¢imz se podporuje otevieny dialog.

Reels: Kratka videa, ktera budou pouzivat jednoduchy a pfistupny jazyk pro komunikaci
dllezitych témat nebo sdileni tipd na dusevni zdravi.

Vytvareni vztahU se studenty:

V ramci Instagramového Gctu je kladeno diraz na to, aby komunikace nebyla pouze
jednostranna. Je dulezité vybudovat vztah se studenty, kde maji pocit, Ze se mohou
otevrené podélit o své zkuSenosti a problémy. Odpovédi na jejich komentare, sdileni jejich
pribéhl o Uspéchu nebo tipd na zlepSeni Skoly mohou prispét k vytvareni pozitivni
atmosféry.

Zaveér ke komunikacnimu stylu:

Usp&sny komunikaéni styl na Instagramovém Gétu Skoly je kliovym faktorem pro zajistént,
Ze studenti budou ochotni se zapojit, sdilet své nazory a prispivat k pozitivni Skolni kulture.

S dlrazem na empatii, pozitivitu, pfistupnost a interaktivitu bude tento komunikacni styl
schopny vytvorit silnou a angazovanou Skolni komunitu.

3.4 Pravidelnost a planovani

Pravidelnost a peclivé planovani jsou Kklicovymi faktory pro UGspéSnou spravu
Instagramového (¢tu zaméreného na duSevni zdravi studentU. Cilem je zajistit, aby obsah
byl vyvazeny, relevantni a v souladu s potrebami cilové skupiny. Efektivni planovani také
pomaha udrzet komunikaci konzistentni a vysoce kvalitni, coZ je zasadni pro udrzeni
angaZovanosti student(l a budovani dlouhodobého vztahu se Skolni komunitou.

Pravidelnost prispévkl

Jednim z hlavnich cilG je vytvofit harmonogram pfispévkl, ktery bude vyvazeny a
pravidelny. Pravidelnost je dulezZita pro udrzeni zajmu a angaZovanosti, ale také pro



dosazeni dlouhodobych cilli spojenych s zlepSenim dusevniho zdravi studentu. PFilis ¢asté
nebo naopak prilis zfidka publikované prispévky mohou ovlivnit efektivitu komunikace.

Frekvence pfispévki: Doporucuje se publikovat alespon 2-3 prispévky tydné, aby byl
obsah stale Cerstvy a relevantni. Pfispévky budou zaméreny na rlizna témata, jako jsou tipy
na zlepSeni duSevniho zdravi, Skolni udalosti, rozhovory se studenty a uciteli, a dalsi
relevantni témata.

Stories a interaktivita: Stories budou aktualizovany kazdy den, aby byla komunikace
neustale aktivni. DUlezZité je, Ze Stories mohou byt flexibilni a reagujici na aktualni udalosti.
Napfiklad anketni otazky, kratké tipy nebo pripominky k dllezitym udalostem ve Skole. To
dava studentim pocit, Ze jsou soucasti déni Skoly, a zvySuje jejich motivaci k interakci.

Planovani obsahu

Efektivni planovani obsahu je nezbytné pro organizaci a rovnovahu prispévku. Je dalezité
mit pfipraveny obsah na nékolik tydn( dopredu, coz umozni vyhnout se stresu pfi vytvareni
prispévkl v posledni chvili a také to zajisti, Ze se obsah nebude opakovat nebo bude
neaktualni.

Tématické bloky: Obsah bude rozdélen do nékolika tematickych blokl, aby byl pestry a
studenty neunudil.

Napriklad:

Motivacni pfispévky na podporu duSevniho zdravi.
Aktuality a Skolni akce, které se budou konat.

Soutéze a vyzvy pro zapojeni studentd.

Tipy pro studenty, jak se udrzet v dobré psychické kondici.

Rozhovory se studenty, uciteli nebo odborniky na duSevni zdravi.

Sezdnni obsah: Bude také dulezité zahrnout obsah, ktery reaguje na sezénni zmény, jako
jsou stresové obdobi (napf. obdobi zkouSek) nebo Skolni prazdniny. Prispévky v téchto
obdobich budou motivujici a podpofi studenty, aby si na sebe davali pozor i mimo Skolni
rok.

Planovani obsahového kalendare: Bude vytvoren mésicni kalendar pro planovani
prispévkU. Kazdy tyden bude naplanovan specificky obsah pro Stories, prispévky a dalsi
formaty, coz pomuze zajistit, Ze se obsah bude pravidelné stfidat a zlistane pestry.

Sledovani efektivity a Gpravy planu



| kdyzZ je planovani dllezité, neméné dulezita je schopnost flexibilné reagovat na zpétnou
vazbu od studentl a ménici se potfeby. Bude vytvoren systém pro sledovani Gspésnosti
jednotlivych prispévkl, kde se vyhodnocuiji:

Pocet interakci: Lajky, komentare a sdileni.
ZvySeni poctu sledujicich.
Uspé&snost anket a interaktivnich prvkd ve Stories.

Tato data budou pravidelné analyzovana, aby bylo mozné upravit obsahovou strategii a
frekvenci pfispévkl na zakladé toho, co ma nejlepsi odezvu.

Planovani a rozvrzeni aktivit

Predstaveni novych aktivit a soutézi: Kazdy mésic bude mit sv(j tematicky cil a planované
aktivity, které budou doprovazeny prispévky na Instagramu. Napriklad mésic zaméreny na
zdravi studentl, mésic sportovnich aktivit, mé€sic motivace a podobné.

Koordinace s uditeli a studenty: Bude dUllezité planovat obsah ve spolupraci s uciteli a
zohlednit jejich napady a podnéty. Aktivnosti, které se konaji na Skole, jako jsou vylety,
soutéze a dalSi akce, budou pravidelné sdileny na Instagramu.

Zaveér ke pravidelnosti a planovani:

Dulsledné planovani a pravidelnost v publikovani jsou kliGové pro Gspéch Instagramového
Gctu. Tim, Ze bude obsah pravidelné aktualizovan a strukturovan tak, aby byl relevantni pro
studenty, vytvori se silny kanal pro podporu dusevniho zdravi a Skolni komunity. Pravidelna
interakce, promyslené planovani a flexibilni prizptisobeni se aktualnim potfebam student
posili divéru a zapojeni komunity.

5. Vyhodnoceni a sledovani cilli

Uspéch jakékoliv marketingové kampané, véetné spravy Instagramového G&tu zaméreného
na dusevni zdravi studentl, zavisi na pravidelném vyhodnocovani dosazenych vysledk( a
schopnosti prizpUsobit strategii na zakladé analyzy téchto vysledku. Efektivni sledovani a
vyhodnocovani cill pomaha nejen méfit pokrok, ale také prizplsobovat obsah a ¢innosti,
které maji nejvétsi dopad na cilovou skupinu.

Definovani klicovych ukazatell vykonnosti (KPI)

Pro Gspésné sledovani dosazenych cill je dulezité stanovit konkrétni, méfitelné ukazatele
vykonnosti, znamé jako KPI (Key Performance Indicators). Tyto ukazatele nam umozni
vyhodnotit, jak efektivni je naSe strategie spravy Instagramového GCtu v kontextu
dusevniho zdravi studentd.

1. Mira zapojeni:

Mé&reni: PocCet lajkll, komentar(, sdileni, zobrazeni prispévkl a Stories.



Cil: ZvySeni angazovanosti studentl a jejich interakce s prispévky, coZ naznacuje, Ze obsah
je relevantni a hodnotny.

2. Pocet sledujicich:
Méreni: ZvySovani poctu sledujicich na Instagramovém uctu.

Cil: Cilem je zvysit pocet sledujicich o urcité procento béhem stanovené doby, coz ukazuje
na rostouci zajem o obsah a dlvéru student(.

3. ZvySeni povédomi o aktivitach:

Méreni: Pocet studentu, ktefi se zapoji do planovanych aktivit (soutéze, vylety, Skolni akce)
diky aktivitam na Instagramu.

Cil: Pomoci Instagramu motivovat studenty k Uc¢asti na Skolnich akcich, coz posili skolni
komunitu.

4. Analyza zpétné vazby a komentaru:

Méreni: Zkoumani zpétné vazby od studentu, ktera mlze byt ziskana pomoci komentaru,
anket ve stories nebo pfimé komunikace.

Cil: Ziskat upfimné nazory a potfeby studentu, které mohou byt pouzity k Gpravé obsahové
strategie.

5. Usp&snost kampani zaméfenych na dusevni zdravi:

Mé&reni: Méreni, jaky vliv mély prispévky zamérené na podporu duSevniho zdravi studenta.
To muUze zahrnovat komentare, zpétnou vazbu nebo Ucast na aktivitach souvisejicich s
dusSevnim zdravim.

Cil: Posilit povédomi o dulezitosti dusevniho zdravi a pfispét k pozitivnimu vlivu na Skolni
koletiv.

Sledovani a vyhodnocovani vykonu

Pro Uspésné sledovani vykonu je nezbytné vyuzivat nastroje, které poskytuji podrobné
analyzy o aktivitach na Instagramu. Tyto nastroje umoZznuji shromazdovat data o
vykonnosti prispévkl, interakcich s obsahem a narlstu sledujicich. Mezi nastroje pro
analyzu vykonu patfi:

Instagram Insights: Nastroj, ktery udava podrobné Udaje o interakcich s prispévky, Stories,
a demografii sledujicich. Tato data jsou klicova pro zhodnoceni, jaky obsah rezonuje se
studenty.

Google Analytics (pro externi odkazy): Pokud bude na Instagramu odkazovano na skolni
webové stranky nebo jiné externi platformy, Google Analytics umozni sledovat, jak
navstévnici prichazeji z Instagramu a jak interaguji s témito strankami.



Hootsuite nebo Buffer: Nastroje pro planovani a analyzu pfispévku, které nabizeji SirSi
prehled o vykonu Instagramového GUc¢tu a umoznuji optimalizaci ¢asovani prispévkl na
zakladé analyzovanych dat.

Pravidelna analyza a prizpUsobeni strategie

Sledovani dat a pravidelna analyza jsou kliCové pro Uspéch kampané. Na zakladé téchto
analyz bude mozné pfizpUsobovat obsah, frekvenci prispévkU a interaktivitu ve Stories.

Pokud zjistime, ze urCity typ pfispévku (napf. tipy na duSevni zdravi) generuje vySSi miru
zapojeni, budeme tento typ obsahu vice zdUlraznovat.

Pokud pocet sledujicich roste pomalu, mizeme zvazit kampané na zvySovani povédomi o
Gctu, napriklad soutéze nebo spoluprace s influencery (studentskymi ambasadory).

Pravidelné sledovani anket a komentar( umozni ziskat zpétnou vazbu, ktera bude dllezita
pro Upravu budouciho obsahu (napf. pokud studenti projevi zajem o konkrétni témata,
prizpUsobime tomu obsah na Instagramu).

Vyhodnoceni sledovani cilll a jejich dosazeni:

Vyhodnoceni a sledovani dosazenych cill je nezbytné pro optimalizaci spravy
Instagramového Gctu. Definovani jasnych KPI, pravidelna analyza dat a flexibilni
prizpUsobeni strategie umozni zlepsit efektivitu kampané a posilit dusevni zdravi studentd.
Sledovani téchto cilll pomuUze zvySit pozitivni vnimani G¢tu mezi studenty.
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3.5 Dusevni zdravi studentl

Dusevni zdravi studentl je v dnesni dobé jednim z nejcastéji diskutovanych témat v oblasti
Skolstvi. Tlak na vykon, naroky Skoly, socialni vztahy a vlastni ocekavani student( vedou
¢asto ke stresu, Uzkostem ¢i dokonce depresim. Mladi lidé travi vétSinu ¢asu ve Skole nebo
s Ukoly, a pravé skola ma klicovy vliv na jejich psychickou pohodu. Pokud se neciti dobre,
muZe to ovlivnit nejen jejich vykon, ale i celkové vnimani vzdélavani, vztahy s uciteli a
spoluzaky a dalsi vyvoj.

NaSe iniciativa vznikla pravé na zakladé zjisténi, ze mnoho studentll se ve Skole neciti
dobre. Cilem bylo nejen zlepsit klima na Skole, ale také prostrednictvim marketingové
spravy na socialnich sitich komunikovat pozitivni zmény, motivovat ke spolupraci a



posilovat vztahy mezi studenty a uciteli. Mezi nejcastéjsi problémy, které studenti zminuiji,
patii pretizeni u¢enim, stres z hodnoceni, nedostatek pratelského prostredi nebo nezajem
0 jejich nazory.

Problém duSevniho zdravi je navic ¢asto prehlizeny, protoze se neprojevuje tak viditelné
jako fyzické nemoci. Studenti, ktefi trpi Uzkostmi, ¢asto mI¢i a své problémy skryvaji.
Néktefi ztraceji motivaci, jini zacnou vynechavat Skolu nebo se zhorSuji jejich vztahy s
okolim. Proto je dllezité témto signalim vénovat pozornost a vytvorit prostredi, ve kterém
se kazdy student citi bezpecné a prijimany.

Jednim z nastrojl, jak k tomu pfispét, je pravé komunikace na socialnich sitich. Instagram,
ktery jsme pro nasi iniciativu zvolili, je pfirozenou soucasti Zivota studentl a umoznuje
rychle a prehledné sdilet informace, motivovat, ale i pobavit. Skrze prispévky, pribéhy a
interakci s publikem Ize budovat davéru a pfribliZit Skolu studentim lidsky a pfistupné.
DusSevni zdravi ale neni jen o prevenci stresu. Je to i o0 budovani pozitivniho vztahu ke Skole,
o tom citit se soucasti kolektivu, byt motivovany a mit moznost projevit se. Proto jsme se v
ramci nasi aktivity zaméfily nejen na komunikaci problémd, ale také na propagaci soutézi,
aktivit a pfimého zapojeni studentl i ucitelll. VEfime, Ze kdyz se student citi vyslySen a vidi,
Ze na jeho nazoru zalezi, posiluje to jeho psychickou pohodu.

3.6 Vyvoj instagramového Uctu o dusevnim zdravi

V prvni poloviné prvniho roéniku na stfedni Skole jsme jakoZto cela trida dostali zadani na
rocnikovou praci. Méli jsme vytvorit instagramovy GcCet a vytvaret na néj rizné prispévky
napriklad videa, fotografie a grafika. Spole¢né nas napadlo, Ze bychom zaloZili Gcet o
dusevnim zdravi na Skolach (konkrétné na té nasi). Pfipadalo nam, Ze tohle téma je na
Skolach velké tabu a chtéli jsme na néj poukazat nebo v nejlepSim pfipadé s nim pomoci,
a proto jsme zacali davat na nas vytvoreny instagramovy profil pfispévky o dusevnim
zdravi.

NasSim prvnim postem bylo, Co délat, kdyz se nam nékdo svéri?”, kde jsme zminovali, ze
bychom na ¢lovéka neméli nadavat, protoze to nicemu nepomiZe a akorat to mlze vést
ke strachu se svérit. Druhou véc, kterou bychom méli udélat je nabidnout ¢lovéku pomoc.
OvSem musime davat pozor, zda ¢lovék o pomoc stoji. TotiZ svéfeni neznamena zadost o
pomoc. Neméli bychom pfirovnavat situace nebo aspon v malém mnozstvi. To Zze nékdo
zazil néco podobného neznamena, ze je to stejna situace a ¢lovéka to moc nepodpofri.
Ctvrtym bodem bylo nezleh&ovat situace. Pokud se vdm nékdo s né&im svéfi, fict, to bude
dobry” rozhodné nepomuze. Velmi dlleZzitym bodem je nesoudit a ¢lovéka si vyslechnout
a umét naslouchat. Clovék, co se vam svéfi, vam véfi a rozhodné nechce pouze
odsouzeni. Kolikrat staci pouze poslouchat. Nemusite nic fikat, i tak mGzete pomoci.
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DalSim zajimavym prispévkem byl
strach z aspéchu. | kdyZ to mlze znit
zvlastné, pro¢ by mél mit nékdo
strach z Uspéchu, tak je to zcela
normalni. Stejné jako strachem ze
selhani mizeme trpét i strachem z
Uspéchu.

Nechceme uspét a stanout pred
davem, protoze by to znamenalo, ze
musime

vystoupit ze své vlastni komfortni
zony. Lidé by si nas nakonec vsimli

a mozna bychom museli ¢elit novym
oc¢ekavanim. Strach z Gspéchu mohou
lidé zazivat, protoZe nechtéji, aby si o

nebo aby méli pocit, Ze jsou namysleni, pfipadné maji napady nepfrislusici
jejich postaveni. Tlak pozorovatelské skupiny mlze znicit touhu jednotlivce
dostat se vpred, jednoduse proto, Ze se boji reakce v situaci, kdy by za sebou

nechal své pratele.
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Prispévek, pod kterym se strhla
lavina komentaru byl zaméren na
téma syndrom vyhoreni, kde jsme
popisovali, jakymi dUsledky vznika.
Nékdo v komentarich argumentoval,
Ze timto onemocnénim trpi stari
lidé, coz je ovSem pravda. Lidé se
stalym zaméstnanim nebo lidé, kteri
se nedokazi dostat ze zacarovaného
kruhu tim trpi, ale rozhodné bychom
tim neshazovali, ze i mladi lidé si
tim nemohou prochazet. Nize vam
ukazeme komentare pod nasim
prispévkem a samostatny
prispévek.
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Tenhle prispévek jsme vytvorily, protoze jsme si samy
uvédomily, jak moc dulezita je sebedlvéra. Chtély
jsme ukazat, Ze kdyz zacne$S vérit sama sobé, lidi to
poznaji a zacnou ti taky vic véfit. A tim ti vlastné
pomahaiji byt jesté jistéjsi. Je to takovy zacarovany
kruh - ale v tom dobrém slova smyslu.

Tenhle prispévek jsme vytvorily, protoze nam pfrijde
duleZité mluvit o syndromu vyhofeni. Casto se fika, Ze
se to tyka jen dospélych a lidi v praci, ale podle nas to
mUzZe zaZivat i spousta studentl. Tlak na vykon,
Skola, brigady, socialni sité - vSechno dohromady je
Syndromem né&kdy prost& moc. Statistiky Fikaji, Ze kazdy paty Cech
vyhoteni trpi kazdy vyhoteni zaZije, a i kdyZ se 0 tom vic mluvi nez dfiv, porad
pét)’( cesky obyvatel  je kolem toho dost ticho. Chtély jsme timhle pFispévkem
lidi povzbudit, aby si fekli o pomoc, kdyZ uz toho maiji dost.

@weilovkamentalhealth_



Chtély jsme timto pfispévkem ukazat, jak silny
Pandemie BOVID-Iﬂva dusevni dopad méla pandemie COVID-19 na psychiku
zdravi na §3 stredoskolakd. Data ukazuji, ze 36 % mladych v
Cesku zazilo zhorseni dusevniho zdravi, a skoro
70 % ztratilo motivaci ke studiu. Nam samotnym
to béhem online vyuky pfislo tézké - bylo

narocné udrzet si chut néco délat, soustredit se
miadych (18-26 let) v respondentii byla role

R trpélo zhorSenym $kolniho psychologa nebO m|,t pOCit, ie tO, (ef0) délé me, mé SmySl'
du§ev!1|'m zdraln'm nedilezita . A , - v o
oprotls;avu.!:rsd Prekvapllo nas taky, ze az71 % studentu

pomsemt respondentii uvedlo, . . - .
4 okt mtina e nepovazuje roli Skolniho psychologa za

dulezitou. Mozné je to proto, Ze o nich ¢asto
nevime, nebo nam nepfijdou dostupni. | proto jsme chtély na tohle téma upozornit a
otevrit diskuzi, ktera se tyka veétsSiny z nas.

NENi V PORADKU
BYT PORAD
V POHODE

Mluvit o tom
je sila, ne slabost.

"Neni v poradku byt porad v pohodé. Mluvit o tom je
sila, ne slabost."
Tento prispévek predstavuje odklon od prevladajici pozitivni prezentace zZivota na
Instagramu. ZdUraznuje normalizaci stavu, kdy ¢lovék nemusi byt neustale v optimalnim
psychickém rozpoloZeni. PiSeme zde, Ze oteviena komunikace o vlastnich pocitech je
projevem sily, nikoli slabosti.
"Faktory ovlivhujici dusevni zdravi"
Druhy analyzovany prispévek, prezentovany formou myslenkové mapy, vizualné a
prehledné ukazuje klicové faktory, které prokazatelné ovlivhuji dusevni zdravi. Mezi
identifikované faktory patfri:
Akademicky tlak: Konkrétné "pocit stresu a obavy ze zvladnuti testu ¢i zkouSeni", coz
odrazi vyznamny zdroj Uzkosti u studujici mladeze.
Zivotni udalosti: "Mimoradné udalosti" poukazuji na dopad neogekavanych &i vyznamnych
Zivotnich zmén.
Mezilidské vztahy v akademickém prostfedi: "Nizké oéekavani ucitell a podcenovani ve
vykonech Zaka" a "vztahy ve tfidé" zdUraznuji vliv Skolniho prostfedi a pedagogického
pristupu na psychiku studentq.
Digitalni navyky: "Nadmérné uzivani internetu" reflektuje rostouci obavy z negativnich
dopadech nepfiméreného vystaveni online prostredi.



Socialni srovnavani: "Bohatstvi rodiny (porovnavani se s ostatnimi)" ukazuje to, jaky tlak
muze Cloveék citit kvali tomu, z jakého je prostredi, a jak se porad srovnava s ostatnimi,
coz Casto vede k tomu, Ze si pripada, ze neni dost dobry.
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Zaver

Cilem této prace bylo vytvofit a implementovat efektivni strategii pro spravu
Instagramového U¢tu zaméfeného na podporu dusevniho zdravi studentl ve Skolnim
prostredi. Na zakladé provedeného vyzkumu a analyzy byl identifikovan silny potencial pro
vyuziti socialnich médii jako nastroje pro zlepseni Skolni atmosféry, posileni vztahl mezi
uciteli a studenty a motivaci k G¢asti na Skolnich aktivitach.

s v -

V teoretické ¢asti byla prozkoumana dulezitost duSevniho zdravi studentt a jeho vliv na
jejich akademické a osobni Zivoty. Ukazalo se, Ze podporovani dusevniho zdravi v Skolnim
prostfedi je kliCové pro rozvoj zdravych mezilidskych vztahl a pro celkovou pohodu
studentd.

V analytické Casti bylo provedeno dotaznikové Setfeni mezi studenty a uditeli, které
poskytlo cenné informace o potfebach a pranich student(l. Tyto informace byly vyuZity k
vytvoreni konkrétni obsahové strategie pro Instagramovy ucet. Vysledky analyzy ukazaly, ze
studenti maji zajem o témata tykajici se dusSevniho zdravi, Skolnich aktivit a vytvareni
lepSiho Skolniho prostredi.

Prakticka Cast se zamérila na spravu Instagramového Uctu, kde byly stanoveny konkrétni
cile, jako je zvySeni angazovanosti, rist poc¢tu sledujicich a podpora Gcasti na Skolnich
akcich. Vytvorena obsahova strategie byla zaloZzena na kombinaci pfispévkl o duSevnim
zdravi, inspirujicich citatd, soutézi a informaci o Skolnich aktivitach. Komunikacni styl byl
nastaven na pratelsky, otevieny a podporujici ton, ktery motivoval studenty k aktivni Gcasti.

Vyhodnoceni a sledovani dosaZenych cilll ukazalo, Ze Instagram mUze byt silnym nastrojem
pro zlepSeni duSevniho zdravi a vytvareni pozitivni Skolni atmosféry. Pravidelné analyzy a
prizpUsobovani strategie podle zpétné vazby a vykonu kampani jsou klicové pro dosazeni
dlouhodobého Uspéchu.

Tato prace ukazuje, Ze spravna sprava socialnich médii mdze mit vyznamny vliv na skolni
komunitu a prispét k lepSimu duSevnimu zdravi studentd. Budouci vyzvou bude pokracovat
v rozvoji a adaptaci této strategie na zakladé stale se vyvijejicich potfeb studentl a
aktualnich trendl na socialnich médiich.



Zdroje:

1. Dotaznik - Priloha s celkovym dotaznikem, ktery byl pouzit k vyzkumu. Tento dokument
mulze obsahovat vSechny otazky, jak byly poloZzeny respondentim, a pripadné i
vyhodnoceni odpovédi, pokud to bude relevantni pro analyzu.

2. Vysledky dotaznikového Setfeni - Grafy a tabulky, které ukazuji vysledky dotaznik,
napriklad procentualni rozdéleni odpovédi na jednotlivé otazky, které byly analyzovany v
¢asti "Shrnuti poznatku".

3. Plan Instagramového uctu - Vizualni priklad strategie pro spravu Instagramového Gctu.
To mUze zahrnovat navrh rozvrhu prispévkd, tipy na typy pfispévkl (napfr. fotky, videa,
ankety), a ukazky, jak mohou vypadat interakce s uzivateli.

4. Priklady obsahovych pfispévkl - Ukazky konkrétnich prispévkl (obrazky, texty), které
byly navrZzeny pro Gcet Instagram. MiZete sem zahrnout screenshoty z G¢tu nebo navrhy
na budouci obsah.

5. Faze implementace a analyza - Jakym zpUsobem byly realizovany konkrétni kroky v
ramci praktické ¢asti (napf. analyza, jaky obsah fungoval, jaké metody se ukazaly jako
nejefektivnéjsi).

6. Tabulky a grafy pro vyhodnoceni cild - RUzné metriky pro hodnoceni Uspéchu
Instagramového Gcétu. Mize jit napfiklad o grafy navstévnosti, pocet reakci (lajkd,
komentard, sdileni), zvySeni povédomi o tématu duSevniho zdravi, zapojeni ucitell a
student(.

7. Seznam vyuZitych nastroji pro analyzu Instagramového Gétu - Tato priloha muze
obsahovat prehled nastroju (napf. analytické nastroje jako Google Analytics, Instagram
Insights apod.), které byly pouZzity k méreni Uspésnosti Instagramového Gctu.

8. Fotodokumentace Skolnich aktivit - Pfilohy s fotografiemi z akci, které byly propagovany
na Instagramu, napf. vylety, soutéze, nebo skupinové aktivity. Tato fotodokumentace
podporuje praktickou ¢ast vasi prace a ukazuje skutecény dopad.
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