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Uvod

Tato rigorozni prace si klade za cil explorovat problematiku mindfulness
v souvislosti s empatii, spokojenosti s vlastnim télem a S vybranymi sociodemografickymi
proménnymi u vysokoskolskych studentii a studentek z Ceské republiky. Zamé&fujeme se
na mladé dospélé ve véku 18 az 30 let vcetné.

Svym snazenim bychom chtéli urCitym dilem piispét k rozvoji oblasti, které se
zabyvaji shodnymi ¢i piibuznymi tématy. Ve vyzkumné oblasti nariista zdjem o zkoumani
konceptu mindfulness a jeho u¢inkt na psychickou ¢i fyzickou stranku ¢lovéka. Mezi ti¢inky
mindfulness patii naptiklad pfijeti pfitomného stavu bez ohledu na socialni tlaky, coz mize
mit pfiznivy dopad na spokojenost s vlastnim télem. Mindfulness rovnéz umoziiuje
védomgji nakladat s emocemi, proto predpokladame, ze mezi mindfulness a empatii existuje
vyznamna souvislost. V ¢eském prostiedi nebyl doposud realizovan vyzkum, ktery by se
zabyval dohromady stejnymi proménnymi, jaké budeme explorovat v této rigordzni praci.
Podatilo se ndm naleznout zahranicni vyzkum, ktery daval do souvislosti mindfulness,
empatii a spokojenost s vlastnim télem. Jako piinos nasi prace vnimame také pouziti
pomérné nové ¢eské verze vizualni Skaly postav Basic Olomouc body rating.

Teoreticka ¢ast bude vénovana popisu zakladnich pojmi (kterymi jsou napiiklad
mindfulness, fyziologie empatie ¢i té€lesné sebepojeti), vyvojového obdobi mladé dospélosti
¢i relevantnich zahrani¢nich vyzkumi. Empirickd ¢ast prace se bude zabyvat popisem
metodologického pfistupu, typu realizovaného vyzkumu, vyzkumného souboru
¢i priblizenim metod sbéru dat a vysledki vyzkumu. V diskuzi se mimo jiného budeme

vénovat komparaci nasich vysledki se zjisténimi popsanymi v teoretické ¢asti prace.



I. TEORETICKA CAST



1. Milada dospélost

V prvni kapitole teoretické casti prace se budeme zabyvat mladou dospélosti.
V nésledujicim textu se zaméfime na dualezité mezniky tohoto vyvojového obdobi,
charakteristické znaky ¢i zmény doprovazejici ¢loveka, ktery se nachazi v této etapé svého
zivota. Vzhledem k tomu, Ze se v empirické ¢asti prace zabyvame vysokoskolskymi
studenty, vice se zaméfime na vyzkumy, jejichZ vyzkumné soubory byly tvofeny studenty.

Zacatek (mladé) dospélosti neni v nasi kultufe jasné ohranic¢en urcitym meznikem
nebo ritudlem. Jeding, co se k existenci této hranice piiblizuje, je dosdhnuti pravni dospélosti
(neboli zletilosti). Pravni dospélost ale neni uznana jako zasadni signal zmény stavu mladého
cloveéka (Vagnerova, 2007). Langmeier a Krej¢itova (2006) napiiklad toto obdobi nazyvaji
¢asnou dospélosti a vymezili ho od veku 20 let do 25 az 30 let. Domnivaji se, Ze se jedna
o pfechodné obdobi, které se nachazi mezi adolescenci a plnou dospélosti. Thorova (2015)
naopak mladou dospélost urcuje vékovou hranici od 20 do 35 let.

Thorova (2015) toto vyvojové obdobi povazuje za relativné dynamické. Dana Zivotni
etapa slouzi k proméné od nezralé ke zralé (dospé€lé) osobnosti Clovéka. V této dobé
se jedinci rozsifuji jeho moznosti i prostor k vydatnému psychickému dospivani. Ve stadiu
mladé dospélosti jiz doslo ke konci fyzického i1 kognitivniho vyvoje a naopak lze fici, ze
se pravdépodobné jedna o vrchol fyzickych, sexudlnich a v ur€itych aspektech i kognitivnich
dovednosti ¢lovéka. Mlady dospély by mél dosahovat nejpevnéjsiho zdravi a mél by citit
nejvice energie. Vzhledem k tomu, Ze by se mé¢l nachdzet ve své nejlepsi fyzické kondici,

mize zazivat ve sportovnich aktivitach své nejlepsi vykony a vysledky.

1.1 Emocionalni a psychické aspekty mladé dospélosti

Dospéli jedinci by méli byt obeznameni se svoji emocni reaktivitou. Dusledkem je
pak vyssi mira sebeovladani a globalni citova stabilizace. Psychicka stranka mladych
dospélych muze byt ale stdle do jisté miry nestabilni ¢i proménliva. Citové prozivani
v porovnani s adolescentnim vékem je vSak pomérné¢ méné intenzivni. Vyvoj mozku
v urCitém rozsahu jeSté¢ pokracuje v etapé Casné dospélosti a 1 samotnd dovednost
sebekontroly je ve vyvoji. Mladi jedinci se mohou stale projevovat impulzivitou,
soutéZivosti, pfedvadénim se pfed druhymi, rizikovym chovanim nebo riskovanim
v urcitych situacich (Thorova, 2015).

Dilezitym faktorem tohoto vyvojového obdobi jsou zkuSenosti. ZkuSenosti maji

zasadni Vvliv na vSechny soucasti psychiky c¢loveéka (napiiklad na kognitivni dovednosti,



emociondlni projevy, charakteristiky osobnosti, celkové sebepojeti a tak dale). Rozsah
zkuSenosti ovlivituje také zptsoby zvladani role dospélého jedince, kterd zahrnuje profesni
uplatnéni, stabilni partnerstvi, manzelstvi nebo rodi¢ovstvi. Klicovou roli maji i zkuSenosti
s jednanim dospélych lidi v détstvi a pfipadné vzory (neboli vyznamné osoby) nejen
v détském veku (ale i po cely zbytek zivota). Tyto zkuSenosti do jisté miry formuji sebepojeti
a roli dospélého (Vagnerova, 2007). Jednim z nejvice dulezitych aspektl zralosti je
piekonani konfliktti z détského obdobi a dospivéani. Zraly a dospély jedinec by mél byt
psychicky nezavisly na svych rodi¢ich a zaroven by s nimi mél udrzovat kladny
a rovnocenny vztah (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Gouldova a Edelstein (2010) se zabyvali starostlivosti, kontrolou emoci a kontrolou
uzkosti u mladsich 1 starSich dospélych a dosli k nésledujicim zavérim. Mladsi dospéli
jedinci (ve véku 18 az 30 let), ktefi se ucastnili studie, signifikantné vice pocitovali pocity
neklidu ¢i obav nez starsi dospéli. Konkrétné mladi dospéli vykazovali vyssi hladinu obav
ze socialnich, mezilidskych nebo Skolnich ¢i pracovnich zalezitosti nez starsi dospéli. Dale
bylo zjisténo, ze mladsi zeny skorovaly vySe ve vyskytu pocitli obav a neklidu nez mladsi
muzi. Mladé Zeny také vykazovaly niz§i miru schopnosti kontroly nad emocemi
a prozivanou uzkosti nez mladsi muzi. Muzi naopak dosahovali vyssi hladiny Gzkosti a méli
statisticky vyssi kontrolu nad vnéj§imi znamkami smutku i $tésti.

Schreiberova, Grant a Odlaug (2012) u mladych dospélych zkoumali regulaci emoci
(schopnost zdmérné€ ¢i neiimyslné regulovat vlastni emoce za ucelem dosaZeni cileného
vysledku) a impulzivitu. U vyzkumného souboru 194 zdravych mladych dospé€lych ve véku
18 az 29 let bylo odhaleno, Ze participanti, kteti skorovali vySe v trovni dysregulace emoci,
statisticky vyznamné Casté&ji dosahovali vysSich vysledkil v pouzZitych metodach méficich
hladinu impulzivity. U téchto jedincti se v§ak neprokazal vyznamny vyskyt chovani, jako je
uzivani drog a alkoholu, kradeZe, hrani hazardnich her, impulzivni nakupovéni, vymknuti
se z kontroly, imysIné zapaleni ohné nebo sexualni obsese. Korela¢ni analyza piinesla
zjisténi, ze dysregulace emoci pozitivné korelovala s mirou impulzivity, sexudlnimi
obsesemi a kompulzemi i s vyhybanim se Gjmé¢ a negativné souvisela se zavislosti
na odmeéné.

V obdobi mladé dospélosti by se méla zlepSovat Groven regulace emoci, coz souvisi
s lepsi schopnosti diferenciovat jednotlivé emoce. Rozvijeni regulace emoci napomahaji
zkuSenosti jedince. ZvySend schopnost zvladdni a celkového nakladdni s emocemi
(pfedevsim s témi negativnimi) ulehcuje jejich sdileni s druhymi lidmi, naptiklad s blizkym

kamaradem ¢i partnerem. V piipad¢ sdileni svych pociti jedinec mize obdrzet podporu,
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kterd piispiva k vytvofeni si nového pohledu na situaci a mize piispét k objektivnimu
posouzeni pocitl, coz vede k vytvoreni Sir§tho ndhledu na danou situaci (Vagnerova, 2007).

Zvysené rizikové jednani u mladych dospélych lze pozorovat ve statistice dopravni
nehodovosti (Thorova, 2015). ,,Mladi 7idici jsou vyznamnym rizikovym faktorem pri vzniku
dopravnich nehod, a pokud je s mladym ridicem v auté dalsi mlada osoba, riziko dopravni
nehody stoupa. Riziko umrti v diisledku dopravni nehody klesa s vyssim vekem a ridicskou
zkusenosti” (Thorova, 2015, 440).

Oxtoby, Schroeter, Johnson a Kayenova (2019) v nedavné studii zkoumali motivaci
k riskantnimu chovani pfi fizeni — pouZzivani mobilniho telefonu v auté u 526 mladych
dospélych. Autofi zjistili, ze vys$i hodnoty v nachylnosti k nud¢ souviseji s vyssim skore
na rizikové stupnici fizeni u muzl i Zen Gcastnicich se ve studii. Z tohoto usuzuji, Ze jedinci
v Casné dospélosti, ktefi jsou vice nachylni k nudé€, se mohou mnohem castéji zapojit
do rizikového chovani pfi fizeni automobilu. U muzii Castéjsi vyskyt pouzivani mobilniho
telefonu v auté statisticky vyznamné souvisel s celkovou frekvenci a obecné zvykem
pouzivat telefon 1 s motivatory socialni uzkosti (neboli pocity strachu ze socidlniho
posuzovani kviili nezvetejnovani piispévkl na socidlnich sitich a médiich). U Zen se ukdzala
byt pouze celkova frekvence pouzivani mobilnich telefonii jako pfedpovidajici proménna
vys$s§i miry pouzivani telefonu v auté. Feldman, Greeson, Rennova a Robbins-Monteithova
(2011) se také zaméftili na rizikové chovani pii fizeni u mladych dospélych, konkrétn€ na
psani kratkych textovych zprav pfi fizeni automobilu. U vyzkumného souboru 231 studentti
vysoké Skoly pfisli ke zajimavym vysledkiim. Bylo zji§téno, ze jedinec, ktery dosahoval
niz§iho skére v mindfulness, statisticky vyznamné cCastéji psal textové zpravy pii fizeni
automobilu. Na zakladé vysledkd se autofi domnivaji, Ze tuto souvislost lze vysvétlit
individudlnimi rozdily v motivech regulace emoci (v tomto pfipadé psani kratkych textovych
zprav slouZilo ke zlepSeni negativnich emocionalnich stavil) a motivech regulace pozornosti
(neboli omezovani psani zprav za Gcelem zvyseni pozornosti viuc¢i kazdodennim zazitkim).
Tyto motivy regulace emoci u mladych dospélych slouzily jako indikator toho, jak Casto
odesilaji zpravy pfi fizeni. Témér jedna tietina participantll vyplnila, ze pravidelné posilaji
kratké textové zpravy pfi fizeni automobilu. Tento vyzkum byl prvni svého druhu, ktery
prokazal vztah mezi mindfulness a pouzivanim psani textovych zprav jakoZzto typu strategie

regulace emoci.



1.2 Socialni, studijni a profesni aspekty mladé dospélosti

Lidé v obdobi mladé¢ dospélosti postupné zacinaji fungovat nezavisle na svych
rodi¢ich. Obvykle se za¢ind nezavislost tvofit po jednotlivych krocich, protoze znacné
mnozstvi mladych jedincii stidle studuje (naptiklad vyssi odbornou Skolu ¢i univerzitu)
a mnohdy bydli v jedné domacnosti spolu s rodi¢i. Odchod od rodict do vlastniho piibytku
muZze mit mnoho podob. Nékdo odejde v diivéjsim véku, nékdo zlstane déle a jiny se miize
po kratSim obdobi samostatného bydleni na pfechodny Cas k rodi¢tim vratit. Postupné si vSak
¢lovek tvori nezavislost postojovou, hodnotovou, emocni, fyzickou (ve smyslu vlastniho
bydleni) a ekonomickou (Thorova, 2015; Langmeier & Krejcitova, 2006). Podle
vyzkumného zjisténi Burkeové, Ruppelové a Dinsmorové (2016) vysokoskolsti studenti,
Kteti vnimaji potiebu komunikovat oteviené a s jistotou se svymi rodici, se citi na vysoké
Skole mén¢ osaméli a stresovani. Naopak studenti, ktefi vykazuji vyss$i miru stresu a méné
oteviené a Casto komunikuji se svymi rodi¢i, pocituji vyssi miru osamélosti a pokleslé
nalady. Oteviend a pravidelna komunikace s rodi¢i by dle autorek vyzkumu mohla vést
k tomu, ze se mladi dospéli budou i1 nadale snazit oslovovat své rodice a v disledku bude
dochazet ke zlepsenti jejich psychosocialniho well-beingu (ve smyslu zivotni spokojenosti).

lacovouva a Daviova (2019) shromazdily data z 19 evropskych zemi (z Némecka,
Rakouska, Belgie, gpanélska, Italie, Estonska, Litvy, Ceské republiky, Bulharska a dal$ich)
proto, aby zodpovédely otazku, zda mladi dospéli sdili své finanéni piijmy s rodici,
se kterymi bydli v jedné domdacnosti. Vyzkumny soubor byl sloZzen z mladych dospé€lych
ve véku od 16 do 34 let, ktefi Zili v domacnosti alespoii s jednim z rodi¢t. Bylo zjisténo, ze
mladi dospéli s vy$simi piijmy byli vice ochotni piispét do rozpoctu domacnosti jakoukoliv
finan¢ni ¢astkou (v podrobné&jsi analyze vSak toto zjisténi nebylo shledano signifikantnim).
Silny vztah byl objeven mezi piijmy mladych dospélych a celkovym pifijmem dané
doméacnosti. Cim byl pfijem domécnosti nizsi, tim se zvySovala pravdépodobnost, ze bude
mlady dospé€ly pfispivat ze svého pifjmu. V datech ze vSech zemi byla nalezena silna
evidence, Ze mladi dospéli reaguji na ekonomickou potfebu domdcnosti tehdy, kdyz
se rozhoduji ohledné sdileni svych finanénich pfijmi. Deskriptivni analyza ptinesla
také zjiSténi, ze vyse ptispevkl do domacnosti od mladych dospélych byla signifikantné
vys§i v pobaltskych a vychodnich zemich (kam mimo jiné byla zafazena i Ceska republika)
nez v severozapadnich a jiZnich zemich.

V rozmezi mezi 25 az 30 lety (a v nékterych ptipadech 1 pozdéji) se majorita lidi

zcela uyjme odpoveédnosti za sméfovani vlastni Zivotni cesty. Nékteti pracuji na dokonceni
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svého vzdélani a druzi se uz zabyvaji svou profesni kariérou a jejim budovanim. Dal§im
zasadnim aspektem je hledani a piipadné nalezeni (stalého, Zivotniho) partnera ¢i partnerky
a nasledn¢ zakladani vlastni rodiny — samoziejmé v piipad¢, ze nechtéji byt bezdétni a maji
v planu rodinu s détmi zalozit. Dulezitou roli v zivoté¢ mladého Clovéka stale maji pratelské
vztahy. Mlady ¢lovék by mél byt schopen své ptatelské vztahy udrzet a ptipadné navazovat
nové (Thorova, 2015; Langmeier & Krejcitova, 2006). V dnesni dobé méa nezaménitelnou
ulohu v socializa¢nich aktivitach pouzivani socialnich médii a chytrych telefonti. Kim, Wang
a Oh (2016) zjistili, ze dulezitou motivaci pro pouzivani socialnich médii a chytrych telefont
u vysokoskolskych studenti je touha patfit do socialni skupiny s vrstevniky. Bylo zjisténo,
ze s vyssi hladinou touhy byt soucasti skupiny roste i pravdépodobnost, ze se student zapoji
do komunikace na socialni siti i do spole¢enskych aktivit. Vysokoskolsti studenti pouzivaji
digitdlni média Casto za Ucelem interakce s druhymi lidmi, coz v disledku miiZze naplnit
jejich psychologické potfeby a pozitivné ovlivnit jejich socidlni angazovanost.

Jaké jsou dopady predCasného odchodu ze studia ¢i nedokonceni vysoké Skoly
pro mladé dospélé, to si kladli za otdzku Faasova, Benson, Kaestleova a Savlova (2017).
Ke sbéru dat vyuzili informace ziskané od mladych dospélych, ktefi nedokonc¢ili vysokou
Skolu (skupinu tvofilo 1530 jedincli). Vyzkumnou skupinu porovnavali s mladymi
dospélymi, ktefi ziskali bakalafsky titul (v celkovém poctu 1977 lidi). Bylo zjisténo, ze
jedinci s dokoncenou vysokou Skolou méli signifikantné vyssi finan¢ni piijem 1 subjektivni
skore socioekonomického statusu (coz znaéi to, jak vnimaji svlij osobni uspéch
v ekonomické a socidlni oblasti v porovnani s ostatnimi) oproti t€ém, ktefi pfedCasné ukoncili
studium. Nebyl nalezen zadny statisticky vyznamny rozdil ve spokojenosti se zaméstnanim
mezi skupinou s bakalafskym titulem a skupinou s nedokoncenym vysokoSkolskym
vzdélanim. Absolventi vysokych Skol méli vyssi hodnoty ve Skale spokojenosti a niZsi
v depresivité a pocitech distresu. Participanti, ktefi pred¢asné ukoncili vysokou Skolu, byli
Castéji sezdani a méli déti. Participanti s nedokoncenym vysokoskolskym vzdélanim byli
na zakladé charakteristickych znakid rozdéleni do péti skupin: A) celkové nizké well-being
(tykalo se 7 % participantl, dosahovali velmi nizkych hodnot v pfijmech, subjektivnim
hodnoceni vlastnich dovednosti a vysokych hodnot v depresivité a pocitech distresu),
B) stiedni socioekonomicky uspéch a nizké hodnoty duSevniho zdravi (relativné nizka
spokojenost se zaméstnanim a snizené pocity S$tésti byly charakteristické pro tuto skupinu
tvofenou 25 % souboru), C) stfedni socioekonomicky uspéch a sttedni hodnoty dusevniho
zdravi (u 38 %), D) stfedni socioekonomicky tspéch a vysoké hodnoty duSevniho zdravi

(u 25 %) a E) celkové vysoké well-being (zjisténo u 5 % souboru, tito jedinci dosahovali
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nejvyssiho finanéniho pifijmu a vysokych hodnot subjektivniho hodnoceni vlastnich
dovednosti).

Klugova, Drobnicovd a Brockmannova (2019) realizovaly studii, ve které se
u mladych dospélych zamétily na obdobi Sesti let od ukonceni studia. Vyzkumny soubor
tvotilo 2752 mladych muzi a zen bydlicich v Némecku. Pomoci statistické analyzy bylo
objeveno pét tak zvanych trajektorii nejistot v zaméstnani: 1) hladky pfechod (ve smyslu
bezproblémového prechodu ze studia do trvalého zamé&stnani, tykalo se 43 % participantil),
2) inhibovany pfechod (v tomto pfipad¢ se jednd o opakované a doCasné nastupovani
do zaméstnani, bylo zjisténo u 23 % ucastnikd studie), 3) odrazovy mustek (oznacuje
prechod z docasného do stdlého zaméstnani, tykalo se 21 % jedinci), 4) dlouhodoba
nezameéstnanost, nevzdélavani se ani neticast v n€jaké odborné piipravé (jednalo se o 10 %
participantl) a 5) ,,odpadnuti” (anglicky dropout, zasttesuje piechody z trvalého zaméstnani
do statusu dlouhodobé nezaméstnanosti, nevzdélavani se ani neucasti v néjaké odborné
priprave; tuto moznost vyplnila 3 % tcastnikt). Bylo zjisténo, ze jedinci s nizkym vzdélanim
dlouhodobé vykazuji stav dlouhodobé nezaméstnanosti, nevzdélavani se nebo neucasti
v n¢jaké odborné ptipravé. Zakladni i vysokosSkolské vzdélani souviselo s opakovanym
a doCasnym nastupovani do zaméstnani. Mladé¢ participantky po dokonceni vzdélavani
se setkavaly s méné nesnazemi nez muzi. V piipadé¢, Ze se jednalo o otazky rodicovstvi,
u zen se statisticky vyznamné a nikoliv neptekvapivé zvysila pravdépodobnost vyskytu

nejistych typt trajektorii (naptiklad typ 5).

1.3  Fyzické aspekty obdobi mladé dospélosti

V této podkapitole se budeme kratce zabyvat vybranymi vyzkumy ¢i studiemi, které
se zabyvaji fyzickou strankou obdobi Casné dospé€losti. V kontextu fyzického aspektu je
dilezité neopomenout vztah jedince k vlastnimu télu. Tento vztah naptiklad zahrnuje pfijeti,
spokojenost ¢i nespokojenost nebo pocity trapnosti. Rozpaky souvisejici s vlastnim télem
u 187 adolescentii a mladych dospélych zkoumaly Vaniova, Pilova, Willsonova
a Sabistonova (2020). Cilem vyzkumu byla explorace souvislosti rozpakt s vlastnim télem
a toho, co jim predchazi. Ucastnici byli jedinci, ktefi navi§tévovali vysokou $kolu nebo
vysokoSkolsky kurz. Bylo zjiSténo, Ze participanti pocitovali rozpaky vic¢i svému télu
v situacich, které mély spojitost se Skolou (u 32 lidi, 81 % bylo Zen), s pobytem v bazénu
nebo na plazi (30 lidi, z nich bylo 73 % zen), v Satnach na sportovistich (24 lidi, 42 % Zen)

a pii sportovnich aktivitach ¢i hrach (u 24 lidi, 42 % tvortily Zeny). Lze fici, Ze ucCastnici
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studie nejcastéji citili rozpaky v socialnim kontextu (o samoté¢ citilo rozpaky 10 participantt,
znichz 70 % tvotily Zeny). Zeny oproti muzim vykazovaly signifikantné vy$§i miru
rozpakl, ale na druhou stranu i sebevédomi. Necela polovina uc¢astnikii vyzkumu prohlasila,
ze prozivala rozpaky souvisejici s t€lem ve spojitosti s fyzickou aktivitou: naptiklad pii
sportu, v posilovné a pfi aktivitach ,estetickych ” (naptiklad tanec) i ,,neestetickych” (jako
je naptiklad hokej). Rozpaky byly doprovazeny strachem z (negativniho) hodnoceni,
strachem z vystaveni svého téla, dale pak obavami ze socidlniho porovnavani (neboli
srovnavani vlastniho téla s télem nékoho druhého) nebo nazory nedostacivosti v porovnani
a télesnym vzhledem naznacuji, Zze pocity hanby a viny mifené proti vlastnimu télu byly
asociovany s niz§i mirou fyzické aktivity (Castonguay, Pilova, Wrosch, & Sabistonova,
2014) a vyskytovaly se piedevsim u jedincii s nadvahou az obezitou (Pilova, Brunetova,
Crocker, Kowalski, & Sabistonova, 2016).

Podle zjisténi Smith-Jacksonové, Reelové a Thackerayové (2011) se vysokoskolské
studentky s nespokojenosti s vlastnim télem vyrovnavaji nékolika uréitymi strategiemi.
Nejcastéji pouzivany zpiisob je zaméteni se na cviceni. Cilem cvi€eni bylo pro participantky
zvySeni spokojenosti s vlastnim télem. Mezi dal$i nejcastéji citované strategie pattilo:
zaméfeni se na zdravé stravovani, zamérna zmeéna vzhledu (naptiklad pouziti vétsiho
mnozstvi make-upu nebo zmeéna ucesu), rozhovory s ptateli nebo rodinou (se zdmérem
hovofit o svych pocitech a vnimanych fyzickych nedokonalostech), obrat ke spiritualité nebo
vife (coz by mélo mit za nasledek zlepSeni nalady a Cetnéj$i vyskyt pozitivnéjSich myslenek
vici sob¢ a tak dale), traveni ¢asu o samot¢ (a vyhnuti se socialnim situacim), chozeni ven
a zameéteni se na n¢jakou ¢innost (opusteni vlastniho bydleni vedlo u nékterych participantek
ke zlepSeni nalady) a snaha o sebepfijeti (jako hodnotngji vnimana strategie oproti piijeti
medidlné prezentovanych standardi, které se tykaji té€lesnych proporci).

V tad¢ vyzkumi byl pocitovany distres davan do spojitosti s vyssi prevalenci
nadvéhy nebo obezity u dospélych vcetné jedinci ve ve€ku Casné dospélosti (Pelletierova,
Lytle, & Laskova, 2015; Block, He, Zaslavsky, Ding, & Ayanian, 2009). Pelletierova
a Laskova (2012) se vyzkumné soustiedily na zdravé stravovani u 598 studentii komunitnich
vysokych $kol (komunitni vysokd Skola nabizi vyS$s$i vzdélani a trvd pouze 2 roky)
a univerzitnich studenti (v celkovém poctu 603). Dosly k zjisténi, ze neceld polovina
studentl (46,4 %) povazuje piipravu zdravého jidla za aktivitu, ktera ubira Cas ostatnim
(preferovanéjsim) aktivitam. Tito studenti prohlasili, ze by jedli zdravejsi pokrmy, kdyby

mgéli vice Casu. Zeny, které studovaly ve ¢tvrtém rocniku, vice vnimaly, Ze maji malo ¢asu
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obecné i specificky (neboli maji nedostatek ¢asu na aktivity spojené s jidlem). Studenti, ktefi
se potykali s potizemi v oblasti finan¢nich pfijm domdacnosti, méli pocit, Ze maji obecné
nedostatek ¢asu, coz bylo spojeno s nizsi pravdépodobnosti, ze budou konzumovat zdravou
a vyvazenou stravu. Jedinci, jejichz rodice méli nizsi vzd€lani, méli taktéz nizsi
pravdépodobnost, Ze budou pfijimat zdravou stravu.

Vidalova, Silvermanova, Petrillova a Lilly (2019) realizovali studii, jejiz vyzkumny
soubor byl tvoien 40 250 vysokoskolskymi studenty z 54 vysokych Skol ze Spojenych statt
americkych. Vysledky naznacuji, Ze pfiznivé a naplitujici interpersonalni vztahy statisticky
vyznamn¢ redukovaly riziko ptfipadného rozvoje depresivnich ¢i uzkostnych poruch nebo
poruch piijmu potravy. Dale byl shledan protektivni vliv takovychto vztahii na snizeni rizika
vyskytu sebevrazednych myslenek i samotné sebevrazdy, na vyskyt koufeni cigaret nebo
uzivani farmak bez Iékatského predpisu. Mladi jedinci, ktefi hodnotili své socidlni vztahy
priznive, dosahovali s vys$si pravdépodobnosti pfiméfené télesné hmotnosti a vykazovali
zdravy a vyvazeny spanek. Za negativni disledek napliujicich interpersonélnich vztaht byl
spatfovan zvySeny vyskyt uzivani marihuany a nadmérnd konzumace alkoholu v kratkém

¢asovém Useku (anglicky tak zvané binge drinking).
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2. Mindfulness

Druha kapitola obsahuje vybrané informace o konceptu mindfulness. V nasledujicim
textu popiSeme napiiklad historii pojmu, zplsoby praktikovani mindfulness, souvislost

mindfulness s psychoterapii ¢i metody méfeni hladiny mindfulness.

2.1 Pojem mindfulness

Mindfulness je soucasti a hlavnim aspektem buddhistické psychologie jiz 2500 let.
Miuzeme jej popisovat riznymi definicemi, ale abychom ho skute¢né pochopili, musime ho
sami zazit (Siegel, Germer, & Olendzki, 2009). ,,Rozvoj mindfulness je a vidy byl hluboce
osobni cestou za poznanim” (Siegel et al., 2009, 17). Podobny popis v§imavého piistupu byl
také formulovan nékterymi zapadnimi filozofy, kteti ve svych dilech popsali védomou cestu
k vétsimu uvédomeéni si svych myslenek, pocitil, ale i télesnych prozitka (Trousselard,
Steiler, Claverie, & Canini, 2014).

Slovo mindfulness se poprvé objevilo jiz ve starovékych textech. Jedna se o anglicky
pteklad slova ,,sati” z jazyka Pali (jazyk Pali byl pouzit k zaznamenani Buddhova uceni).
Slovo sati v pfekladu znamena védomi, pozornost a zapamatovani. Buddha vymezil slovo
sati jako schopnost zapamatovat si (ve smyslu své tlohy v medita¢ni praxi se Ctyfmi
ustanovenimi mindfulness). Prvni slovnikovy pieklad slova sati na slovo mindfulness byl
proveden britskym ucencem T. H. Rhys-Davidsem v roce 1921. MiZeme se domnivat, Ze
slovo mindful (v§imavy) pravdépodobné pochazi z kiestanského kontextu. Samotna
definice pojmu mindfulness se v prib¢hu ¢asu upravila i pro pouZiti v psychoterapii
a v soucasnosti zastieSuje Sirokou skalu myslenek a postupi (Siegel et al., 2009; Bhikkhu,
2007).

Pojem mindfulness byva casto oznaCovan jako ,hold pozornost” (anglicky bare
attention) nebo ,,védomi zamétené na pozornost” (v angli¢ting present-centered awareness)
(Sharf, 2015). V ¢eském prostiedi se v laické i odborné vefejnosti nej¢astéji pouziva pojem

v§imavost (Slepecky, Pragko, Kotianova, & Vyskogilova, 2018).

2.2 Definice mindfulness

Nyni se kratce pozastavime nad samotnou definici mindfulness. Nékolik odborniki
se shoduje na tom, Ze neexistuje dostatecna a piesné stanovena definice. Naprtiklad
Dimidjianova a Linehanova (2003) poukazuji na ¢astou nejednoznacnost, ktera se projevuje

neziidkou zaménou mezi mindfulness a relaxaci. Autorky se domnivaji, Ze tato absence
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brzdila pokrok v oblasti vyzkumu zjistovani U¢innych slozek intervenci a mechanismu
mindfulness. Bishop et al. (2004) se s timto nazorem shoduji. Zdaraziuji, Ze ve vyzkumné
oblasti je nutnost mifit k presnéjsi definici 1 z diivodu vytvofeni metod, které by ucinné
slozky mindfulness empiricky potvrdily.

Mezi nejvice pouzivané definice mindfulness v zapadni spolecnosti patii definice
Kabat-Zinna z roku 1994. Jedna se o kvalitu védomi nebo uvédomovani si, které vznika pfi
umyslné UcCasti na momentalni zkusSenosti nesoudicim a akceptujicim zptisobem. Jon
Kabat-Zinn je povazovan za jednoho z hlavnich zakladatelti oboru, ktery se soustiedi
na terapeutické vyuziti mindfulness (Kabat-Zinn, 1994, in Black, 2011).

Benda (2006) vymezil v§imavost (mindfulness) jako jeden z nejzasadnéjsich pojmt
tradi¢ni buddhistické psychologie, ktera se dochovala v eticko-psychologickém systému
abhidhamma. Je mozné ji oznalit jako dovednost nezaujaté pozorovat, zaznamenavat,
znovupoznavat nebo pamatovat si prozivané psychické fenomény (napiiklad télesné
procesy, stavy mysli ¢i obsahy mysleni). Byt v§imavy Ize oznacit jako ,,byt duchem pfitomny
tady a ted”.

Dimidjianové a Linehanova (2009) podotykaji, ze identifikovaly tii kvality, které se
objevuji napfi¢ riznymi modely mindfulness. Tyto kvality vychazeji ze samotného
praktikovani mindfulness: 1) pozorovani, v§imani si, zvySovani védomi; 2) popisovani,
oznacovani a 3) ucast. Existuji také kvality pochdzejici ze zpiisobli praktikovani:
1) nehodnoticim zpiisobem, s pfijetim; 2) v soucasném momentu, s mysli zacatecnika
a 3) efektivné. Uvedené kvality (jako zdkladni komponenty mindfulness) je vSak dle autorek
potieba empiricky ovéfit.

Bhikkhu (2007) také popisuje tii kvality, které jsou dlileZité pti utvareni mindfulness:
1) byt bd€ly nebo ostrazity (pochazejici z pojmu jazyka Pali sampajaniia — bdé€lost, vyznam
tohoto slova konkrétn€ znamena: byt si védom pohybti svého téla i mysli), 2) mit pfiméfenou
pozornost (Buddha ji nazval yoniso manisikara — ta se urcuje tim, co jedinec povazuje
za dulezité) a 3) mit v sobé zar (ze slova atappa, ktery ma vyznam: byt zaméfen na to,
co délam, a délat to co nejlépe). Grossman (2008) jednodusSe shrnul kvality, které rozviji
mindfulness jedince, nasledovné: jedna se o peclivou pozornost, zvédavost a mysl
zacatecnika.

Od doby, kdy byl koncept mindfulness zaveden do zapadni kultury, se mnozi
domnivali, Ze meditace je jedind moZnost, jak rozvinout mindfulness. Tento mytus byl vSak
vyvracen desitkami let vyzkumu. Termin mindfulness je v dneSni dobé povazovan

za neodmyslitelnou kvalitu lidského védomi. Je vniman jako schopnost pozornosti
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a uvédomeni, které je soustiedéno na soucasny okamzik. U riiznych lidi je schopnost
mindfulness rizné rozvinuta. Jednd se o koncept, ktery nemusi byt nutné zavisly

na nabozenském, spiritudlnim nebo kulturnim presvédceni (Black, 2011).

2.3  Praktikovani mindfulness

Schopnost mindfulness mize byt vhodnym pfistupem rozvijena a zvySovana. ,,Stejné
jako muzeme zlepsit fyzickou zpusobilost pravidelnym fyzickym cvicenim, muzeme rozvijet
vSimavost prostirednictvim cilenych mentalnich praktik” (Siegel et al., 2009, 21).

Rozvijeni mindfulness je tradi¢né sjednoceno s buddhistickou meditaci v§Simavosti
a vhledu (v jazyku Pali pro to existuje pojem satipatthana-vipassana). Z pohledu Buddhova
uceni ma tento druh meditace vést Cloveka, ktery medituje a pfi tom pozoruje své télesné
i psychické procesy, k pochopeni jejich pomijivosti a neuspokojivosti. Toto pochopeni pak
vede k hlavnimu cili — pfekonani vSech podob utrpeni a docileni §tésti (tak zvané nibbdny)
(Benda, 2006). Lze vsak fici, Ze vSechny praktiky v§imavosti v sob¢ zahrnuji urcitou podobu
meditace (Siegel et al., 2009).

Meditacni praktiky cilen¢ rozsifuji kapacitu pro udrzeni pozornosti a zvySuji
uvédomeéni si myslenek a pociti tak, jak se v mysli objevi. V diisledku toho dochazi k rozvoji
nehodnoticiho pfijeti a osvobozeni mysli. Jednoduse feCeno se jedinec nauci funkéné
pracovat se svou mysli — udrzuje si aktivni povédomi o tom, co se v sou¢asném momentu
déje (Ostafin, Robinson, & Meier, 2015). Burdickova (2019) upozoriiuje na to, Ze k plnému
rozvoji mindfulness je nutné pravidelné procvicovat jednotlivé techniky. Mindfulness
je dilezité vnimat jako soucast svého kazdodenniho Zivota.

Existuje znacné mnoZstvi nespravnych predstav o meditacni praxi (pfedevSim
v zapadni kultufe). Z tohoto divodu uvedeme nékolik vybranych mylnych dojmu, které
je tteba vyvratit. Cilem praktikovani mindfulness neni snaha o dosazeni prdazdné mysli
(ur¢ité meditaéni techniky se vSak soustfedi na vyprazdnéni mysli, kterd je piehlcena
mySlenkami a predstavami). VS§imavosti naopak cvi¢ime svou mysl, abychom si
uvédomovali Cinnosti, které délame, 1 obsahy, o kterych pfemySlime. ZvySovanim
vS§imavosti se nepodafi odstranit své emoce, dochazi totiz ke zvySeni vnimavosti svych
pocitl. Mindfulness bylo ptivodné utvareno mnichy, jeptiSkami a poustevniky, coz by mohlo
vést k omylu, ze jeho praktikovani vyzaduje ,, odstoupeni” od plného a hojného Zivota.
Dnesni pojeti mindfulness naopak zahrnuje zesilovani proZivani Zivotni situace

a momentalniho z&zitku. Téz je dilezité zminit, Ze vSimavosti nedosdhneme vyhradné

17



blazeného stavu mysli. Jak je naznaceno vyse, meditaci mindfulness dovolujeme pozitivnim
I negativnim myslenkam povstat, opustit mysl, tyto myslenky nejsou odmitany. Mindfulness
nas nezbavi bolesti, ale pomaha zvySovat schopnost ji akceptovat, 1épe snaset Ci nést.
Miuizeme se domnivat, Zze pouze dlouhodobym a striktnim praktikovanim meditaci se nam
podati dosahnout vysoké hladiny mindfulness. Zna¢né mnozstvi vyzkumu vsak tuto tezi
vyvraci (Siegel et al., 2009; Ostafin et al. 2015).

Vzhledem k tomu, Ze se v této praci zabyvadme pojetim a praxi mindfulness
V ,,zapadnim” kontextu (piesnéji feceno ne v jeho ptvodni a tradi¢ni form¢ buddhistické
psychologie), povazujeme za dulezité se pozastavit nad novymi zplsoby zprostiedkujicimi
rozvijeni mindfulness, jako je napfiklad pouzivani online kurzi nebo telefonnich aplikaci.

Wahbeh a Oken (2016) se domnivaji, Ze internetové platformy zamétené na praxi
mindfulness (napfiklad online kurzy) maji potencial svym uzivatelim mnoho nabidnout.
Jako hlavni pozitivni aspekt oznacuji to, ze je Ize vyuzit v soukromi doméciho prostiedi.
Dalsi vyhodou je, Ze neni uzivatel limitovan dopravou ¢i nepiistupnosti (naptiklad nekteré
budovy, ve kterych probiha vyuka mindfulness, nejsou bezbariérové, a proto limituji
&¢i zamezuji pfistup uzivatelim invalidniho voziku a podobng). Clovék, ktery vyuzije
internetovy format vyuky mindfulness, ho mtize absolvovat sdm, takze nemusi s nikym
jinym sdilet soukromé ¢i citlivé informace. V neposledni fad¢ neni jedinec limitovan ¢asem,
protoze neni na nikoho jiného vazan.

Chytré telefony v této dob& pouzivame zpravidla denn¢. Mnoho lidi je vSude s sebou
nosi a ma je vzdy na dosah ruky. Nejéastéji vyuzivame chytré telefony na: komunikaci
(telefonovani, psani emailii ¢i kratkych textovych zprav), zédbavu (poslouchani hudby,
sledovani videi, hrani her a tak dale), uzivani socialnich siti (jako je naptiklad Facebook,
Instagram €1 Twitter) ¢i hledani informaci a téZ pro usnadnéni kazdodennich aktivit
(naptiklad uzivani budiku nebo kalendare). UZivani chytrych telefoni se 1i8i dle konkrétnich
situaci, ale lze fici, ze jsou obecné nedilnou soucasti nasich zivotd (Wang, Xiang,
& Fesenmaier, 2016).

Wang et al. (2016) ve své studii dosli k nasledujicimu zjisténi. Jedinci, kteti si do své
kazdodenni rutiny zaclenili uzivani chytrych telefonii, se je naucili pouzivat k urcitym
aktivitdm. Tyto aktivity byly rozd€leny do péti kategorii. Tyto kategorie jsou: 1) Castéjsi
komunikace s rodinou a prateli nez doposud, 2) vyuziti chytrych telefonti pfi volnych
chvilich, 3) zvySené vyhleddvani informaci, 4) vyuZivani chytrého telefonu pro jednodussi
ukoly namisto pocitace a v neposledni fadé¢ 5) objevovani a uzivani novych telefonnich

aplikaci nebo uceni se o technologii. Participanti studie se napiiklad vyjadfovali, ze
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vyuzivani chytrého telefonu u nich vedlo ke zvySenému zajmu o uzivani aplikaci. Nekteti se
domnivali, Ze musi existovat aplikace tém¢r na vSe, a Ze je musi objevovat. Autorka této
prace se tudiz domniva, Ze i pomoci telefonnich aplikaci se miize jedinec napiiklad naucit
praktikovat mindfulness.

Google Play je distribu¢ni online sluzba, ktera poskytuje svym uzivatelim rizné typy
digitalniho obsahu a je ur¢ena pro chytré telefony a tablety s operacnim systémem Android.
Jedinec si muze napiiklad pies Obchod Google Play obstarat telefonni aplikaci ¢i hru
(Google, 2019). K datu 21. prosince 2019 nabizi Obchod Google Play celkové 250 aplikaci,
které jsou vyhledatelné pod klicovym slovem mindfulness. Naptiklad aplikace s ndzvem
Mindfulness Coach, kterou si k vySe uvedenému datu stdhlo 2746 uzivatell z celého svéta,
slibuje ve svém popisu postupné a samostatné vedeni ve Skoleni mindfulness. Nalezneme
zde také naptiklad aplikace Mindfulness: Guided Meditation for Stress, Anxiety;
Sleepfulness; Aware: Meditation & Mindfulness; MindBell (Mindfulness Bell & Meditation
Timer); Present Mind — Mindfulness nebo Jon Kabat-Zinn 1, které nabizeji obdobné obsahy
(Google play, 2019). O jejich u¢innosti a spravném pojeti konceptu mindfulness se vSak
muizeme pouze domyslet. Nicméné autofi Mani, Kavanagh, Hidesova a Stoyanov (2015)
poukazuji na to, ze aplikace vytvorené pro chytré telefony s cilem rozvoje mindfulness
v sob¢ skryvaji silny potencial ve smyslu alternativniho média pro praktikovani v§imavosti.

Linardon (2019) proved] metaanalyzu, ve které si kladl za cil zjistit, zda je moZné se
nau€it principy akceptace, mindfulness a soucitu pomoci mobilnich aplikaci.
Do metaanalyzy bylo zahrnuto 27 ndhodné vybranych studii (které pochazely z uZSiho
vybéru dle predem stanovenych kritérii). Vysledky ptinesly nasledujici zjisténi. Uzivani
aplikaci, které se cilené zaméfily na akceptaci, mindfulness, ¢i na oboji, vedly ke statisticky
vyznamnému zvySeni hladin jmenovanych proménnych. V piipadé metody AAQ
(the Acceptance and action questionnaire) nedoslo k zadnym zménam u jedinci pfi
porovnani skort pfed uzivanim aplikace a ani po uzivani aplikace. Autor si tuto vyjimku
vysvétluje tim, Ze tato metoda je nejspiS malo citlivd na zmény, které nastanou po uzivani
mobilni aplikace. Linardon se domniv4, ze uZivani aplikaci na chytrych telefonech mize byt
vhodnou alternativou pro jedince, ktefi z riiznych divodii nemohou vyuzit osobnich sluzeb
odbornikti. Dale by z aplikaci mohli benefitovat ti, ktefi chtéji samostatné¢ rozsifit
své schopnosti a dovednosti.

Mani et al. (2015) realizovali studii aplikaci uréenych pro mobilni telefony se
softwarem iPhone. Aplikace byly vytvofeny pro rozvoj mindfulness. Autofi se zaméfili

na aplikace, které se soustfedi na teorii i trénink mindfulness a jsou dostupné na platformé
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iTunes a v obchodu Google aplikace. Ze 700 dostupnych aplikaci jich bylo pro analyzu
pomoci metody MARS (the Mobile application rating scale) vybrano 23. Autofi se
domnivaji, ze aplikace, ktera mé potencial naucit praktikovani mindfulness, musi obsahovat
vysvétleni jeho filozofie, podrobny popis praxe a objasnéni Castych mylnych domnének.
Bylo zjisténo, ze pouhych 7 % z celkového poctu 700 aplikaci obsahovalo edukaci ohledné
teorie i tréninku mindfulness. Zna¢né mnozstvi aplikaci nesplitovalo svij tcel (neucilo
uzivatele praktikovat mindfulness, jednalo se naptiklad o ¢asovace Ci aplikace pfipominajici
zamér zacit provadét mindfulness). Aplikace Headspace dosdhla nejlepSiho hodnoceni

v metodé MARS, nasledovala aplikace Smiling Mind, iMindfulness a Mindfulness Daily.

2.4  Mindfulness a psychologie (psychoterapie)

Vyuziti vychodni nauky (napiiklad Buddhova uceni) ¢i spiritualnich tradic
pochazejicich z Vychodu i Zapadu v kontextu psychoterapie jiz neni v dnesni dob¢ vyjimkou
(Benda, 2006). Koncept mindfulness byl postupné adaptovan pro vyuZiti v zapadni
psychoterapii. Jeho definice se pomalu proméiuje a rozSifuje. Za ustfedni body
»adaptovaného pojeti” mindfulness lze povazovat kvality pojmu sati: nehodnoceni, pfijeti
a soucit (Siegel et al., 2009).

Teorii 1 praktickou aplikaci Buddhovy nauky se inspirovali napiiklad hlavni
predstavitelé dynamické, humanistické a transpersondlni psychologie (jako ptiklad mizZeme
uveést Fromma, Horneyovou, Rogerse nebo Golemana). Z hlediska vyzkumu se jako
pfinosné ukazuje vyuziti buddhistické meditace vSimavosti a vhledu anebo samotné
vSimavosti. Existuji nové utvofené koncepce, které vykazuji pozitivni efekt na duSevni
zdravi. Jako pfiklad uvedeme: na vSimavosti zalozenou redukci stresu (MBSR),
na mindfulness zaloZzenou kognitivni terapii (MBCT), na mindfulness zaloZené procvi¢ovani
silnych stranek (MBSP), dialektickou terapii chovani (DBT) ¢i terapii piijeti a odevzdani
(DBT). Hlavnim cilem téchto pfistupli je snaha o zménu ve vztahu mezi ¢lovékem a jeho
vlastnimi myslenkami a pocity (Benda, 2006; Ivtzan, Niemiec, & Briscoe, 2016).
Na vSimavosti zalozend redukce stresu (MBSR) je v zépadni spoleCnosti nejcastéji
pouzivana metoda, kterd cilené vyuziva pozitivni dopady mindfulness (Hanley, de Vibe,
Solhaug, Gonzalez-Pons, & Garland, 2019).

Na mindfulness Ize velmi zjednodusené nahliZet jako na dobrovolnou a proménlivou
pozornost. Tento zpiisob vSimavého zpracovani muZe do jisté miry pfispét k udrzovani

a 1écbé dusevniho a fyzického zdravi. Mizeme piedpokladat, ze vice citlivda schopnost
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uvédoméni si mize ur€itym zpusobem ovlivnit odkryti negativnich psychickych nebo
fyzickych stavli. Tato soustfedénd (vSimavd) pozornost milize mit ulohu ndstroje
na prozkoumani problému, mtze pomoci jeho regulaci nebo mize také slouzit jako ¢initel
napomahajici plnému zpracovani i ptekonani problému (Brown & Cordon, 2009). Slepecky
et al. (2018) doporucuji vyuziti praktikovani v§imavosti v ramci terapie urc¢ené ke snizovani
prozivaného distresu nebo pii 1é€bé depresivnich ¢i uzkostnych poruch, obsedantné-
kompulzivni poruchy, zavislosti, traumat ¢i posttraumatické stresové poruchy.

Znacné mnozstvi vyzkuml a studii prokazalo signifikantni pozitivni dopady
praktikovani mindfulness na psychickou i télesnou rovinu. Praktikovani mindfulness bylo
napiiklad spojeno s dlouhodobym snizenim hladiny neuroticismu a uzkosti
u vysokoskolskych studenti (Hanley et al., 2019). Mindfulness také sniZzuje miru stresu
(O’Driscoll, Sahm, Byrne, Lambert, & Byrne, 2019; Moceri & Cox, 2019), sniZzuje baZeni
po nikotinu u lidi se =zavislosti na koufeni cigaret (Westbrook et al, 2011)
nebo pravdépodobnost impulzivniho chovani (Dixon et al., 2018) a naopak zvysSuje mentalni
well-being u vysokoskolskych studentii (Zollars, Poirier, & Pailden, 2019). Gillions, Cheang
a Duarte (2019) explorovali vybrané vyzkumy efektd mindfulness a nasli statisticky
vyznamnou souvislost mezi zvySenou hladinou mindfulness a snizenou mirou agresivity.
Atkinson a Wade (2012) nalezli signifikantni vztah mezi metakognitivnim pfijetim (tento
pojem autoii vysvétluji jako $irsi pojeti praxe mindfulness), spokojenosti s vlastni télesnou

hmotnosti a spokojenosti s vlastnim fyzickym vzhledem.

2.5 Zkoumani a metody méieni mindfulness

Grossman (2008) upozorfiuje na nékteré zasadni potiZe, které mohou nastat
pii méfeni mindfulness v ramci vyzkumu v oblastech psychosomatiky a psychologie. Jako
prvni uvadi (jiz ndmi vyse zminény) problém v definici mindfulness. Dal$i prekazkou mize
byt nevhodné navrZzeni méficich ndstroji (dotaznikl ¢i inventaitl). Neadekvatni navrzeni
muze vzniknout kvili omezené znalosti buddhistického uceni ¢i nedostacujici mirou
zkuSenosti s meditaénimi praktikami. Také mtze hrozit, ze si jednotlivi respondenti budou
vykladat polozky danych metod dle vlastnich definic mindfulness a tim dojde k riziku
zkresleni vysledkl. Je dilezité neopomenout piipadnou moznost vzniku neshody mezi
sebehodnocenim respondenta (jak vnima svou hladinu mindfulness) a objektivni irovni jeho

mindfulness.
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Ostafin et al. (2015) shrnuji vyzkumné pojeti mindfulness do nasledujicich kategorii.
A) vyzkumnici oznacuji mindfulness jako rtiznou meérou rozvinuty aspekt osobnosti.
B) mindfulness je stfedem zajmu experimentalni manipulace. C) mindfulness je soucasti
klinické intervence. D) mindfulness je vysledkem klasického meditacniho tréninku

(mysleno, Ze neni soucasti klinické intervence).

2.5.1 Vybrané metody méreni mindfulness

Jako prvni metodu vytvotfenou na méteni hladiny mindfulness uvedeme Dotaznik
péti aspektll vSimavosti (FFMQ-15-CZ, the Five facet mindfulness scale). Jednd se
o inventat, ktery je tvotfen 15 vyroky. Proband odpovida za pomoci Skaly od ,,témér nikdy”
po ,.velmi casto, témér vzdy”. Metodu tvoii pét faktor: 1) Pozorovani, 2) Popisovani,
3) Védomé jednani, 4) Nereagovani na vnitini prozitky a 5) Nehodnoceni vnitini zkuSenosti
(Kofinek, Benda, & Zitnik, 2019). Podrobnéji se touto metodou zabyvame v empirické &asti
prace v podkapitole 3.1.2 Dotaznik péti aspektti vS§imavosti FFMQ-15-CZ.

Existuje také Kentucky inventai dovednosti mindfulness (KIMS, the Kentucky
inventory of mindfulness skills), ktery byl navrZzen pro posouzeni hladiny vS$imavosti
v kazdodennim zivoté. Autory této metody jsou Baerova, Smith a Allenova. Inventar tvoii
celkem 39 polozek (naptiklad ,,Verim, Ze nékteré z mych myslenek jsou neobvyklé
nebo Spatné a nemél/a bych takto premyslet.”’), na které proband odpovidd pomoci
pétistupiiové Likertovy Skaly. Proband posuzuje miru souhlasu ¢i nesouhlasu pomoci kaly
od ,,nikdy nebo velmi zridka” az po ,,témer vzdy nebo vzdy”. Kentucky inventai dovednosti
mindfulness tvofi Ctyfi faktory: 1) Pozorovani (internich i externich stimull jako naptiklad
télesnych pocitki ¢i emocti), 2) Popisovani (bez hodnoceni i predsudki), 3) Védomé jednani
(soustfedéni se a plné zapojeni do konkrétni provadéné Cinnosti) a 4) Akceptovani (nebo
dovoleni) bez hodnoceni (pfijimani bez hodnoticitho Usudku pfitomné zkuSenosti,
nepouzivani hodnoticich pfivlastki, jako je napiiklad dobry a Spatny) (Baerova, Smith,
& Allenova, 2004).

Hofling, Strohle, Michalak a Heidenreich (2011) wvytvofili zkracenou verzi
Kentuckého inventdie dovednosti mindfulness, takzvany KIMS-Short. Zkracena verze
Kentuckého inventadfe dovednosti mindfulness obsahuje 20 polozek. Z pivodnich ctyf
faktori tuto metodu tvoii faktorti pét: 1) Pozorovani nitra, 2) Pozorovéani vnéjsku,
3) Popisovani, 4) Védomé jednani a 5) Akceptovani bez hodnoceni. Podrobnéd analyza

pivodniho faktoru ,,Pozorovani” odhalila dva siln¢ korelované faktory: pozorovani nitra
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(v8imani si télesnych pocitkil, naptiklad padajici vody na kiizi pfi sprchovani) a pozorovani
vnéjSku (napiiklad v§imani si zvukl nebo viini).

Brown a Ryan (2003) vytvofili metodu pro méteni hladiny mindfulness s nazvem
Skala v§imavé pozornosti a vnimavosti (MAAS, the Mindful attention and awareness scale).
Tato metoda je uréena pro hodnoceni individualnich rozdila ve frekvenci v§imavych stavii
v prubéhu ¢asu a vnima mindfulness jako jednodimenzionalni konstrukt. Metoda je navrzena
tak, ze je citlivd na rozliSeni mezi pfitomnosti a nepfitomnosti pozornosti soustiedéné
na souc¢asny okamzik. Skala v§imavé pozornosti a vnimavosti je tvofena 15 polozkami
(naptiklad ,,Delam praci nebo ukoly automaticky, aniz bych si byl/a védom/a toho,
co delam.”). Odpovédi na vyroky jsou formulovany pomoci Sestistupiiové Likertovy Skaly
(od ,témer vzdy” po ,témér nikdy”).

Mezi dal$i dostupné metody patii napiiklad Revidovana Skala kognitivniho
a afektivniho mindfulness (CAMS-R, the Cognitive and affective mindfulness scale-revised)
s 12 polozkami a ctyfmi doménami mindfulness: 1) Pozornost, 2) Soustfedéni se
na pfitomnost, 3) Védomi a 4) Pfijeti/nehodnoceni nebo Torontskd Skala mindfulness
(TMS, the Toronto mindfulness scale) skladajici se z 13 polozek a 2 subskal — 1) Zvédavost
a 2) Decentrace. Torontska $kala je uréena pro pouziti ihned po meditaénim sezeni. Byla
vytvorena také Filadelfska Skala mindfulness (PMS, the Philadelphia mindfulness scale)
obsahujici 20 polozek a 2 subskaly: 1) Uvédomovani si a 2) Piijeti a dale 30 polozkovy
Freibursky inventaf mindfulness (FMI, the Freiburg mindfulness inventory) se ctyimi
faktory (Feldman, Hayes, Kumar, Greeson & Laurenceau, 2006; Lau et al., 2006;
Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008; Walach, 2001).
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3. Empatie
Ve tieti kapitole teoretické Casti se budeme zabyvat empatii. Nejprve vysvétlime
historii pojmu a jeho dneSni pojeti. PopiSeme napfiiklad jednotlivé druhy empatie,

fyziologickou stranku empatie nebo empatii v obdobi mladé dospélosti.

3.1 Pojem empatie

Pojem empatie ma pivod feckém slové empatheia (stejné jako i ptibuzné vyrazy
sympatie, apatie nebo antipatie). Tento pojem ma v zapadoevropské kultufe dlouhou historii.
Byl jiz pouzivan v dobach starovékého filozofa Aristotela. Aristoteles ve svém pojednani
s nazvem Poetika prostfednictvim sympatie a vcitovani se ucil vnimat estetiku uméleckého
dila. Vyraz empatie se zacal postupné¢ pouzivat v anglosaské literatuie v 19. stoleti. Ptiblizné
v dobé 30. let 20. stoleti zacali odbornici vytvaret teorie empatie (Kfivohlavy & Pecenkova,
2004; Ptacek et al., 2011).

Do anglického jazyka byl vyraz empatie pielozen Edwardem Titchenerem. Titchener
vychézel z némeckého slova Einflihlung (anglicky doslovny pteklad je ,,in-feeling”), které
ptelozil do nového anglického slova empathy. V roce 1909 tento pojem zvetejnil ve své
publikaci ,,Elementary psychology of thought processes”. Jeho plivodni definice vyrazu
empatie vSak v pribéhu ¢asu doznala zmén (Coplanova & Goldie, 2011). Diivodem bylo
rozsahlé pouZzivani vyrazu empatie, které mélo za nasledek rozlicné vymezovani nejen
samotného konceptu, ale i vlastniho procesu — tedy naptiklad toho, jak funguje proces
empatie na fyziologické trovni. Podil na nejednoznaéném definovani maji i experimentalni
vyzkumy. Vyzkumnici instruovali participanty rozmanitymi pokyny (naptiklad ,,zkuste si
predstavit”, ,,snazte se byt na mist¢ druhého” nebo ,,pokuste se vcitit do”) s pfesvédcenim,
ze vsSechny odkazuji na termin ,bud'te empaticti”’. Nékteré piikazy byly vice cileny
na kognitivni stranku empatie a jiné na emocni. V tomto disledku se nékteti odbornici
domnivaji, Ze empatii mize hrozit urcitd mira vagnosti (Slaménik, 2011).

Odbornici se shoduji na vysvétleni empatie jako schopnosti jedince veitit se do pocitl
a jednani druhé osoby. Je dilezité podotknout, Ze empatie nejen zprostiedkuje poznani
mozné reakce druhého cloveéka, ale funguje i jako prostiednik umoziujici spoluprozivani
emoci spojenych s ptislusnymi reakcemi. Odborniky je empatie fazena do modelu emocni
inteligence a lze ji zamérné rozvijet pravidelnym nacvikem (Hartl & Hartlova, 2010;
Underwood & Moore, 1982). Schulze a Roberts (2007) fadi empatii do modelu socialni

inteligence (neboli porozuméni druhym).
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V $ir§im pojeti 1ze empatii vnimat jako uméni obratné zachazet s emocemi, vzit se
do situace n¢koho jiné¢ho, dovednost ¢ist i mimoslovni projevy druhého jedince. V kontextu
psychoterapie je empatie jednou z nejvice dilezitych podminek pro uspéSnou praci
s klientem ¢i pacientem (Hartl & Hartlova, 2010). Empatii miZzeme povazovat za potencialni
psychologicky motivator, ktery pobizi k pomoci druhym lidem v nouzi (McDonaldova
& Messinger, 2011). Breithaupt (2019) zjednoduSené¢ definuje empatii jako
»SpoluzkuSenost” se situaci druhého ¢loveka.

Nakone¢ny (2013) dopliiuje, Ze synonymum empatie je vciténi. McLarerova (2010)
empatii oznacuje za emocni citlivost a hbitost. Steinova (2012) kromé¢ vciténi jeste rozliSuje
pojem ,,spoluciténi®. Spoluciténi uchopuje emoci druhého, napiiklad kdyz jedna osoba
zazivé radost a my spolu s ni, vysledné oba zaZzivame ,,spoluradovani”.

PovaZzujeme za dulezité doplnit, Ze pojem empatie byva Casto zkouman ve spojitosti
S vyrazem sympatie. Sympatii je minén proces, ktery vede k zajmu o trpiciho ¢lovéka
a k tsili mu pomoci. Kdezto empatie, jak je popsano vyse, je proces, v prub&hu kterého
0soba zkousi porozumét vérné a bez predsudkii druhému ¢loveku. Oba pojmy maji spoleény
stted z4jmu — pfedevsim emocni stav druhého jedince (Slaménik, 2011).

Empatie je jednim ze zasadnich Cinitelti socidlni interakce mezi subjektem (tim, kdo
se vcituje) a objektem vcitovani se. Vciténi vyplyva nejen z vénovani pozornosti
mimickému vyrazu druhého jedince, ale 1 z pozorovani jeho situace (napiiklad pfi vnimani
osoby, kterd se pfi sledovani filmu boji, ale nelze ji vidét do obliceje). Vciténi mize byt
navozeno slovni komunikaci (naptiklad nékdo si na néco stézuje). Za ptivodni smysl vciténi
muzeme povazovat jeho dilezitou roli v komunikaci, kterd se projevuje spontdnnim
napodobenim emocniho vyrazu jiného ¢lovéka, coz ma za nasledek proziti percipované
emoce (Nakonecny, 2012). Empatie zaroven zprostiedkuje porozuméni pestré Skale emoci,
které mize proZivat druhy c¢lovék. Toto porozuméni je oprosSténo od hodnoticich soudi.
Vciténi zavisi na dovednosti imaginace a napodobovani. Souvisi také s urcitou mirou usili
(Slaménik, 2011). Pletzer (2009) dopliuje, Ze empatie je predpokladem lasky. Protoze jeding
v ptipadé, ze jsme schopni se do druhého ¢loveka vcitit, je mozné, aby existovala laska
s citem. Empatii lze povazovat za zakladni kamen lidského souziti v ptipad¢, ze se ma jednat
o kvalitni a spokojeny vztah.

Schopnost byt empaticky se rozviji za pfispéni raznych biologickych, socidlnich
a kuptikladu environmentdlnich faktort. Mezi tyto faktory fadime: genetické predispozice,
dosazenou vyvojovou uroven jedince, dovednost napodobovat obli¢ejovou mimiku

predevsim v détském veéku, oblasti mozku, jako jsou naptiklad zrcadlovy neuronovy systém
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a limbicky systém, temperament ¢i obecné charakterové vlastnosti, faktory na strané rodict
(mira vielosti, kompatibilita mezi rodicem a ditétem a tak podobné&) i socidlni zkuSenosti
a mezilidské vztahy. Hladina empatie je individudlni a lze se domnivat, Ze je pomérné
stabilni (McDonaldova & Messinger, 2011; Slezackova, 2012).

Empatie mlze byt naruSena v piipad¢, ze u Clovéka dojde k poskozeni mozku
a v disledku ke kognitivnimu deficitu. Clovék s takovym poskozenim se miiZe projevovat
nevhodné vzhledem k socialni situaci, mohou u n¢j pievladat zmény v chovani (naptiklad
impulzivita) a prozivani (emocni labilita, nedtivéra vii¢i druhym, zkreslené vnimani chovani
ostatnich) (Preiss et al., 2006). Nedostatek empatie jako klinicky projev poskozeni mozku
se projevuje v pripade, Zze dojde k postizeni hluboké struktury bilé hmoty mozku (Kulistak
et al., 2017). Nedostatek empatie se mize projevit také bezohlednym chovanim vuéi
ostatnim lidem ¢i sklonem znevazovat nebo zlehCovat pocity druhych osob. Nedostate¢na
hladina vciténi mize vést k vétsi pravdépodobnosti néasilného nebo kriminalniho chovani.
Toto chovani mtize byt jak impulzivni (neboli reaktivni), tak i planované (Latalova, 2013).

Atypicky vyvoj empatie muzeme zpravidla identifikovat u poruch autistického
spektra ¢i u tak zvané psychopatie. Existuji nazory, Ze jedinci s poruchou autistického
spektra maji prevazné deficit v kognitivni empatii a 1idé s psychopatii v emocionalni empatii
(McDonaldova & Messinger, 2011). V ¢eském prostiedi se pojem psychopatie jiz neuziva.
Existuje diagnéza Disocialni porucha osobnosti, kterd je charakteristickd mimo jiné
nedostatkem empatie, vhledu, ale i agresivitou ¢i socialné nevhodnym chovanim (Latalova,
2013).

Empatie (spolu s akceptaci a autenticitou) je jednim z kliCovych principt rogersovské
psychoterapie (ostatné mnoha dalSich humanisticky orientovanych smért v psychoterapii).
V tomto kontextu ji povazujeme za nezbytnou souéast psychoterapie, protoze ovliviwuje jeji
pribéh i vysledek. Pro rozvoj skute€né empatie je nutna atmosféra pfijeti. Rogers vysvétluje
empatii jako pocitové tvofeny zplisob poznévani jiného ¢loveéka. Projevuje se jako ochota
¢1 snaha s co nejvétsi presnosti vnimat nebo pochopit aktudlni prozivani druhého ¢loveka,
at’ uz je pfitomen, ¢i nepfitomen. V psychoterapeutickém kontextu se tedy jedna o snahu
pochopit prozivani pacienta ¢i nékoho, o kom pacient mluvi. Zakladem empatie je intuice
(z latinského pojmu ,,intuitio” neboli nazirani, zeni) a doprovazi ji emoc¢ni ucast (neboli
souciténi) a kladny zdjem o druhého jedince. Empatie zprostiedkuje pomoci diferenciace
vlastnich a cizich psychickych pochodd vnimani subjektivity druhého ¢loveka. Empatie se
rozviji i na zékladé¢ vrozenych predpokladii. Mira empatie neni pfirozené u kazdého ¢lovéka

stejnd. Analogicky napftiklad k inteligenci, rozvoj empatie zavisi na rozmanitych vrozenych
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1 ziskanych ptedpokladech (Vymétal & Rezkova, 2001). Humanisticti psychologové jsou
nazoru, ze mezi zédkladnimi stavebnimi prvky empatie je intuice spolu s emocni Ucasti
a pozornosti vici druhému cClovéku. Jednou z nejvice podstatnych soucasti empatie je
akceptovani druhého jedince v jeho jedinecnosti. Tato akceptace ma existovat i za podminek,
ze s danym jedincem zcela nesdilime stejné ndzory, postoje ¢i hodnoty (Slezackova, 2012).

Rueckertové, Branch a Doanova (2011) se ve svém vyzkumu zabyvali otazkou,
zda genderové rozdily v empatii se budou promitat do posuzovani emoci a jak je bude
V tomto posuzovani ovliviiovat typ cile empatie (zda se jednd o pfitele, nebo nepfitele).
Ugastniky vyzkumu bylo 24 muzii a 36 Zen s pramérnym vékem 24,5 let. Ke sbéru dat byl
pouzit Interpersonélni index reaktivity (IRI, the Interpersonal reactivity index) a Skala
empatie (NEIU, the Empathy scale). Posledné jmenovana $kala byla vytvofena specialné pro
tuto studii a obsahuje fadu pfibéha, ke kterym participant ptifazuje jednu ze tii emoci: radost,
smutek, vztek. Pfibéh hodnoti ve variantach, ze by se stal jim samotnym, jejich pfiteli nebo
jejich nepfiteli). Zeny Gastéji volily odpovédi, Ze by se po piibéhu citily radostné nebo
smutné, kdyby se situace méla stat jim samotnym, jejich pfiteli i nepfiteli. Analyza odhalila,
ze hladina empatie u Zen je vice ovlivnéna vztahem s druhou osobou. Vyss§i miru empatie
zeny vykazovaly v piipad¢, ze se jednalo o pfitele a niz$i hladinu empatie viici nepfiteli.
Autofi se domnivaji, ze vysledky by mohly poukazovat na to, Ze rozdily mezi muzi i Zenami
v sebeposuzované empatii (neboli v tom, jak sami participanti vnimaji svou schopnost
empatie) maji svij ptivod v obecné emocni citlivosti. Také predpokladaji, ze genderové
rozdily v empatii nemuseji byt vSudypfitomné a pravdépodobnéji se projevuji
ve specifickych situacich.

Strekalova, Kong, Kleinheksel a Gerstenfeld (2019) se také zabyvali otdzkou
genderovych rozdilli v empatii. Konkrétn€ se vénovali genderovym rozdiliim ve vyjadieni
a poznavani empatie u souboru studentl oSetfovatelstvi. Data byla sesbirdna u 343 studentt
pii simulovanych rozhovorech s virtualnim pacientem. Uryvky rozhovoru s virtualnimi
pacienty byly podle ptfedem danych kritérii kddovany a nasledné byla na zakladé piislusného
vysledku stanovena mira empatie u daného studenta. Bylo zjiSténo, ze studentky, které se
ucastnily studie, byly statisticky vice obratné ve vyjadfovani empatie (v pfipad¢, ze se
vyskytla ptilezitost pro empatické chovani). Autofi jsou proto nazoru, ze zeny maji veétsi
schopnost rozpoznat situace, ve kterych mohou iniciovat empatickou reakci. Bylo odhaleno,
ze studentky sice mély vyssi schopnost rozpoznat pfilezitosti k empatické odezvé, nicméné
samotnad kvalita jejich empatické odezvy se uz od studentii neliSila. NezjiSténou ptfitomnost

rozdild mezi muzi 1 Zenami v kvalit¢ empatie lze vSak dle vyzkumnikl vysvétlit tim,
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ze studenti (muzi) oSetfovatelstvi povazuji urcité emociondlni reakce za socialni normu
(vhodné empatické reakce se mohou napiiklad naucit pfi tréninku komunikacnich

dovednosti). Zatimco studentky empaticky reagovaly spiSe z popudu vciténi se.

3.2 Druhy empatie

Na zéklad¢ rtiznych pojeti a vyzkumt lze empatii oznacit jako multidimenzionalni
konstrukt (Lawrence, Shaw, Baker, Baron-Cohen, & David, 2004). Zna¢né mnozstvi
odbornikl rozlisuje n€kolik typti empatie. Vzhledem k tomu, ze empatie miize byt kognitivni
1 emocionalni zkuSenosti, rozliSujeme: A) emoc¢ni empatii (schopnost citit stejnou emoci
jako druha osoba neboli emocni odpovéd’ na prozivani druhého jedince) a B) kognitivni
empatii (neboli poznani myslenek a emoci druhych jedincli bez nutnosti osobné citit stejnou
emoci) (Rueckertova et al., 2011; McDonaldova & Messinger, 2011).

Lze ftici, ze emo¢ni typ empatie umoziuje ,napojeni” na druhého jedince
a zprostiedkuje vnimani jeho emoci. Kdezto kognitivni empatie zprostfedkovava
porozuméni stylu, jakym druhy ¢lovék vnima a mysli (Goleman, 2013). V odborné literatuie
se v posledni dobé pouzivd pro emocni empatii také pojem afektivni empatie (Lawrence
et al., 2004). Nektefi autofi k témto dvéma typum pfifazuji ,,empaticky zajem* (anglicky
empathic concern). Empaticky z&jem je popisovan jako schopnost, kterd clovéku umoziuje
vnimat, jak se jiny ¢lovek citi a co od néj potiebuje (Goleman, McKee, George, & Ibarra,
2018).

Nakonecny (2012) poukazuje na existenci estetické empatie. Estetickd empatie se
projevuje jako estetické vcitovani do obsahu a formy uméleckych dél, pfirodnich tkazi,
krajiny a tak dale. Vénovani pozornosti takovym podnétim iniciuje citové reakce, které jsou
do takovych podnét promitany. ,,Zda jde primdrné o empatii nebo projekci, nelze spolehlive
urcit, ale Ize Fici, Ze tu jde o vciteni se do fyziognomie uméleckého nebo jiného objektu, které
na zdkladé asociaci vyvolavda urcity emociondlni ucinek” (Nakone¢ny, 2012, 370).
S nazorem Nakonecného souhlasi Coplanova a Goldie (2011). Ti dodavaji, Ze empatie se
muZe aktivovat pfi naSem zaujeti postavami, které jsou zobrazovany v rozmanitych typech
umeéni (naptiklad postavy ve filmu, literatufe ¢i na obrazech). Tyto postavy jsou rizné
psychologicky vyprofilovany ¢i zobrazeny a my v jejich osudech, zkuSenostech
nebo nazorech mizeme pomoci empatie nalézt urc¢ité podobnosti s nami.

Odbornici se shoduji na tom, Ze existuje tak zvany dudlni systémovy model, ktery

zprostiedkovava empatické reakce. Tyto reakce mohou byt produkovéany bud’ jednim, nebo
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obéma danymi funkénimi systémy. Prvni systém je nazvany ,.,emocionéalni ndkaza” (anglicky
emotional contagion, neboli emociondlni empatie). Emociondlni nakaza pracuje
automaticky, k jejimu vyvoji dochazi v brzkém véku ¢loveéka a mizeme ji nalézt také u celé
fady riznych druhti zvirat. Jejim ucelem je vytvofeni emoc¢ni odpovédi, kterd iniciuje
motorickou anebo fyziologickou odpovéd’ (podrobnéji tuto akci popisujeme v podkapitole
3.4 Fyziologie empatie). Druhym systémem je ,,empatické porozuméni” (anglicky empathic
understanding). Empatické porozuméni tvoii fizené zpracovani podnétu. K jejimu vyvoji
dochazi o néco pozd¢ji. V piipad€, Ze tizené zpracovani obsahuje mysleni, jedna se
0 bytostné lidsky znak. Vystupy produkované druhym systémem jsou kombinované
a zahrnuji i emocionalni ndkazu (neboli automatické odpovédi emociondlni nédkazy se Casto
stanou vstupem pro druhy systém) (Heyesova, 2018). Empatické porozuméni zpracovava
informace o vysledcich rozmanitych akci na zakladé zkuSenosti s emocionalnim podnétem
— vystup muze byt: a) vnimani, ze nékdo jiny je v uréitém emocionalnim stavu (napiiklad
,»Ona je smutnd.*), b) predstava, Ze jsem ve stejném emocionalnim stavu jako druhy ¢lovek
(,»Jsem smutny.”) nebo c) emociondlni stav, ktery je ovlivnén stavem druhého clovéka
(,»Jsem smutny, protoze ona je smutnd.”) (De Vignemont & Singer, 2006, in Heyesova,
2018).

3.3 Empatie v obdobi mladé dospélosti

Stadium mladé dospélosti je doprovazeno uréitymi psychosocialnimi
charakteristikami. Tyto charakteristiky se promitaji do rozliénych oblasti. Jsou zde zmény
v socializacnim vyvoji (zmény vztahti mladého dospélého s druhymi lidmi), aktudlni je téma
postupné ekonomické nezavislosti, osobnost mladého dospélého se méni (dospély jedinec
muize mit pomérné velkou svobodu ve svém rozhodovani, ma ale téz zodpovédnost za své
¢iny, m¢l by zvladat pifimérene své emoce a ovladat schopnost podridit své aktudlni potieby
potiebam ostatnich tehdy, kdyZ je to na misté (Vagnerova, 2007).

Ptedchozi obdobi, adolescence, je zasadni epochou lidského Zivota, ve které miize
jedinec rozvijet a zdokonalovat socialni dovednosti a schopnosti. Ty hraji hlavni roli na cest¢
za dospclosti, tedy za obdobim, které by se mélo vyznacovat zodpovédnosti a pfimetenou
peclivosti. Schopnost sdilet myslenky a pocity ostatnich a rozumét jim mé dilezity vyznam
pro nabyti socidlnich kompetenci v pozd&jsi dospélosti (Allemand, Steigerova, & Fend,

2015).

29



Empatie je pomérn¢ stabilni vlastnosti dospélého ¢lovéka. Jeji hladina je spole¢né
s genetickymi a biologickymi Ciniteli znatelné ovlivnéna téZ psychosocialnimi faktory
(hlavné v ranych etapach ontogenetického vyvoje). V znaéném mnozstvi sfér lidského Zivota
(naptiklad ve vychové¢ ditéte) ma empatie klicovou roli. Soucasna spolec¢nost ma k dispozici
nastroje, které jsou ur¢ené pro systematicky a efektivni rozvoj empatie i pro dospélé jedince.
V rezortech zdravotnictvi ¢i Skolstvi by méla byt snaha o rozvoj empatie samoziejmou
zalezitosti (Mikoska & Novak, 2017). ,,Jakkoli jsou na prahu 21. stoleti patrné pozitivni
trendy, situace ziistava stdle neutéSend. Napiiklad v Ceské republice jsou moznosti cileného
rozvoje empatie stale tristné opomijen)y” (Mikoska & Novak, 2017, 161).

Allemand et al. (2015) se ve své longitudinalni studii zabyvali souvislostmi mezi
vyvojem empatie v adolescenci a subjektivné hodnocenymi socidlnimi kompetencemi
(empatie, komunikacni dovednosti, spokojenost se vztahy a konflikty ve wvztazich)
v dospélosti. Ucastniki studie bylo 1527 dospélych jedinct ve véku 35 let (z nich tvofily
zeny 48,3 %). Data byla srovndvana s vysledky, které byly ziskdny v dobé, kdy bylo
participantim 12, 13, 14, 15 a 16 let. Ke sbéru dat byly pouzity vybrané otdzky, které se
soustfedily na vySe zminéné oblasti (naptiklad ,,Povazuji za ndrocné pochopit pocity
ostatnich lidi.”"). Vysledky pftinesly zjisténi, ze mira empatie se téméef neméni v Case. Hladina
empatie tedy vykazovala pomérné vysokou miru stability, nicméné mirny nartst Grovné
empatie byl zaznamenan v prubéhu adolescentniho obdobi. Dale bylo zjisténo, ze divky
(v adolescentnim véku) dosahovaly vyssich skértl v empatii nez chlapci. Zeny ve véku 35
let také skorovaly vySe v urovni empatie nez muzi ve stejném véku. Bylo zjiSténo, Ze zména
v urovni empatie (v adolescentnim véku) predikovala individualni rozdily v socidlnich
kompetencich v dospélém véku. Presngji feCeno, Ucastnici studie v adolescentnim véku
s vysokou mirou empatie méli s vy$si pravdépodobnosti vyssi hladinu empatie posléze
v dospélosti a v konfliktech s druhymi lidmi castéji pouzivali vice konstruktivni
komunikaéni dovednosti.

U lidi v dospélém veéku se rozsah a pravdépodobnost vyskytu empatickych reakci
rozliSuje podle faktord souvisejicich s kontextem situace, c¢lenstvim ve skupiné
a s odbornymi znalostmi (Zaki, 2014). Bylo zjisténo, Ze zdravotnici (v této studii konkrétne
zdravotni sestry) vykazuji statisticky méné empatie vii¢i bolesti druhych nez 1idé z jinych
profesi (Sloman, Rosen, Rom, & Shir, 2005). Bylo objeveno, Ze ptiznivci rtiznych sport
(z nichz néktefi jsou Cleny urcitych sportovnich klubii a tak podobné) maji zvySenou
schopnost vciténi a hluboce se emocionalné i kognitivné angazuji. Schopnost zazit empatii

(naptiklad pii zavod¢ svého oblibené¢ho atleta ¢i tymu) muize mit za nasledek dosazeni
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intenzivnéj$iho zazitku, coz v disledku vede sportovni ptiznivee k vyssi miie zapojeni se
do sportu a aktivit spojenych se sportovni ¢innosti (Westberg, Stavros, Farrelly, & Smith,
2019). Empatie byla vyzkumné asociovana s prosocialnim chovanim (napiiklad pomahani
druhym lidem) u déti 1 dospélych. Faktory, které ptisobi na empatii a prosocialni chovani,
jsou tyto: biologické (genova vybava, temperament) a socializa¢ni (vliv chovani rodic¢t

a jejich vychovny styl) (Vaish, 2019).

3.4 Fyziologie empatie

V posledni dobé doslo k velkému nardstu vyzkumt v dynamicky Se rozvijejicim
oboru neurovéd, ktery se zabyva mimo jiné i fyziologickou strankou lidské empatie (Zaki
& Ochsner, 2012). Toto zvySeni vyzkumného zajmu souvisi také s pomérné nedavnym
neurobiologickym objevem zrcadlovych neurond (Corradini & Antonietti, 2013).
Empatickou reakci mize modifikovat nékolik kontextovych faktort, kterymi jsou naptiklad:
socialni vzdalenost, divéryhodnost, ¢lenstvi v socialni skupiné nebo pozornost. Je méné
jisté, zda maji kognitivni typ empatie také 1 jiné zivoc€isné druhy (jakymi jsou napiiklad
lidoopi), které vykazuji socidlni chovani. Jak jsme uvedli uz vyse, empatie obsahuje emocni
(afektivni) a kognitivni slozku (Ferrari & Coudé, 2018). Kazda slozka empatie je vztahovana
k riznym mozkovym sitim a neurobiologickym mechanismiim. Emo¢ni (afektivni) empatie
ma souvislost s aktivitou v premotorickych parietalnich, temporalnich a subkortikalnich
oblastech. Tyto oblasti maji spojitost s pohybem, pocitem i1 emoci. Naopak aktivita
kognitivni empatie podnécuje cinnost nervovych systémii v cingularni, prefrontalni
a temporalni oblasti mozku. Tyto uvedené ¢asti mozku spojujeme s kognitivni kontrolou
a rozhodovanim (Zaki & Ochsner, 2012, in Ferrari & Coudé, 2018).

Proces empatie nastdvd po plsobeni emociondlniho stimulu, ktery se vztahuje
k druhému ¢lovéku. Tento stimul mize byt mimické nebo télesné gesto (naptiklad skubani
koncetinami), vokalizace (kiik, smich, fev a podobn¢), emo¢né nabita situace (napiiklad
osoba blizici se k cilové pasce v béZeckém zavod€) nebo slovni popis podminujici predstavu
uvedenych udalosti. Emociondlni stimul plsobi na prvni systém empatie (emocionalni
nervovych obvodi v oblastech premotorické kiry, dolniho parietalniho laloku, ryhy mezi
hornim a zadnim temporalnim zavitem (tvoii motorickou aktivaci), predni insuly a pfedniho

Mrwe

2018). Tento proces aktivace probihd automaticky, je rychly a klade nizké naroky
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na exekutivni funkce mozku. Jeho Cinnost je zaméry clovéka podminénd minimalné.
Automaticka reakce ve skute¢nosti nemusi byt zaznamenéana samotnym ¢lovékem, u kterého
probiha proces empatie, ani vnéjSim pozorovatelem. U automatické reakce dochézi
k behavioralnim anebo vnitinim télesnym zmeénam, které v dasledku ¢ini emocionalni stav
¢lovéka znacn€é podobnym jeho cili (tedy percipovanému jedinci). Naptiklad pohled
na rozesmatého ¢lovéka u nas zpravidla vyvold ismév (Heyesova, 2018).

Jak je jiz zminéno vySe, empatie je v poslednich letech spojovana s objevem
zrcadlovych neuront. Zrcadlovymi neurony nebo zrcadlovym mechanismem je minéna
jakéakoliv oblast mozku, kterd podobné reaguje na piimy nebo zprostiedkovany zazitek
¢i zkusenost (Heyesova, 2018). Zrcadlové neurony aktivuji empatii dvéma zptsoby. Prvni
zpisob spociva v tom, Ze zrcadlové neurony simuluji pozorovanou akci. Pomoci aktivace
mozkovych oblasti asociovanych s emocni aktivitou mohou podnitit vznik subjektivniho
pocitu. V dal$im piipad¢ samotnd aktivita zrcadlovych neuronti bez vnéjsi stimulace mize
vyvolat emocionalni zazitky ¢i pocity. Zrcadlovy mechanismus muze vysvétlit schopnost
lidi i nékterych zvitat sdilet emocni prozitky na zdkladé nékolika fakti: A) jedna se
o jednoduchy mechanismus, ktery automaticky funguje na zdklad€ rozpoznani chovani
druhych lidi, B) mé schopnost okamzité evokovat reakci pfi hrozicim nebezpeci, C) mtze
napomoci vysvétlit napiiklad schopnost imitace a D) jednd se o pomérné usporny
mechanismus, ktery se zapoji tehdy, kdyz mozek neaktivuje n¢které komplexni kognitivni
mechanismy (z tohoto diivodu je jeho ¢innost efektivni pro nekteré organismy v jejich rané

fazi vyvoje) (Ferrari & Coudé, 2018).

3.5 Méreni empatie

Empatie je jednou z nejcastéji zkoumanych emociondlnich reakci v oblasti
experimentalni psychologie. Zna¢nym problémem v této oblasti je nejednoznacné vymezeni
pojmu a predev§im v nékterych piipadech jeho nespravné pouZiti. Existuje hojné mnoZzstvi
metod ,,méticich empatii”, které ve skutecnosti cili na zcela odlisné kognitivni nebo afektivni
rysy a stavy Clovéka (naptiklad na tizkost nebo sympatii) (Maibomova, 2012).

Baez et al. (2017) poukazuji na zajimavy postieh souvisejici s vyzkumy a studiemi,
které jsou zaméfeny na empatii. Znacné mnozstvi studii genderovych rozdilli v empatii
dochdzi ke smiSenym vysledkim. Ve vétSiné piipadl vychéazeji zeny jako statisticky
vyznamné vice empatické neZ muzi. K témto zaveérim dosli naptiklad ve: vyzkumu Ibaneze

et al. (2013), ktery byl zaméfeny na empatii, pohlavi a fluidni inteligenci jako prediktory
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teorie mysli; studii Karayiannise et al. (2020) cilené na prizkum empatie u studentii
osetfovatelstvi a zdravotnictvi z Kypru nebo ve vyzkumu Duarteové, Raposa, Rodriguesa
a Branca (2016), ktery se soustiedil na empatii, genderové rozdily a uroven Iékaiského
vzdélani u studentl mediciny. Tyto rozdily mezi muzi a zenami v empatii jsou véEtsi
v piipadé, ze byla data sbirdna pomoci sebehodnoticich metod. Kleinovd a Hodgesova
(2015) shrnuji, ze zavéry realizovanych vyzkumii (ve kterych byly pouzity sebeposuzovaci
1 objektivni metody) naznacuji, ze existuji rozdily v mife empatie mezi muzi a Zenami.
Domnivaji se vSak, ze tyto rozdily nevznikaji nutné na zakladé obecnych rozdilti v téchto
schopnostech, ale mohou pramenit z motivace, ktera rozdilné ovliviiuje muze a zeny. Muzi
mohou napiiklad vnimat niz§i motivaci tehdy, kdyz jde o hodnoceni vlastnich socidlnich
schopnosti (napfiklad pravé empatie), které mohou povazovat pro sebe sama jako méné
vyznamne.

Dvé¢ studie se za méfenim na rozdily v empatii, motivaci a empatické presnosti
(anglicky empathic accuracy; empatickou ptesnosti je mysleno kognitivni spojeni v interakci
neboli dovednost odvodit, co se déje v mysli druhého ¢lovéka) u vysokoskolskych studenti
pfinesly zajimavé zavéry. Bylo zjisténo, Ze Zeny skorovaly vySe v empatii, kdyz ze zadaného
ukolu bylo patrné nebo bylo alespont naznaceno, ze se tyka schopnosti empatie ¢i soucitu.
Jinak feceno, kdyz se zeny domnivaly, Ze je experiment cilen na ,stereotypni zenskou
schopnost* interpersonalni emocni reakce, mély vyssi miru tispé$nosti v daném tikonu. Zeny
byly vice motivovany k vykonu a k porozuméni druhé osobé&. V ptipadé, Ze byli participanti
za UcCast ve vyzkumu finanén¢ odménéni, jejich empaticka ptesnost se zvysila a dokonce
nebyly zjiStény Zadné statisticky vyznamné rozdily mezi muzi a Zenami. Vysledky
naznacuji, Zze ¢asto zkoumané genderové rozdily v empatii mohou byt zna¢né ovlivnény
nastavenymi parametry vyzkumu (Kleinovd & Hodgesova, 2015). Je patmé, Ze tyto
genderové rozdily v empatii by mély byt zkoumdany precizn€ji i s piithlédnutim

k nazna¢enym riziktim zkresleni vysledkd.

3.5.1 Vybrané metody méreni empatie

Mezi dostupné metody, které méti miru empatie, fadime naptiklad Zakladni Skalu
empatie (BES, the Basic empathy scale). Skala byla vytvofena Jolliffem a Farringtonem
v roce 2006 a je uréena pro administraci u déti a adolescentd. Skala byla navrzena jako
stru¢nd sebeposuzovaci metoda, ktera odrdzi multidimenzionalitu empatie (rozliSuje

kognitivni 1 afektivni komponentu). Autofi tuto Skéalu vytvofili, protoze citili potfebu mit
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metodu, kterd je dostatecné kvalitn€ navrzend a neméii pouze urcity aspekt empatie
(nebo ve vysledku neméfi zcela jinou vlastnost). Zakladni Skala empatie obsahuje dveé
subskaly: 1) Afektivni empatie (obsahuje 11 polozek) a 2) Kognitivni empatie (tvoii ji
9 polozek). Tato metoda tedy obsahuje celkem 20 polozek (naptiklad ,,Je pro mé tezke
porozumet, kdy jsou mi pratelé smutni.”). Odpovédi jsou navrzeny jako pétistupniova
Likertova Skala (od ,,silné nesouhlasim” po ,,silné souhlasim’) (Jolliff & Farrington, 2006).

Carré, Stefaniak, D’ Ambrosiova, Bensalahova a Besche-Richardova (2013) vytvofili
verzi Zakladni §kaly empatie pro dospélé (BES-A, the Basic empathy scale in adults). Skala
se sklada z 20 polozek a 3 faktorti: A) Kognitivni empatie (obsahujici 8 polozek), B) Emoc¢ni
odpojeni (tvorici 6 polozek) a C) Emoc¢ni nakazeni (skladajici se z 6 polozek). Na polozky
se odpovida pomoci stejné pétistupniové Likertovy Skaly jako v plvodni verzi.

Existuje také Empaticky kvocient (EQ, the Empathy quotient), jehoz autorem je
Baron-Cohen a Wheelwrightova (2004). Tato sebeposuzovaci metoda je vhodna pro pouziti
u dospélych jedincii s urovni inteligence alesponn v pasmu normy. Empaticky kvocient
celkem obsahuje 60 otdzek (naptiklad ,,Ddvam prednost zviratum pred lidmi.”), které jsou
rozdelené na dvé Casti (40 otazek je cilenych na empatii a zbylych 20 je ,,neutralnich”, které
slouzi k rozptyleni participanta od otazek tykajicich se empatie). Participant vybira odpoveéd
mezi: ,.silné souhlasim”, ,,mirné souhlasim”, , mirné nesouhlasim” a ,silné nesouhlasim”.
Polozky tykajici se empatie jsou skorovany 2, 1 nebo 0 body. Maximalni mozny hruby skor
Empatického kvocientu je 80 bodi, minimum je 0.

Byly vytvoreny také metody: A) Mezilidsky index reaktivity (IRI, the Interpersonal
reactivity index) se ¢tyfmi sedmipolozkovymi subskalami — 1) Perspektivni nahlizeni, 2)
Empaticky zajem, 3) Osobni tizkost a 4) Fantazie, B) 64 polozkova Empatické skala (EM,
the Empathy scale) se ¢tyfmi faktory — 1) Socialni sebevédomi, 2) Vyrovnanost, 3) Citlivost
a 4) Nekonformita, C) Dotaznik empatie (DE14, the Empathy questionnaire), kterému se
blize vénujeme v empirické ¢asti prace nebo D) Dotaznik miry emocionalni empatie se
sedmi subskalami — 1) Citlivost na emoc¢ni nakazu, 2) Ocenéni pociti neznamych
avzdalenych od ostatnich, 3) Extrémni emocni citlivost, 4) Tendence k ovlivnéni pozitivnich
emocnich zkuSenosti druhych lidi, 5) Tendence k ovlivnéni negativnich emocnich
zkuSenosti druhych lidi, 6) Tendence k soucitu a 7) Ochota byt v kontaktu s ostatnimi, ktefi
maji osobni problémy (QMEE, the Questionnaire measure of emotional empathy) (Davis,
1980; Johnson, Cheek, & Smither, 1983; Tisanska & Kozeny, 2012; Mehrabian & Epstein,
1972).
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4, Spokojenost s vlastnim télem

Ve ctvrté kapitole teoretické ¢asti se zaméfime na téma spokojenost s vlastnim télem.
Nejprve se budeme vénovat pfiblizeni samotného pojmu i souvisejicich pojmd, jako je body
image nebo télesné sebepojeti. PopiSeme také n€kolik vybranych metod, které zjist'uji body

image nebo spokojenost s vlastnim télem.

4.1 Definice zakladnich pojmii (body image versus spokojenost s télem)

Na uvod povazujeme za dilezité vysvétlit zdkladni pojem v oblasti souvisejici
s psychologickym vniméanim téla, tedy sebepojeti. Sebepojeti je mentalni reprezentace
vztahujici se k Ja. Sebepojeti je komplexni systém a je vytvatreno urcitymi zakladnimi prvky:
1) kognitivni slozkou (do ni patii sebepoznani a sebereflexe), 2) emocionalni slozka (tvofi
ji piedevsim sebehodnoceni, které se déli na konkrétni (anglicky self-evaluation) a globalni
(neboli sebetcta, anglicky self-esteem) a 3) konativni slozka (zastupuje ji pfedev§im
seberegulace, ktera naznacuje, do jakého stupné nase chovani ovlivituje J4, sebepojeti
a sebehodnoceni) (Fialova & Krch, 2012).

PohliZeni na lidské télo je determinovano téz socidlnim a kulturnim kontextem.
V prib¢ehu let dochézi k proméndm pohledu na télo, a tak se postupné meéni i jeho hodnoceni.
Mehnici se idedly a hodnoty v riznych kulturach a prostfedich maji vliv na nase celkové
sebepojeti. V soucasnosti je trendem vnimat télo jako designérsky produkt, do kterého je
tieba investovat. Negativnim dopadem je, Ze télo byva prezentovano jako znak Uspéchu.
Odbornici oznacuji télo jako jednu z nejvice dillezitych soucésti celkového sebepojeti.
Hovotime-li o téle ve smyslu sebepojeti, jde o tak zvané télesné sebepojeti (Fialova & Krch,
2012).

Existuje také koncept body image. Tiggemannova a McCourtova (2013) ve své studii
pracovaly s konceptem body image, ktery operacionalizovaly jako ocenéni svého téla
(anglicky body appreciation). Cash (2012) definoval body image jako slozity
a multidimenziondlni konstrukt. Jednd se o kognitivni a afektivni hodnoceni vlastniho
fyzického vzhledu (neboli jestli je jedinec spokojeny nebo nespokojeny s vlastnim télem).
Z sirsiho pohledu na koncept body image do néj miizeme také zatadit zkuSenosti souvisejici
s fyzickymi funkénimi schopnostmi a biologickou integritu (napiiklad zdravi jedince,
uroven jeho silovych ¢i atletickych dovednosti). Do body image také zahrnujeme zkusenosti

souvisejici se vzhledem. Tyto zkuSenosti jsou tvofeny: 1) vnimanim aspektd vlastniho
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vzhledu (jako ptiklad uvedeme mentalni reprezentace velikosti, tvaru téla nebo obliceje)
a 2) postoji k vlastnimu vzhledu (naptiklad akceptujici nebo negativni).

Koncept body image obsahuje dva zakladni postoje: A) hodnoceni a B) investice.
Hodnocenim je mysleno, Ze jedinec si tvoii pozitivni, nebo negativni ndzory na vlastni
celkovy fyzicky vzhled ¢i na jeho specifické oblasti (naptiklad se citi byt pro druhé osoby
atraktivni nebo naopak nepfitazlivy). Tyto nazory maji afektivni slozku (naptiklad pocity
spokojenosti nebo nespokojenosti s vlastnim télem). Vyzkumnici se v poslednich n¢kolika
desetiletich predevsim zaméfili na exploraci postoje hodnoceni (Cash, 2012). Hrachovinova
a Chudobova (2004) dodavaji, ze dle znacného mnozstvi autori ma body image dva
komponenty: 1) smyslovou, percepcni, objektivni a 2) subjektivni (zastfeSujici emocionalni
a kognitivni aspekt, které mohou G¢inkovat na sob¢ nezavisle 1 v sou¢asnou dobu).

Na zakladé vyse uvedeného miizeme prohlésit, ze spokojenost s vlastnim télem je
soucasti Sir§tho pojmu body image a zaroven spada do konceptu sebepojeti. Konkrétné se
jedna o subjektivni komponentu body image a o télesné sebepojeti. Spokojenost s vlastnim

télem miizeme také zaradit do postoje hodnoceni.

4.2 Télo jako psychologicky fenomén

Zajem o télo a télesné pojeti v zdpadni spolecnosti dramaticky nardstd. ZvySena
pozornost je vénovana negativnim aspektlim spojenym s té€lem (naptiklad pii nemocech nebo
po urazech) i1 pozitivnim strankdm. Jedna se napiiklad o zvySenou soustfedénost v péci
o své télo, pozornost je dale vénovana télesnému fungovani, cilenému cviceni, zdravé vyziveé
(vhodna suplementace, zdravy a vyvazeny jidelnicek a tak podobné¢), télesné hmotnosti
(procento té€lesného tuku, podil vody v téle a tak dale), tvaru postavy ¢i celkovému vzhledu.
Tento trend 1ze pozorovat mimo jiné 1 v oblasti sociologie ¢i psychologie, protoze znatelné
piibyvaji vyzkumy a studie soustiedéné na télesné vnimani (v normé nebo patologické),
vyznam téla, subjektivni vnimani vlastni postavy, spokojenost ¢i nespokojenost s vlastnim
télem nebo kulturni aspekty formujici nahled na vlastni t€lo (Hrachovinova & Chudobova,
2004).

Clovék na své télo nahlizi urditym zptsobem. Své t&lo citi, poznava, hodnoti
a védome usmériiuje svou cilenou aktivitou. Prozivani svého téla a celkové zpracovani vSech
informaci, které maji k télu néjaky vztah, byva nazyvano jako télové schéma. T¢lové schéma
je dulezitou soucasti lidské identity. Jedinec ma ke svému télu urcity postoj, hodnoti ho, ma

k nému jisty citovy vztah a bud’ ho akceptuje, nebo odmitd (Fialovd & Krch, 2012).
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e dilezite, aby clovek prijal své télo takove, jaké je, aby byl sam se sebou identifikovan
a snazil se jen o zmeény, které jsou realné” (Fialova & Krch, 2012, 27). Je patrné, ze pojem
télové schéma je vyznamoveé podobny vyse zminénému terminu télesné sebepojeti. Autorka
této prace se proto domniva, zZe se jednd viceméné o totozné pojmy.

Vyzkumil zaméfenych na prozivani spojené s lidskym télem bylo realizovano veliké
mnozstvi. Naptiklad Shih a Kubo (2002) se svym vyzkumem zaméfili na preferenci tvaru
téla a spokojenost s vlastnim télem u vysokoskolskych student a studentek z Taiwanu.
U muzi bylo zjiSténo nasledujici. Neexistuje témét zadny rozdil mezi tim, jak si mysli, ze
aktualnd vypadaji, a tim, jak citi, Ze vypadaji vétsinu dasu. Zeny oznacovaly idealni postavu
téla o néco hubengjsi, nez jak oznaCovaly svou aktualni postavu i postavu, jakou by jim
ptitadili ostatni. Zenska postava, kterou Zeny hodnotily jako nejvice atraktivni pro muze,
byla mnohem hubenéjsi nez postava, kterou ve skutecnosti preferovali muzi. A naopak
muzska postava, kterou muzi hodnotili jako nejatraktivnéjsi pro Zeny, byla silnéjsi, nez jakou
preferovaly zeny. Celkové vSak u vyzkumného souboru muzi vice inklinovali
ke spokojenosti s vlastnim télem a Zeny naopak k nespokojenosti se svym télem.

Wilson, Latner a Hayashi (2013) zkoumali vliv body image na psychické a fyzické
fungovani u 414 vysokoskolskych studentti. U muzi i zen vys$si hodnota BMI (neboli Index
télesné hmotnosti) korelovala s nespokojenosti s vlastnim télem i s fyzickym faktorem
kvality zivota souvisejicim se zdravim (tento faktor hodnoti kvalitu Zivota V zdvislosti
na piipadnych fyzickych problémech, omezenich ¢i limitech v disledku bolesti).
U vyzkumného souboru vys$si nespokojenost s vlastnim télem korelovala s niz8i hladinou
fyzického faktoru kvality Zivota souvisejici se zdravim a nizSim psychosocidlnim
fungovanim. Analyza odhalila, Ze u muZzl 1 Zen nespokojenost s vlastnim té€lem figurovala
jako mediator vztahu mezi BMI a fyzickym faktorem kvality Zivota souvisejici se zdravim.
Bylo zjisténo, Ze vyssi mira BMI (hodnoty neptesahujici normu) pozitivné korelovala se
zvySenou hladinou sebevédomi. Autofi se domnivaji, Ze nespokojenost s body image

by méla byt brana v potaz pii zdravotnich intervencich.

4.3 Spokojenost a nespokojenost s vlastnim télem

Spokojenost s vlastnim télem, jak je uvedeno vyse, spada do télesného sebepojeti.
Télesné sebepojeti 1ze chapat jako postoj k vlastnimu télu nebo jako vnimany obraz vlastniho
téla. Postoj k vlastnimu t€lu je tvofen tfemi dimenzemi: 1) kognitivni (poznani vlastniho téla

jako naptiklad jeho tvaru ¢i velikosti), 2) emocionélni (hodnoceni vlastniho téla neboli mira
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spokojenosti ¢i nespokojenosti s té¢lem jako celkem ¢i s jeho uréitymi oblastmi a ¢astmi)
a 3) ¢innostné regulativni (behavioralni aspekty, napiiklad stravovani a pohyb nebo kontrola
fyzické kondice) (Fialova & Krch, 2012).

Fredricksonova a Robertsova (1997) vytvotily Objektiviza¢ni teorii, kterd urcitym
zpisobem vysvétluje nespokojenost s vlastnim télem. Autorky se soustfedily na dusledky
pozice zeny v kulturnim prostredi, které sexudlné objektivizuje Zenské té€lo. Objektivizacni
teorie dosla k zavéru, ze nékteré zeny a divky jsou vedeny k tomu, Ze internalizuji
perspektivu pozorovatele jako hlavni pohled na své fyzické Ja. VSechny formy sexualni
objektivizace maji spoleény prvek — s jedincem je zachazeno pouze jako s télem (nebo
sbirkou télesnych ¢asti), které existuje pouze pro pouziti a potéSeni ostatnich. Sexudlni
objektivizace ma na zeny i divky nékolik dopadi. Na psychologické urovni Ize zjednodusené
fici, Ze zeny 1 divky zaujmou vici sobé specialni pohled. Kulturni prostfedi vytvari tlak,
ktery ve svém dusledku zesiluje Zenské zaujeti télesnym vzhledem a mize vést
az k zdvaznych psychickym problémtm (naptiklad k unipolarni depresi, sexudlni dysfunkci
nebo poruse pfijmu potravy. Autorky se domnivaji, ze disledky sexudlni objektivizace jsou:
A) pocity hanby, B) uzkost, C) zvySend pozornost viici svému télu a D) snizené
uvédomovani si vnitinich télesnych stavi.

Neumark-Sztainerovd, Paxtonova, Hannan, Hainesova a Storyova (2006) se
v longitudindlni studii zamé&fili na otazku zda ,,Zdlezi na spokojenosti s viastnim télem?”.
Cilem bylo prozkoumat souvislosti mezi spokojenosti s vlastnim télem a chovanim bud’
podporujicim zdravi, nebo nepodporujicim zdravi, ve dvou vlnach v ¢asovém rozmezi péti
let. Celkem 2516 participantii odpovidalo na otazky zaméfené na: spokojenost s vlastnim
télem, chovani spojené s dietami a hlidanim vlastni véhy, pifejidani, koufeni, fyzickou
aktivitu, konzumaci ovoce a zeleniny, BMI a sociodemografické proménné. Bylo zjiSténo,
ze niz$i hodnoty spokojenosti s vlastnim té€lem koreluji s chovanim nepodporujicim zdravi
(naptiklad ptejidani a vyhybani se zdravym aktivitdm typu cvi€eni). U Zen korelovala nizka
spokojenost s vlastnim télem s vys$Sim vyskytem diet a velmi nezdravym chovanim
spojenym s nadmérnou kontrolou télesné hmotnosti. U muzl nizkd mira spokojenosti
s vlastnim télem korelovala s ¢astym uZivanim diet, velmi nezdravym chovanim spojenym
s nadmérnou kontrolou télesné hmotnosti, ptejidanim, koufenim a s nizsi fyzickou aktivitou.
Pouze u muzi byl objeven jeden pozitivni dopad nizké spokojenosti s vlastnim télem — nizka
spokojenost s vlastnim télem nepiimo souvisela se zdravym chovanim spojenym s kontrolou

vahy o pét let pozd¢&ji. Autofi se domnivaji, Ze niz8i spokojenost s vlastnim télem neptisobi
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jako motivace pro zdravé chovani. Pouze ptedpovida chovani, které mize vést k ohrozeni
ve smyslu zvySeni télesné hmotnosti a k celkovému Spatnému zdravi.

Swami et al. (2010) realizovali vyjimecnou studii v 26 zemich s 7434 participanty
(z toho bylo 4019 zen). Cilem bylo prozkoumat idealy télesné hmotnosti a nespokojenost
s vlastnim télem. Data byla ziskana pomoci metody CDFRS (the female Contour drawing
figure rating scale), Skaly expozice médiim, dotazniku na sociodemografické proménné
a M¢ritka muzské siluety svalii a siluety tloustky (posledni metoda nebyla zahrnuta
ve vysledcich). Vysledky ukazuji, Ze u vyzkumného souboru existuji statisticky vyznamné
rozdily mezi jednotlivymi svétovymi regiony ve vnimani atraktivnosti téla. Participanti
pochazejici z vychodni Evropy, Skandindvie a zapadni Evropy preferovali silnéjsi postavy
(avSak tyto vysledky nemély pfili§ velkou hodnotu velikosti u¢inku — effect size). Muzi
ze vSech svétovych regiont (kromé vychodni Asie) signifikantné Castéji volili téz$i postavu
zeny jako nejvice fyzicky atraktivni v porovnani s tim, co Zeny povazovaly za nejvice
atraktivni pro muze. Zeny Zijici v Americe pocitovaly vyssi spokojenost s vlastnim t&lem
nez zeny z jinych oblasti svéta. Bylo zjiSténo, Ze Zeny 1 muzi, kteti byli star$i, méli vyssi
télesnou hmotnost a byli méné vystaveni zdpadnim médiim preferovali jako idedl t&zsi
postavu. Vyssi mira vystaveni zapadnim médiim pozitivné korelovala s preferenci hubené;jsi
postavy (coz dle autor naznacuje, ze medialni zobrazeni ideélni fyzické krasy hraje roli pii
vyvoji ideall t€lesné hmotnosti).

Frederick, Peplau a Leverova (2006) u vyzkumného souboru 52677 heterosexualnich
dospélych ve véku od 18 do 65 let zkoumali souvislosti mezi spokojenosti s vlastnim télem,
pohlavim, vékem, vyskou a BMI. Data byla ziskana za pouziti online sbéru dat. Pfevazujici
mnozstvi participanti oznacilo své t€lo jako ,,ptijatelné” a citilo se ve svém téle dostatecné
pohodlné do té miry, Ze by nosili plavky na vetejnosti. Tfetina Zen a polovina muZzi vyplnila,
Ze jsou spokojeni se svou hmotnosti. Bylo zji§téno, ze participantky byly statisticky méné
spokojeny se svym télem nez muzi a mély vétsi obavy z hodnoceni svych postav, kdyby
chodily na vefejnosti v plavkéach. Autoti poukazuji na to, ze také nékteti muzi se citili méné
atraktivni a bylo by pro né¢ nekomfortni, kdyby na sobé m¢li plavky na vefejném misté.
Ugastnici studie, kteii se svou postavou odchylovali od spole¢enskych idealt (velmi hubena
télesna figura, ktera byva naptiklad prezentovana v médiich), by s nejvétsi pravdépodobnosti
vykazovali nespokojenost s vlastnim télem a diskomfort s nosenim plavek na vefejnosti.

Nespokojenost s vlastnim télem byla vyzkumné spojena s: rizikem rozvoje poruch
pfijmu potravy (Stice & Shaw, 2002), depresi (Stice, Hayward, Cameronova, Killen,

& Taylor, 2000), nizkym sebehodnocenim (Paxton, Neumark-Sztainer, Hannan,

39



& Eisenberg, 2006) nebo uzivanim anabolicko-androgennich steroidii u muzi (Kanayama,

Barry, Hudson, & Pope, 2006).

4.4 Spokojenost s vlastnim télem a mindfulness

Alberts, Thewissen a Raes (2012) jsou nazoru, ze mindfulness nelze spojovat se
snahou o dosazeni urcitého cile nebo idealniho stavu. V dusledku praktikovani mindfulness
se rozviji schopnost pfijmout soucasny stav a ochota vystavit se tomu, co pfijde do nasi
blizkosti. Zjednodusené lze fici, Ze misto snahy o dosazeni idedlni postavy mindfulness
zvySuje piijeti stavu v soucasném momentu nehledé na socidlni tlaky, které na jedince
pusobi. Mindfulness také umoziiuje rozvinout schopnost zistat v kontaktu se souasnym
zazitkem. Autofi zdlraziuji, Ze mindfulness pozitivné plisobi na soucit a pozornost bez
hodnoticiho tsudku, coz je v pfimém rozporu s nadmérnym kontrolovanim a zkoumanim
svého téla (ve smyslu nadmérného sebekritizovani). Na zékladé vyse uvedené¢ho se miizeme
domnivat, ze zvySend hladina mindfulness bude souviset se snizenou mirou negativniho
vniméni svého téla.

Naopak nespokojenost s vlastnim télem a negativni hodnoceni sexudlni atraktivnosti
vlastniho téla byvaji vyzkumniky spojovany s automatickymi, rigidnimi ¢&i jinak
nepfiméfenymi myslenkami ¢i pocity. VySe uvedend automati¢nost a neoblomnost (které
jsou typické znaky pro nespokojenost s vlastnim télem) byly charakterizovany jako zplsob
nevSimavosti (anglicky mindlessness, neboli jsou opakem mindfulness) (Finkova, Foranova,
Sweeneyova, & O’Heaova, 2009; Farrellova, Shafran, & Fairburn, 2004).

Spojitost mezi mindfulness (a jeho opakem mindlessness) a socidlnim porovnavanim
(ve smyslu kazdodenniho porovnavani sebe, svych vykonl nebo své postavy s druhymi
lidmi) zkoumali Langerova, Pirson a Delizzonova (2010). Mindfulness autofi povazuji
za metodu, kterd vede jedince k méné hodnoticimu mysSleni. Socidlni porovnavani je
nev§imavé (neboli bezmyslenkovité — mindlessness) a zalozené na automatickych soudech,
coz by mélo byt snizeno pomoci procvicovani mindfulness. Vyzkum pfinesl zjisténi, Ze
jedinci, kteti pfemysleji vSimavée, jsou statisticky méné ohroZeni negativnimi efekty
socialniho srovnavani. Langerova et al. se domnivaji, Ze v§imavé porovnavani s druhymi
lidmi by mohlo vést k ziskani presnéjSich informaci o sobé.

Finkova et al. (2009) realizovaly vyzkum zabyvajici se souvislosti mezi mindfulness
a hodnocenim sexualni atraktivnosti vlastniho téla u 79 univerzitnich studentek ve véku

od 18 do 25 let. Vysledky pfinesly zjisténi, Ze tii faktory mindfulness (Pozorovani,
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Popisovani a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti) statisticky vyznamné souvisely s hodnocenim
sexualni atraktivnosti vlastniho téla. Vyssi skore ve faktorech Pozorovani a Popisovani

vyrazn¢ pozitivné predikuje hodnoceni sexualni atraktivnosti vlastniho téla.

4.5 Méreni spokojenosti s vlastnim télem

V nasledujici podkapitole se budeme soustfedit na moznosti méfeni spokojenosti
s vlastnim télem. Cilem nasledujiciho textu je vytvofit piehled nékolika vybranych metod,
které lze pouzit k méteni spokojenosti ¢i nespokojenosti s vlastnim télem.

Vyzkum télesného sebepojeti je mozny realizovat pomoci nejruznéjSich
kvalitativnich 1 kvantitativnich metod. Mezi kvalitativni metody fadime rozhovory, diky
Kterym muzeme té€lesné sebepojeti ¢i spokojenost s vlastnim télem explorovat do hloubky.
K dispozici z kvantitativnich metod jsou napiiklad somatometrické metody (méteni
hmotnosti, podkozniho tuku a tak podobn¢). Existuji velmi pouzivané metody zalozené
na siluetach. Jejich hlavnim principem je urceni vlastniho a idealniho télesné¢ho typu dle
obrazku a néasleduje urceni rozdilu mezi redlnou a idedlni postavou. Déle byla vytvotfena
metoda kresby postavy (participant napiiklad vybarvi postavu podle stupné
své spokojenosti) (Fialova & Krch, 2012). Je mozné vyuzit metody, které jsou schopné
u participanta zhodnotit stupen zkresleni vnimani velikosti t€la nebo jeho nékterych ¢asti.
Tyto rozmanité metody jsou navrzeny od jednoduchych figuralnich podnéth (napiiklad
siluet) az po slozité propracované pocitacové technologie, ve kterych mohou jejich uzivatelé
digitaln€ upravit obrazy svého vlastniho téla, ¢imz vyzkumnikovi zprosttedkuji sviij nahled
na vlastni t€lo (Shih & Kubo, 2002; Cash, 2012).

Spokojenost s vlastnim télem je nejcastéji explorovana za pouziti techniky siluety.
Pomoci tohoto ptistupu je mozné urcit celkovy stupen spokojenosti (s télem jakoZto celkem
¢i s uritymi ¢astmi téla). Zakladem zminéné metody je ptedlozeni Skaly schematickych
postav ¢i siluet navzdjem odliSnych télesnych proporci. Jako dal$i moznost lze vyuZit
dotazniky. Pfislusné dotazniky jsou vytvoteny tak, aby jedinec zvolil stupeni souhlasu nebo
nesouhlasu s tvrzenim tykajicim se spokojenosti s télem jako celkem nebo s jeho
jednotlivymi oblastmi. Vysledkem dotazniku je kvantitativni ukazatel spokojenosti

s vlastnim télem (Hrachovinova & Chudobova, 2004).
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4.5.1 Vybrané metody méreni vnimani vlastniho téla

Jako prvni metodu jsme vybrali Dotaznik tvaru téla (BSQ, the Body shape
questionnaire). Autofi této metody jsou Cooper, Taylorova, Cooperova a Fairbum (1987).
Dotaznik tvaru téla byl vytvofen pro méfeni obav ohledné télesné hmotnosti i tvaru (zejména
pro dojem ,.citim se tlusty”) a je uren pro jedince s poruchami pfijmy potravy. Dotaznik je
tvofen 34 polozkami (naptiklad ,,Citila jste nékdy, Ze je nespravedlivé, Ze jsou jiné Zeny
hubenéjsi nez Vy?”). Participantky na otazky odpovidaji pomoci Sestistupiiové Likertovy
skaly od ,,nikdy” po ,,vzdy”.

Dale uvedeme Dotaznik vztaht téla a sebe (BSRQ, the Body-self relations
questionnaire), ktery vytvofili Brown, Cash a Mikulka (1990). Metodu tvoii 54 polozek
a sedm faktor. Mezi faktory patii: 1) Hodnoceni vzhledu, 2) Orientace na vzhled,
3) Hodnoceni kondice, 4) Orientace na kondici, 5) Hodnoceni zdravi, 6) Orientace na zdravi
a 7) Orientace na nemoc. Na polozky se odpovida pomoci pétistupiiové Likertovy Skaly
(od ,zcela souhlasim” po ,,zcela nesouhlasim’). Dotaznik vztaht téla a sebe je navrzen tak,
ze jednotlivé polozky odrdZeji postoje participanta vic¢i tfem somatickym sféram:
A) Fyzicky vzhled, B) Fyzickd kondice a C) Zdravi. Kazda z téchto tfi somatickych sfér
obsahuje dvé odlisné subskaly: 1) Hodnoceni (ta je soustfedéna na miru spokojenosti
¢1 sympatie) a 2) Orientace (zjiStuje miru diileZitosti a pozornosti vénované této subskale).
Z této metody je k vyzkumu mozné pouZit i jen n€kterou vybranou $kélu, jak to naptiklad
udélaly Tiggemannova a McCourtova (2013) pro métfeni spokojenosti s vliastnim télem.

Také predstavime metodu Skala ocenéni téla (BAS, the Body appreciation scale).
Autorky této metody jsou Avalosova, Tylkova a Wood-Barcalowa (2005). Skala ocenéni
téla je tvotena 13 vyroky (naptiklad ,,Nesoustredim hodné energie na starost o tvar a vahu
mého téla.”), které byly navrzeny, aby odrazely aspekty pozitivniho obrazu téla (naptiklad
bezpodminecné prijeti nebo uznani téla). Polozky byly vytvofeny, aby mohly zjistit, do jaké
miry Zena: A) ma pfiznivy nazor na své télo, B) akceptuje své t€lo navzdory jeho hmotnosti,
tvaru ¢i nedokonalosti, C) respektuje své télo prostfednictvim péce o néj a zdravi
prospéSnym chovanim a D) opatruje sviij télesny obraz tim, Ze odmit4 nerealistické obrazy
zobrazované v médiich. Na poloZzky se odpovida pomoci pétistupnové Likertovy Skaly
(od ,,nikdy” po ,,vzdy”). Ackoliv byla tato metoda vytvofena pro zenskou populaci, autorky
dodavaji, Ze je mozné ji administrovat i muziim. Je vSak nutné zmeénit polozku ,,Nedovolim,

aby nerealistické obrazky hubenych Zen prezentované v médiich ovlivnily mé postoje viici
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mému télu.” na ,,Nedovolim, aby nerealistické obrazky svalnatych muzii prezentované
v médiich ovlivnily mé postoje viici mému telu.”.

Existuje metoda Basic Olomouc body rating (BOBR). Autory této metody jsou
Sramkova a Cakirpaloglu (2015). Jedna se o sebeposuzujici metodu, ktera obsahuje vizualni
Skaly télesnych figur. Tato metoda je tvofena deseti obrazky figur muza i zen. Rozméry
jednotlivych télesnych postav se pohybuji od velmi hubenych po nadvahu. Respondent
vybira svou odpovéd’ na dvé otazky (jedna se tyka jeho idealni postavy a druha jeho aktualni
postavy) z uvedenych $kal. Touto metodou se podrobnéji zabyvame v empirické ¢asti prace,
v podkapitole 3.1.4 Basic Olomouc body rating (BOBR).

Mezi dalsi metody patii Skala figuralni kresby Stunkarda (FDS, the Stunkard figure
drawing scale nebo the Figure drawing scale), ktera byla vytvofena v roce 1983. Autory této
metody jsou Stunkard, Sorensen a Schulsinger. Tato $kala je jednou z nejvice pouzivanych
metod svého druhu v evropskych vyzkumech. Skalu tvofi devét kreslenych postav muzii
a devét postav zen. Postavy jsou sefazeny od nejvice hubenych po nadvahu. Z uvedenych
postav jedinec vybere tu, kterd odpovida jeho vlastni postavé (Stunkard, Sornsen,
& Schulsinger, 1983, in Sramkové & Cakirpaloglu, 2015). Existuje také revidovana varianta
Skaly figuralni kresby uréené pro administraci inskych adolescentt (Lo et al., 2011).

V neposledni fadé predstavime Kulturné relevantni body image instrument (the
Culturally relevant body image instrument). Tato metoda je vyjime¢na v tom, Ze je urcena
pro administraci u Afroamericanli. Autofi tuto metodu vytvoftili, aby podpofili lepsi
porozumeéni ve vniméni obrazu téla a jeho souvislost s rozvojem ¢i udrzovanim obezity
u Afroamericani. Kulturné relevantni body image instrument je tvofen fadou deviti postav
muzl 1 Zen, jejichZ postavy jsou v rozmezi od nejvice hubené aZ po postavy s nadvahou.
Postavy nesou vlasové a obli¢ejové rysy, které maji pfipominat osoby z multietnického
prostiedi. Probandi vybiraji postavu, ktera se nejvice podoba jejich aktualni postavé
a odpovidaji na otdzku tykajici se jejich soucasn¢ho stavu hmotnosti (zda maji: velkou
podvéahu, trochu podvahu, idedlni zdravou vahu, trochu nadvdhu nebo velkou nadvahu)
(Pulvers et al., 2004).

Na zéavér kapitoly uvedeme jen telegraficky nékolik dalSich metod urcenych pro
méfeni télesnych vztahtl. Napiiklad byly vytvoreny: Skala hodnoceni obrysovych nakrest
(CDRS, the Contour drawing rating scale), Skala hodnoceni fotografickych postav pro Zeny
(PFRS, the female Photographic figure rating scale) nebo metoda Hodnoceni body image
pro obezitu (BIA-O, the Body image assessment for obesity) (Thomson & Gray, 1995;
Swami, Salem, Furnham, & Tovée, 2008; Williamson et al., 2000).
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S. Vyzkumy mindfulness a vybranych relevantnich fenomént

V posledni kapitole teoretické ¢asti rigorézni prace se budeme zabyvat vybranymi
vyzkumy a studiemi tykajicimi se mindfulness, empatie a spokojenosti s vlastnim télem.
V nasledujicim textu uvedeme také piehled vyznamnych tuzemskych diplomovych
a diserta¢nich praci souvisejicich s vySe uvedenymi tématy. Z této kapitoly budeme vychazet

pii tvorbé vyzkumnych hypotéz pro empirickou ¢ast prace.

5.1 Vybrané vyzkumy a studie zamérené na mindfulness

Tématem mindfulness se zabyvalo znatné mnozstvi vyzkumniki. Naptiklad
Warneckova, Quinn, Ogdenova, Towle a Nelson (2011) se zabyvali otdzkou, zda mize
mindfulness snizit hladinu stresu, deprese a uzkosti u 66 studentii mediciny. Studenti
po dobu osmi tydnl poslouchali instruktdzni CD s lekci mindfulness. Bylo zjiSténo, Ze
procvi¢ovani mindfulness vedlo ke sniZzeni vnimaného stresu a tizkosti. Mira depresivity
nebyla nijak ovlivnéna.

Praktikovani mindfulness bylo spojeno s vyss$i schopnosti soustiedit se
u vysokoskolskych studentli (Jha, Krompinger, & Baime, 2007) i u dospélych jedinct
(Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson, & Davidson, 2007). Byly realizovany
vyzkumy souvislosti mezi mindfulness a pohybovou aktivitou, které ptinesly zjisténi, Ze
mindfulness pozitivné koreluje s vybranymi psychologickymi faktory souvisejicimi
s pohybovou aktivitou (cviceni jako navyk, spokojenost, motivace a podobn¢) i s ur€itymi
typy pohybové Cinnosti jako je joga nebo Tai Chi (Schneider, Malinowski, Watson,
& Lattimore, 2019). Mindfulness vykazuje pozitivni souvislost s vy$§i mirou sebekontroly
a psychologického well-being a negativné koreluje s uzkosti ¢i pocity stradani (Bowlin
& Baer, 2012).

Alispahicova a Hasanbegovic-Anicova (2017) zkoumaly mindfulness v souvislosti
s vékem a pohlavim u 441 participantli (z nich bylo 213 muzl) pochéazejicich z Bosny
a Hercegoviny. Vékovy rozptyl vyzkumného souboru se pohyboval od 18 do 65 let. Sbér dat
probihal pomoci dotazniku P&t aspektti vSimavosti (FFMQ), ktery ma nasledujici faktory:
Pozorovéni, Popisovani, Védomé jednani, Nehodnoceni vnitini zkuSenosti, Nereagovani
na vnitini prozitky. Vysledky pfinesly nasledujici zjiSténi. Starsi participanti (skupinu tvofili
lidé ve veéku 50 let a vySe) dosahovali vysSich hodnot ve vSech aspektech mindfulness nez
mladsi G¢astnici studie. Zeny skoérovaly vyse ve faktoru Pozorovani nez muzi. Naopak muzi

dosahovali vyssich hodnot ve faktoru Védomé jednani.
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5.2 Vybrané vyzkumy a studie empatie

Toussaintova a Webb (2005) se ve své studii zaméfili na genderové rozdily
v souvislosti s empatii a odpousténim. Vyzkumny soubor tvofilo 127 lidi (45 muzi a 82
7en). Data byla sesbirana pomoci Enrightova inventaie odpusténi (EFI) a Skéaly vyvazené
emocni empatie (BEES). Vysledky ukazuji, Ze Zeny vykazovaly vyssi hladinu empatie nez
muzi. U proménné odpusténi nebyl nalezen stejny vztah z hlediska pohlavi. Souvislost mezi
empatii a odpusténim byla signifikantné pozitivni u muzi. V oblasti empatie dosli
ke stejnému zavéru v brazilské studii Santosova, Grosseman, Morelli, Giuliano a Erdmann
(2016). Ti zkoumali rozdily v empatii dle pohlavi a studijniho zaméteni u studenti mediciny.
Celkové oslovili 595 studentli ze vSech ro¢nikli mediciny, kteti jim vyplnili
sociodemograficky dotaznik a Jeffersonovu Skalu empatie (JSE). Z vysledki vyplyva, Ze
zeny, které se ucastnily studie, dosahovaly vyssich hodnot empatie nez muzi. Vyssi hladinu
empatie autofi objevili také u studenttl, ktefi se profesn¢ zaméfili na ptimou préci s pacienty
(napfiklad pediatrie) v porovnani s technologicky zaméfenymi studenty (patologie nebo
oftalmologie).

O’Brien, Konrathova, Grithn a Hagenova (2013) se podileli na vyzkumu, ktery byl
zaméfen na empatii zalozenou na emocich a kognitivné zalozenou empatii v priabéhu
lidského Zivota. Jejich cilem bylo prozkoumat souvislost v€kového rozdilu a subjektivné
vnimané empatie u dospélych jedincti ve vékovém obdobi od 18 do 90 let. Data byla sbirana
pomoci vybranych Skal (konkrétné Empathic concern a Perspective taking) z metody
Mezilidsky index (IRI) reaktivity ve tfech vinach: v roce 2002, 2004 a 2010. Celkovy pocet
participantll byl 75 263. Autofi zjistili, Ze dospéli v pozdnim stfednim véku méli vyssi
empatii zaloZenou na emocich (tedy tendenci citové reagovat na zkuSenosti ostatnich)
v porovnani s mlad$imi i star§imi dosp€lymi. Toto zjisténi se tykalo vSech tiech termint
sbéru dat. Rozdily nalezli také z hlediska pohlavi: Zeny uvadély signifikantné vySsi empatii

nez muzi.

5.3 Vybrané vyzkumy spokojenosti s télem nebo télesného sebepojeti
Brichackova, Neill a Murrayova (2018) ve svém vyzkumu cilili na souvislost mezi
zakladnimi psychickymi potfebami a expozici idealizovanych obrazkii na Facebooku
na spokojenost s vlastnim télem u 189 vysokoskolskych studentti. K ziskani dat byly vyuzity
vybrané obrazky (zobrazujici bud’ postavu s idealnim télesnym typem, nebo neutralni

obrazek z cestovani), Skala zakladni psychické potieby spokojenosti a frustrace a Skéla
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stavu body image. Participanti nejprve vyplnili $kaly, pak byli ndhodné vystaveni jednomu
z obrazku a nasledné opét vyplnili vyzkumné metody. U participantd, kteti byli vystaveni
obrazku s idedlnim télesnym typem, byla zjiSténa signifikantn€ nizsi spokojenost s vlastnim
télem (oproti t€m, ktefi shlédli neutralni obrazek z cestovani). Z psychickych potieb nejvice
variance (25 %) u spokojenosti s vlastnim télem Vysvétlovaly proménné autonomie
a kompetence.

Neumark-Sztainerova, MacLehose, Wattsova, Pacanowski a Eisenbergova (2017)
zkoumali vztah mezi jégou a body image u mladych dospé€lych. Ve své longitudinalni studii
u 1664 respondent s primérnym veékem 31 let zkoumali, zda praktikovani jogy zvysi
spokojenost s vlastnim t€lem. Sbér dat probihal v prabéhu 15 let (vzdy po péti letech) pomoci
vybranych otazek tykajicich se cviceni jogy (naptiklad na frekvenci ¢i dobu strdvenou
cviéenim) a administrace Skaly spokojenosti s tvarem svého t&la. Bylo zjiténo, Ze jedinci
praktikujici jogu alespont 30 minut tydné maji vyssi hodnotu spokojenosti s vlastnim télem
nez ti, ktefi ji necvi¢i. Souvislost mezi praktikovanim jogy a spokojenosti s vlastnim télem
byla siln€jsi u skupiny mladych dospélych, ktefi vykazovali niz8i vstupni hladinu
spokojenosti s vlastnim télem. Autofi se domnivaji, Ze cviéeni jogy miize mit pozitivni dopad
na spokojenost s vlastnim télem i kvalitu Zivota a v disledku toho se mize snizit riziko
nezadoucich Gc¢inkd souvisejicich s nizkou Grovni body image. K obdobnému zavéru dosli
Park, Rileyova a Braun (2016). V rdmci vyzkumného souboru 542 lidi praktikujicich jogu
bylo zjiSténo zvySeni uznani ¢i ocenéni vlastniho téla, ale i naptiklad zvySeni miry fyzickych
schopnosti ¢i hladiny mindfulness.

Traeen, Markovicovd a Kvalemova (2016) explorovali souvislost mezi vékem,
pohlavim, BMI (body mass index), body image, vnimanou intimitou s partnerem
a spokojenosti v sexu u 2090 mladych dospélych z Norska ve véku 18 az 29 let. Vyzkumnou
baterii tvofily metody: Nova $kéla sexualni spokojenosti (NSSS-S), Skala emocionalni
intimity (EIS) a subskala Hodnoceni vzhledu z Multidimenzionalniho dotazniku vztahii mezi
sebou a télem (MBSRQ-AS). Vysledky piinesly zjisténi, Ze Zeny byly statisticky vice
nespokojeny se svym télem nez muzi. Vékova skupina 24 az 29 let vykazovala vyssi BML
Zeny i muzi byli stejné spokojeni se svym sexualnim Zivotem. U Zen byla identifikovana
silnd negativni korelace mezi body image a BMI (= —0,4; p<0,001). Dale byla objevena
pozitivni korelace mezi body image a spokojenosti v sexu u muzii i zen (r= 0,29; p<0,001).
s partnerem a body image. Autofi se domnivaji, Ze s niz§i hodnotou BMI se zvySuje

pravdépodobnost, ze jedinec bude vice spokojeny se svym télem, coz vede k vyssi hodnote
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sexualni spokojenosti. My dodavame, Ze tato skutecnost plati pouze do ur€ité miry, protoze

hodnota BMI pod 17,5 je povazovana za podvahu.

5.4 Vybrané vyzkumy vztahii mezi mindfulness, empatii a spokojenosti

s vlastnim télem

Na multidimenzionalni podstatu mindfulness v souvislosti s mezilidskym chovanim
se zam¢tili Dekeyser, Raes, Leijssenova, Leysenova a Dewulf (2008). V ramci mezilidského
chovani autofi zkoumali socialni reaktivitu (ve smyslu empatie), socialni uzkost,
sebevédomi a spokojenost s vlastnim télem. Ke sbéru dat byly vybrany nasledujici metody:
Kentucky inventai dovednosti v§imavosti (KIMS), Index interpersonalni reaktivity (IRI),
kratka verze Skaly mezilidského chovani (s-SIB), Torontskéa $kala alexithymie (TAS-20)
a Skala emocionalni a mentalni télesné koncentrace (BCS). Vyzkumny soubor tvofila
skupina 113 (z toho 102 Zen) vysokoskolskych studenti z Belgie s primérnym vékem 22 let
a skupina 246 rodici (z nich bylo 229 Zen) s primérnym vékem 31 let z Belgie
a Nizozemska. Z vysledkt je patrné nasledujici. V§imavé pozorovani (faktor mindfulness)
melo statisticky vyznamny vztah s vyS$$i mirou empatie u obou vyzkumnych skupin.
Tti faktory mindfulness (Popisovani, Védomé jednani a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti)
signifikantn¢ korelovaly s vySsi spokojenosti s vlastnim télem, niz§i mirou tizkosti 1 socialni
anxiety, lep§im rozeznavanim vlastnich pocitl a vyssi schopnosti je popsat. Vsechny faktory
mindfulness pozitivné souvisely s vy$si mirou schopnosti se vyjadfit v riiznych socialnich
situacich.

Jonesova, Bodie a Hughes (2016) se vyzkumné zaméfili na dopad vSimavosti
na empatii, aktivni naslouchani a vnimanou emocionalni podporu. Cilem studie bylo zjistit,
zda faktory mindfulness (Pozorovani, Popisovani, Védomé jednani, Nehodnoceni vnitini
zkuSenosti, Nereagovani na vnitini prozitky) pozitivn€ ovliviiuji schopnost druhému vyjadrit
podporu a pochopeni (High person-centered supportive messages). Dal§im zamérem bylo
ovérit, jestli empatie a aktivni naslouchani maji statistickou souvislost s mindfulness.
V neposledni fadé€, zda empatie a aktivni naslouchani plisobi jako medidtor mezi faktory
mindfulness a schopnosti vice ¢i méné druhému vyjadrtit podporu a pochopeni. Participanty
této studie bylo 183 vysokoskolskych studentii s primérnym vékem 21 let. Ke sbéru dat byla
pouzita metoda P&t aspektl vSimavosti (FFMQ), Skala Empaticky zajem z Indexu
interpersonalni reaktivity (IRT), Skala aktivné-empatického naslouchani (AELS) a vybrané

tf1 polozky z Emoc¢ni podpiirné skaly Dotazniku mezilidskych kompetenci. Bylo zjisténo, Ze
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lidé s vy$§imi hodnotami v Pozorovéni a Popisovani (FFMQ) dosahovali vysSich hodnot
v empatii 1 aktivnim naslouchani. Jedinci s vy$§imi hodnotami faktoru Nehodnoceni vnitini
zkusenosti (FFMQ) vykazovali nizsi skory v empatii a aktivnim naslouchani. Media¢ni
analyza ptinesla zjiSténi, ze empatie a aktivni naslouchani ¢astecné zprostredkuji vztah mezi
dvéma faktory mindfulness (Popisovani a Pozorovani) a schopnosti druhému vyjadfit
podporu a pochopeni.

V dalsim vyzkumu zkoumali souvislosti mezi mindfulness, vnimani vlastnich
schopnosti v poradenstvi (counseling self-efficacy), pozornosti a empatii. Utastnici
vyzkumu byli studenti magisterského programu poradenstvi a doktorského akreditovaného
programu CACREP (the Council for accreditation of counseling and related educationl
programs). Ke sbéru dat byly zvoleny metody: Pét aspektii vsimavosti (FFMQ), Skéla
pozornosti poradce (CAS), Index interpersonélni reaktivity (IRT) a Skaly poradenské aktivity
Self-Efficacy (CASES). Autorim se podafilo vysvétlit 34 % variance rozptylu sledované
proménné ,,vnimani vlastnich schopnosti v poradenstvi” skrze proménné: mindfulness,
empatie a schopnost strategicky ovladat pozornost pfi poradenském sezeni. Bylo zjisténo,
ze v§imavost statisticky vyznamné pozitivné koreluje s empatii (Greason & Cashwell, 2009).

Shapiro, Brown, Thoresen a Plante (2011) ve své studii vénovali pozornost efektiim
metody Redukce stresu zalozené na mindfulness (MBSR) na vybranych osobnich
a mezilidskych ukazatelich dusevniho zdravi. Ucastnici studie byli rozdéleni do 2 skupin:
prvni skupinu tvofilo 15 jedinct vybranych z ¢ekajici listiny na MBSR a druhou skupinu
15 klientd lécby MBSR. Autofi zjistili, ze uziti metody MBSR zvySovalo hladinu
mindfulness, subjektivni well-being a empatii. Jedinci, ktefi podstoupili MBSR a vstupovali
do studie s vyssi hladinou v§imavosti, vykazovali signifikantn€ niZ§i hodnotu vnimaného
stresu a vy$Si nartst ve skorech mindfulness, empatie, nadéje a subjektivni well-being.

Dijkstra a Barels (2011) realizovali studii, ve které zkoumali vztahy mezi
dispozi¢nim mindfulness (dispozi¢nim je minéno ve smyslu dané dispozici neboli trvalou
vlastnosti ¢loveéka dle Hartla & Hartlové, 2009), porovnavanim vlastniho téla a spokojenosti
s vlastnim télem. Autofi studie oslovili 1287 zen skrze reklamu na online prizkum
v nejoblibengjSim zenském casopise (Libelle) v Nizozemsku. Ve&k participantek se
pohyboval v rozmezi od 19 do 80 let. Data byla shromazdéna pomoci Revidované Skaly
kognitivni a afektivni v§imavosti (CAMS-R), Skaly porovnani téla (BCS) a Stupnice
spokojenosti s C¢astmi téla (BASS). Participantky, které dosahovaly vysSich skori
v mindfulness, signifikantné méné Castéji porovnavaly své télo s ostatnimi. Vyssi skory

mindfulness statisticky vyznamné souvisely s vy$§i mirou spokojenosti s vlastnim télem.
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Zeny, které své t&lo Castéji porovnavaly s nékym jinym, vykazovaly niz§i hodnotu
spokojenosti se svym télem.

Se zajimavym pfispévkem pfisSli Lavender, Gratz a Anderson (2012), kteii se
zam¢fili na dispozi¢ni mindfulness, postoje a chovani spojené se snahou o svalnaté télo
(naptiklad konzumace velkého poctu kalorii, pravidelné zvedani zavazi) a body image
u muzské populace. Vyzkumny soubor tvofilo 296 muzi ve veéku 18 az 27 let. Ke sbéru dat
byla pouzita subskala Negativni efekt z metody PANAS-N (the Positive and negative affect
schedule), Skéla v§imavé pozornosti (MAAS), vybrané subskaly Hodnoceni vzhledu
a Spokojenost s vlastnim télem z dotazniku MBSRQ-AS a Skala usili o svalnaté télo (DMS).
Bylo zjisténo, Ze dispozi¢ni mindfulness pozitivné koreluje se subskalami Hodnoceni

vzhledu a Spokojenost s vlastnim télem a negativné koreluje se snahou o svalnaté télo.

55 Tuzemské kvalifikaéni prace zaméifené na mindfulness, empatii

a télesné sebepojeti

Téma mindfulness se v tuzemskych diplomovych ¢i diserta¢nich pracich vyskytuje
pomérné znacéné. Zabyvala se jim napiiklad Lucanska (2019) ve své praci ,,Komponenty
konceptu Mindfulness merané seba-posudzovacou skalou FFMQ u univerzitnych studentov
a ich vztah ku stratégiam regulacie emocii, pozitivnej emotivite, resiliencii, seba-sucitu,
reaktivite na stres a zivotnej spokojnosti: Strukturdalny model”, Rumanovska (2019) v praci
»Vnimanie a ocenenie krasy — skiisenost uicastnikov kurzu mindfulness” nebo Blazejovska
(2017) v diplomové praci ,,Mindfulness a citova vazba ve vztahu — nové perspektivy a vyuziti
v leadershipu”. Tomankova (2016) se soustiedila na porovnani ¢eského a australského
vyzkumného souboru v tirovni subjektivné vnimaného mindfulness. Sevéikova (2018)
se zaméftila na exploraci stresu a mindfulness. Cojocaru Zahorkova (2017) zkoumala vyuZiti
tréninkového programu vSimavosti v socialni praci a Bielova (2017) hledala souvislosti mezi
praktikovanim jogy, mindfulness, pozornosti, osobni pohodou a stresem.

Téma empatie bylo stfedem vyzkumného zaméru naptiklad: Svobodové (2017)
v diplomové praci zaméfené na souvislost empatie a syndromu vyhoteni u zdravotnich
sester, Nadvornikové (2016) v préci ,,Ucinek skupinové vyraznosti, orientace na socidlni
dominanci a empatie na miru ageismu”, NameSanské (2017), kterd zkoumala zavedeni
interven¢niho programu na podporu empatie a proti agresi s nazvem pod zkratkou B. A. S.
E. nebo Juficové (2016), ktera se vénovala vzajemnému vztahu mezi koncepty empatie

a interpersonalni decentrace.
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Télesnym sebepojetim a kvalitou zivota u vysokoskolské populace se zabyvala
Kravalova (2012). Haba (2017) zkoumal posledné zminéné proménné u studentii stfednich
Skol. Télesnym sebepojetim a globalnim sebehodnocenim u obéznich pacienti v redukéni
1é¢be se zabyvala Janyskova (2011). Klusakova (2018) se vyzkumné zaobirala télesnym
sebepojetim u zen v medidlnim kontextu. Partlova (2015) se ve své diplomové praci zamétila
na exploraci ¢asopisi pro dospivajici divky kvili moznému negativnimu vlivu na télesné
sebepojeti a ptipadnému rozvoji poruch piijmu potravy. V neposledni fadé¢ uvedeme praci
Smidové (2018), ktera se vénovala vztahim mezi body image a stravovacich zvyklosti
u déti.

V soucasné dob¢ nejsou k dispozici zadné tuzemské vysokoskolské kvalifikacni
prace, které by zkoumaly souvislosti mezi mindfulness, empatii a télesnym sebepojetim,
ackoliv z vyse zminénych vyzkumnych studii v této kapitole je patrné, Ze mezi jmenovanymi

proménnymi velmi pravdépodobné existuji souvislosti.
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II. EMPIRICKA CAST
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1. Vyzkumny problém a cile vyzkumu

Vysokoskolsti studenti se mohou neziidka potykat s riznymi nesndzemi, které
¢i s dlouhodobym sezenim u pocitace nebo na pirednaskach). Pro zdravou zivotospravu je
dilezité se snazit naleznout odpovidajici cCinnosti, které poskytnou jedinci relaxaci
a znovunabyti energie. Pro mnohé studenty a studentky by aktivita spojena s mindfulness
mohla slouzit jako vhodny doplnék ¢i protiklad k zatézujicim dennim Cinnostem.
Domnivame se, ze koncepty mindfulness i empatie sdileji jako spole¢ny prvek emoce.
Empatie zprosttedkuje vciténi se do emoci druhého jedince a mindfulness mimo jiné
umoznuje védomgjsi nakladani s emocemi, proto se domnivame, ze mezi zminénymi
koncepty existuji signifikantni vztahy. Mindfulness muze pisobit i tim zpisobem, Ze vede
K prijeti aktualniho t€lesného stavu nehledé na socialni natlak ¢i medialné prezentované
télesné idealy. Vztah jedince k vlastnimu télu je podle naseho nazoru aktualni i v etapé ¢asné
dospélosti. Na zakladé vyse uvedeného jsme dospéli k nazoru, Ze mezi mindfulness, empatii
a spokojenosti s vlastnim télem existuji vyznamné souvislosti, coz bylo ostatné¢ ovéfeno
Vv zahrani¢i vyzkumem, ktery zminujeme v posledni kapitole teoretické casti.

Cilem rigor6zni prace je explorovat souvislosti mindfulness, empatie, spokojenosti
s vlastnim télem spolu s vybranymi sociodemografickymi proménnymi u probandl ve véku
18 az 30 let, ktefi studuji prezenéni formou bakalafské a magisterské programy. Budeme
zkoumat souvislost mindfulness (dle Dotazniku péti aspektti v§imavosti FFMQ-15-CZ),
empatie (dle metody Dotaznik empatie DE14) a spokojenosti s vlastnim télem (dle Basic
Olomouc body rating BOBR a dle ¢tyt vybranych otazek zaméfenych na vztah jedince
ke svému télu). Také se budeme zabyvat dal$imi souvislostmi jmenovanych jevu
S vybranymi sociodemografickymi proménnymi (v€k, pohlavi, zkuSenost probanda
s n¢jakou mindfulness technikou za obdobi poslednich Sesti mésict a podobné).

Vysledky ziskané v ramci nasi rigorézni prace by mohly svym dilem piispét
k prohloubeni problematiky mindfulness ¢i spokojenosti s vlastnim télem. Néktefi
vyzkumnici by mohli naleznout inspiraci v ndmi pouZitych vyzkumnych metodach a mohli
by tedy napiiklad pouzit relativné novou tuzemskou metodu Basic Olomouc body rating
a nasledné pak poskytnout dalsi data k rozvoji metody. Domnivame se, ze ui¢ast v nasem
vyzkumu muze nékteré studenty ¢i studentky vést k hlubs§imu zamySleni se nad tématy

vSimavosti, empatie €i spokojenosti s vlastnim télem, coz se mtize nasledné probudit zajem
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0 zaclenéni n&jaké mindfulness techniky do kazdodennich aktivit a tim zvysit kvalitu Zivota

daného jedince.
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2. Hypotézy
V souladu s cilem nasi rigordzni prace a na zakladé vyzkumnych zjisténi a poznatka

ze souvisejici odborné literatury formulujeme nasledujicich dvanact hypotéz.

H1: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi celkovym skorem mindfulness

(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Respekt metody DE14.

H2: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi celkovym skorem mindfulness

(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Vnimavost metody DE14.

H3: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi skorem faktoru Popisovani

(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Respekt metody DE14.

H4: Existuje statisticky vyznamnda pozitivni korelace mezi skérem faktoru Popisovani

(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Vnimavost metody DE14.

H5: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem faktoru Nehodnoceni

vnitini zkuSenosti (FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Respekt metody DE14.

H6: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem faktoru Nehodnoceni

vnitini zkuSenosti (FFMQ-15-CZ) a celkovym skérem dimenze Vnimavost metody DE14.

H7: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi pohlavim a skérem faktoru

Védomé jednani (FFMQ-15-CZ).

H8: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi pohlavim a celkovym skoérem

dimenze Respekt metody DE14.

H9: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi pohlavim a celkovym skérem

dimenze Vnimavost metody DE14.

H10: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem v Popisovani (FFMQ-

15-CZ) a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR.
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H11: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skérem Védomé jednani

(FFMQ-15-CZ) a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR.

H12: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem Nehodnoceni vnitini

zkuSenosti (FFMQ-15-CZ) a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR.
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3. Metodologicky ramec

Tato kapitola empirické Casti rigorézni prace bude vénovana popisu aplikované
vyzkumné metodiky a pouzitych metod sbéru dat. Sbér dat byl realizovan pomoci vyzkumné
baterie skladajici se ze dvou sebeposuzovacich metod, vizudlni Skaly postav
a nestandardizovaného strukturovaného dotazniku, ktery byl nami vytvoien a soustiedil
se na zjisténi vybranych sociodemografickych proménnych. V nasledujicim textu také
popiSeme proces, jakym jsme ziskali data, zptusob jejich zpracovani a analyzu. Budeme
se zabyvat etickymi aspekty vyzkumu a zkratkami, které se budou v textu vyskytovat.

Vyzkum byl realizovan v rdmci kvantitativniho metodologického pfistupu,
konkrétné jako dotaznikové Setfeni. Sbér dat byl uskute€nén prostfednictvim online
formulédfe. Kwvalitativni metodologicky pftistup byl aplikovan pouze u vyhodnoceni
zanechanych vzkazt a komentait od ucastnikti vyzkumu. Zpracovani dat bylo provedeno

pomoci korela¢ni analyzy a vicendsobni linearni regresni analyzy.

3.1 Metoda ziskavani dat

Jak jsme jiz uvedli vySe, v realizovaném vyzkumu jsme ke sbéru dat pouzili nami
vytvofeny nestandardizovany strukturovany dotaznik, ktery se skladal ze 14 otazek
na vybrané proménné (napiiklad veék, pohlavi, studovana vysoka Skola, fakulta a tak dale).
Dalsi soucasti nasi vyzkumné baterie byl Dotaznik péti aspekt v§imavosti (FFMQ-15-CZ2),
Dotaznik empatie (DE14) a metoda Basic Olomouc body rating (BOBR). Na konci
vyzkumné baterie jsme zanechali kolonku, do které ndm mohl proband v pifipadé z4jmu

napsat vzkaz nebo komentar.

3.1.1 Nestandardizovany strukturovany dotaznik

Nestandardizovany strukturovany dotaznik obsahoval celkem 14 polozek. Byl
soustfedén na zjiSténi nékolika vybranych sociodemografickych proménnych, vztahu
probanda k vlastnimu télu a také zkoumal proménné, které mohly u ucastnika vyzkumu
ovlivnit jeho hladinu mindfulness. Prvnich osm poloZek zjistovalo nasledujici: pohlavi, vék,
nejvyssi dosazené vzdélani, trvalé bydlisteé (kraj), aktualné¢ studovana vysoka Skola
nebo univerzita, fakulta, katedra a mésto, ve kterém se studovana vysoka Skola
nebo univerzita nachazi. Dal§i polozka zjiStovala, zda se proband zabyval né&jakou
mindfulness technikou v poslednich Sesti mésicich. Tato polozka obsahovala prototypické

ptiklady, aby si proband mohl ptedstavit, jaké aktivity |ze zaradit pod mindfulness techniky
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(uvedeny byly: meditativni praktiky, joga, kurz mindfulness, seberozvojova literatura
nebo mobilni aplikace pro rozvoj v§imavosti). Nasledn¢ jsme pozadovali uvedeni konkrétni
techniky, kterou proband praktikoval v poslednich Sesti mésicich ¢i aktualné praktikuje —
tuto polozku jsme zde uvedli pro nasledné posouzeni validity i pro potieby popisné statistiky.
Posledni polozky nestandardizovaného strukturovaného dotazniku se zabyvaly vztahem
mezi probandem a jeho vlastnim télem. Na tyto polozky byla nucena dichotomni volba
odpovédi (ano — ne). Zjistovali jsme, zda je spokojeny s vlastnim télem a zda se domniva,
ze je jeho télo sexualné atraktivni. Také jsme se dotazovali, jestli proband ¢asto porovnava

sve télo s ostatnimi a jestli ho netrapi, kdyz nékdo jeho vzhled hodnoti negativné.

3.1.2 Dotaznik péti aspekti v§imavosti (FFMQ-15-C2Z)

Autorkou ptivodniho 39 polozkového Dotazniku péti aspektti vS§imavosti je Baerova
(2006). Cesky preklad zhotovil Benda v roce 2006. Zkracena verze dotazniku byla vytvorena
¢eskymi odborniky za ti€elem rychlejsi administrace a lepSiho vyuziti ve vyzkumné oblasti.
Dotaznik péti aspektli v§imavosti obsahuje 15 tvrzeni (naptiklad ,,Dokonce i kdyz se citim
velmi rozruseny, dokdzu najit zpiisob, jak to vyjadrit slovy.”). Metoda je tvofena jednim
globalnim faktorem vS§imavosti a péti sekundarnimi faktory, kterymi jsou: A) Pozorovani
(neboli vénovani pozornosti pfitomnym vjemum nebo zkuSenostem, jakymi jsou zvuky,
telesné pocitky a dalsi), B) Popisovani (dovednost vyjadtit subjektivni zkusenost slovy),
C) Védomé jednani (jednani ¢i provadeni aktivity pozorné a bdéle), D) Nehodnoceni vnitini
zkusenosti (akceptovani a nehodnoceni myslenek a emoci) a E) Nereagovani na vnitini
prozitky (schopnost jedince vnitiné poodstoupit od svych myslenek a pocitli, nechat jim
moznost pfijit a odejit). Kazdy faktor obsahuje tfi polozky (vyroky). Jedinec na polozky
odpovidad z moznosti: ,,témer nikdy, malokdy, nékdy, casto a velmi casto, témer vzdy”, které
jsou bodovany vzestupné (,,témér nikdy” ma skore 1 a ,,velmi casto, témer vzdy” ma hodnotu
5). Celkova mira mindfulness je zjiSténa souctem dosaZenych bodu u jednotlivych polozek.
Vyssi skore lze interpretovat jako schopnost jedince dosahnout vétSiho porozuméni
a akceptovani vlastnich emoci ¢i jako zdatnost v ovliviiovani neptijemnych dusevnich stavi.
Jedinci, kteti dosahli vétsiho mnozstvi bodi na této skale, jsou dle zminéné autorky schopni
lépe sami sobé porozumét, dovedou snadnéji pfijimat Sebe i s negativnimi vlastnostmi
a pocit'uji intenzivni pocit kompetence. Nizsi skore 1ze asociovat s vyss$i mirou uzkosti, vyssi
nejistotou a emoc¢nimi potizemi. Autorka popisuje jedince s men$i mirou mindfulness

jako vice pochybovacéné, Castéji se néCeho obavajici a dodava, ze mohou mit o sob¢ zkreslené
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predstavy. Na zavér je tfeba zduraznit, ze vysledky ziskané pomoci tohoto inventare nelze
interpretovat jako jasny ukazatel objektivni miry vSimavosti. Jedna se pouze o vysledek
subjektivniho odhadu probanda. Dotaznik péti aspekti v§imavosti je vyhovujicim nastrojem
k méfeni miry mindfulness a jeho (zkracend) délka je uziteCna naptiklad ve vyzkumech,

ve kterych se pouzije vice metod pii jedné administraci (Kofinek et al., 2019).

3.1.3 Dotaznik empatie (DE14)

Dotaznik empatie DE14 byl vytvoifen TiSanskou a Kozenym v roce 2012.
Pfi konstrukci inventafe se vychazelo z piedpokladu, Ze empatie je soucasti kognice
a obsahuje v sobé porozuméni podnétim, zkuSenostem, orientaci, obavam a minéni druhych
lidi. Dale autofi ptedpokladali, ze existuji tii pomérné nezdvislé domény. Témito doménami
jsou: A) Vnimavost, B) Otevienost a C) Respekt. Doména Vnimavost je charakterizovana
snahou ¢lovéka zvySovat sviij citovy i intelektovy potencidl, tim je mysleno nejen zvySovani
potencidlu prostfednictvim institucializovanych ¢i kulturnich forem (naptiklad Skolni
studium), ale 1 vSemi dostupnymi pfilezitostmi vcetné pozorovani. Doménou Otevienost
je minéna vstiicnost vici aktivni zméné v osobnim stereotypnim mysleni i chovani véetné
dovednosti vstficné reagovat na nové podnéty ze socialné odlisného prostiedi. Doménou
Respekt je minéno smysleni, ze ¢loveék neni jediné stvofeni na této planeté, které mysli a citi.
Soucasti zminéné domény Respekt je také pocit zodpovédnost za nenaruSeni ptirodni
biodiverzity. Metoda DE14 se sklad4 ze 14 vyrokl (naptiklad ,,Zndmi mne vcelku casto
dokdzi svymi postoji prekvapit.”). Ctyfi vyroky jsou formulovany reverzné (&islo 5, 7, 10
a 11), aby se snizilo riziko, ze bude proband bezmyslenkovité ¢i Sablonovité volit
své odpovédi. Tyto polozky se ve vyhodnocovani koduji opacnym smérem. Do domény
Vnimavost (se zkratkou VN) patfi celkem Sest polozek (Cislo 1, 2, 8, 12, 13 a 14). Doménu
Otevienost (zkradcené¢ OT) tvofi Ctyfi polozky (Cislo 5, 7, 10 a 11) a doména Respekt
(zkracen& RE) obsahuje ¢tyii polozky (s €islem 3, 4, 6 a 9). Proband vybira svou odpovéd’
ze sedmibodové Likertovy skaly (od ,,zCela nesouhlasim” se skorem 1 az po ,zcela
souhlasim” se skérem 7) a plati, Ze ¢im je vyssi skore, tim vice jedinec souhlasi s konkrétnim
tvrzenim. Autofi oznacuji Dotaznik empatie jako vhodny k experimentdlnimu pouZiti

(Tisanska & Kozeny, 2012).
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3.1.4 Basic Olomouc body rating (BOBR)

Metodu Basic Olomouc body rating neboli Zakladni olomouckou $kélu k posouzeni
postav vytvofili Sramkova a Cakirpaloglu (2015). Metoda vznikla z vnimané potieby
nahradit nedostatky, které obsahuji doposud pouzivané skaly urcené k subjektivnimu
hodnoceni postav. Na tvorbé Skaly se podilela také profesionalni umélkyné, ktera
se postarala o vizualni aspekt metody. Zakladni olomouckou Skalu k posouzeni postav tvori
deset postav muzu a deset postav Zen, proto se jedna o tak zvanou vizualni $kalu postav.
Postavy jsou nakresleny v jednoduchém spodnim pradle (postavy muzi maji stejné kratké
nevyrazné vlasy a totozné spodni pradlo a rovné€z zeny maji stejné ucesy a spodni pradlo),
nemaji zadné obli¢ejové charakteristiky (neboli jsou bez nosu, o¢i a podobné) a maji
totoznou vysku a proporci téla (ve smyslu poméru trupu a koncetin). Zobrazena prvni
postava (na Skale je zobrazena vlevo) je vzdy nejvice §tihla a posledni postava vpravo
je nejvice obézni. Postavy muzi jsou zakresleny v horni fadé a postavy Zen se nachazeji
V dolni fadé€. Proband je instruovan nasledujicimi vétami: ,,Oznacte postavu, kterad se nejvice
podobd tomu, jak byste chtél/a vypadat.” a ,,Oznacte postavu, ktera se nejvice podobad
té Vasi.”. Vysledny skor této metody vznikne srovnanim odpovédi probanda (jeho idealni
postavy a postavy, kterou oznacil, zZe se nejvice podoba jeho aktudlni postave). Ziskané dva
skory se od sebe odectou a absolutni hodnota vysledku zna¢i miru rozporu mezi idealni
postavou a aktualné vnimanou postavou. Autofi Skalu Basic Olomouc body rating
doporucuji k pouziti v experimentalnim kontextu — napiiklad k vyzkumu v oblasti body

image nebo spokojenosti s vlastni postavou.

3.2 Metoda analyzy a zpracovani dat

Ke sbéru dat jsme pouzili kvantitativni pfistup. Kvalitativni vyhodnoceni jsme
aplikovali pouze pfi zpracovani komentarit a pfipominek, které ndm mohli probandi
v pfipad€ zajmu zanechat v kolonce na konci vyzkumné baterie.

Hladina mindfulness byla zjistovana pomoci Dotazniku péti aspekti vSimavosti.
Uroveii empatie byla méfena prostiednictvim Dotazniku empatie. Spokojenost s vlastnim
télem jsme explorovali pomoci Zakladni olomoucké skaly k posouzeni postav a vybranych
polozek, které byly soucasti nestandardizovaného strukturovaného dotazniku nasi
konstrukce. Ostatni proménné (naptiklad pohlavi, vék ¢i aktudln€ studovand vysoka Skola
¢1 univerzita) byly ziskdny prostfednictvim nestandardizovaného strukturovaného

dotazniku.
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Data jsme sbirali prostfednictvim internetu, konkrétn€ formou online dotaznikového
formuléfe. Odpovédi na vSechny polozky ve formulafi jsme nastavili jako povinné, abychom
timto zabranili neimyslnému ¢i zamémému vynechani jedné nebo vice polozek. V pfipade,
ze by proband néjakou polozku nevyplnil, zobrazilo by se mu ozndmeni upozoriujici
na vynechanou polozku a nebylo by mu umoznéno vyplnény dotaznik odeslat. Jediné
posledni polozka, kterd byla zatfazena na konec dotazniku, nebyla povinna. Tato polozka
nabizela moznost zanechani vzkazu nebo komentare pro autorku rigordzni prace.

Ke zpracovani a vyhodnoceni dat jsme pouzili program STATISTICA 13 EN
a Microsoft Office Excel 2010. Nejprve jsme ovéftili spolehlivost nasich vybranych metod
sbéru dat pomoci vypoc¢tu hodnot koeficientu Cronbachovo alfa, ktery znaéi vnitini
konzistenci konkrétni metody. Nami formulované hypotézy jsme ovéfili ziskdnim hodnot
korelac¢nich koeficienti (Pearsonova korelacniho koeficientu a bodové biseridlniho
korelaéniho koeficientu). Signifikanci hodnot korelacnich koeficientli jsme ovefili
prostfednictvim pouziti Studentova dvouvybérového t-testu vyznamnosti korela¢niho
koeficientu. Nésledné¢ jsme ovéfili podminky pro pouziti vicenasobné linedrni regresni

analyzy, kterou jsme poté aplikovalli.

3.3 Etické aspekty vyzkumu

V pribéhu sbéru dat pro tuto rigorézni praci se neobjevily zZadné etické problémy.
Ugast na nasem vyzkumu byla zcela dobrovolna. Vyzkum byl zaméfen na osoby ve véku
od 18 do 30 let v¢etng, které studuji prezencni formu bakalaiského nebo magisterského
studijniho programu. Z téchto ditvodii jsme od probandli nebyli nuceni vyZadovat pisemny
informovany souhlas. Jak jsme jiz zminili vySe, sbér dat probihal prostfednictvim online
formuléfe, ¢im jsme zajistili, aby byl vyzkum zcela anonymni a bez osobniho kontaktu.
V tvodnim slovu vyzkumné baterie jsme napsali zdkladni informace o vyzkumu, naptiklad
¢im se zabyva, pro koho je ur€en a kdo vyzkum realizuje. Probandi byli informovani, ze
ziskana data poslouZi pouze pro ucely rigorézni prace. Dale byli instruovani, Ze neexistuji
zadné spravné ani Spatné odpovédi. Probandi byli nabddani, aby odpovidali pravdivé
a uptimné. Také se mohli doCist, ze v ptipadé€, ze by si nebyli u nékterych otazek jisti svou
odpovedi, maji zvolit tu, kterd je nejvice vystihuje (nebo tu, ktera je napadne jako prvni).

Probandi nebyli za svou ucast nijak finan¢né ani materialné odménovani.
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3.4  Vysvétlivky k vysledkiim statistické analyzy
V nésledujicim textu této rigorézni prace se budou vyskytovat razné zkratky

nebo oznaceni, které v této podkapitole vysvétlime.

N: Pocet probandi

M: Aritmeticky pramér

Max: Maximalni naméfend hodnota urc¢itého znaku

Min: Minimalni namétena hodnota urcitého znaku

SD: Smérodatné odchylka

Mo: Modus

Me: Median

a: Koeficient reliability typu vnitini konzistence (neboli Cronbachovo alfa)

p: p-hodnota (neboli ziskana hladina vyznamnosti testu)

Sikmost: mira tvaru (mira podobnosti Gaussovu normalnimu rozdéleni)

Spicatost: mira tvaru (mira podobnosti Gaussovu normalnimu rozdéleni)

FFMQ-15-CZ: Dotaznik péti aspekt vSimavosti

DE14: Dotaznik empatie

BOBR: Basic Olomouc body rating (neboli Zakladni olomoucké $kala k posouzeni postav)
B: standardizovany regresni koeficient (neboli pocet smérodatnych odchylek, o ktery se
zvysi hodnota zavisle proménné Y, kdyZ se hodnota nezavisle proménné X zvysi o jednu
smérodatnou odchylku)

b: koeficient, ktery oznacuje, o kolik bodi stoupne hodnota Y, v pfipad€ zvyseni hodnoty X
0 jednu jednotku

t: hodnota testového kritéria

R?: Koeficient determinance

upravené R*: upraveny koeficient determinance, ktery bere v ivahu pocet prediktori zavisle
proménné, pocet pozorovani ¢i velikost vyzkumného souboru a vylucuje vliv ndhodného
kolisani dat

F: F-test (regresni pramér ¢tverct neboli rezidualni pramér ¢tverci)
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4, Vyzkumny soubor

V této kapitole empirické casti prace se zaméfime na popis sbéru dat.
Déle vysvétlime metodu vybéru naSeho vyzkumného souboru. Budeme se soustfedit
na popis vyzkumného souboru z hlediska pohlavi, véku, nejvyssiho dosazené¢ho vzdélani,
trvalého bydliste dle kraje, aktualné studované vysoké skoly, fakulty, katedry a mésta, kde
se studovana $kola nachazi. Také uvedeme rozdéleni probandt podle jejich praktikovani
¢1 nepraktikovani néjaké mindfulness techniky a uvedeme stru¢ny piehled konkrétnich
provadénych technik. V neposledni fad¢ popiseme u ucastnikit vyzkumu jejich spokojenost
s vlastnim télem, vnimanou sexualni atraktivitu jejich téla, tendenci k porovnavani jejich
téla s postavami ostatnich a vyskyt pocitl trapeni v ptipad€ negativniho hodnoceni jejich
vzhledu. V zavéru kapitoly se budeme vénovat analyze vzkazi a komentart, které ndm

dobrovolné zanechali n¢ktefi ucastnici vyzkumu.

4.1 Sbér dat a vybér vyzkumného souboru

V této rigordzni praci jsme se zabyvali mladymi dospélymi ve véku 18 az 30 let
véetng. Za cil jsme si stanovili prozkoumani souvislosti mezi mindfulness, empatii
a spokojenosti s vlastnim té€lem. Tyto promé&nné jsme zvolili z toho divodu, ze doposud
nebyly v tuzemském prostiedi zkoumany najednou. Ke sbéru dat jsme zvolili online
dotaznikovy formulaf, protoZze jsme v ném shledali potencial k osloveni Siroké Skaly
vysokogkolskych studentii a studentek z celé Ceské republiky. Predem jsme si vyty¢ili
pravidla pro sbér uéastniklt vyzkumu: v€k v rozmezi 18 az 30 let vCetné, status studenta
prezenéni formy bakalai'ského nebo magisterského programu, trvalé bydlisté na uzemi Ceské
republiky, ochota uc¢astnit se vyzkumu, souhlas se zpracovanim udajt pro zameéry rigor6zni
prace, odpovidajici znalost Ceského jazyka, schopnost pochopit instrukce a schopnost
ovladat pocitac ¢i ekvivalentni elektronickou platformu.

Sbér dat k této rigordzni praci probihal od ledna 2020 do biezna 2020. Za toto obdobi
se nam podafilo shromazdit zcela dostate¢né mnozstvi dat. Distribuce vyzkumné baterie
probihala vyhradné na internetu, a to prostfednictvim online dotaznikového formulare.
Testovou baterii vyplnilo 1086 probandi. Celkem jsme museli po dikladném uvazeni
vyftadit 59 vyplnénych vyzkumnych baterii z n€kolika divodl. Napiiklad nekteti probandi
uvedli vek, ktery nespadal do naseho vybraného vékového rozmezi. Mezi odpovéd'mi se
objevila neexistujici vysoka $kola &i trvalé bydlisté mimo tizemi Ceské republiky. Dale bylo

divodem k vytazeni, Ze né€ktery proband vyplnil zahrani¢ni vysokou Skolu. Také jsme
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objevili odpovédi, které nespadaly do nami stanoveného rozmezi. V nékterych ptipadech

jsme shledali Sablonovité vyplnéni dotaznikové baterie.

4.2 Zakladni populace a popis vyzkumného souboru
Nasledna podkapitola se bude zabyvat popisem zakladni populace a vyzkumného
souboru pomoci vybranych sociodemografickych proménnych, jako jsou naptiklad vek,

pohlavi, studovana vysoka skola nebo kraj trvalého bydlisté.

4.2.1 Zakladni populace

Cesky statisticky tfad uvadi celkovy poéet 236 994 studentt prezenénich program
vysokoskolského vzdélavani ve studijnim obdobi 2016 az 2017. Pro obdobi 2018 az 2019
neni vsoucasné chvili k dispozici tidaj o mnoZstvi studentli prezencnich programil
vysokogkolského vzdélavani. Aktualizace zminénych tidaji prob&hla 31. ledna 2020 (Cesky
statisticky urad, 2020).

4.2.2 Popis vyzkumného souboru

Nas vyzkumny soubor tvofi celkovy pocet 1027 probandu, ktefi jsou studenty
prezen¢nich forem bakalarskych a magisterskych programii vysokych §kol. Z analyzy jsme
vyfadili 59 studentli a studentek z vySe popsanych divodi. Primérmy vék ucastnikl
vyzkumu byl 23 let.

Nyni se budeme zabyvat popisem naseho vyzkumného souboru podle vybranych

sociodemografickych proménnych.

Tab. 1: Struktura vyzkumného souboru dle pohlavi

Pohlavi Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost (%)
Muzi 116 11,30
Zeny 911 88,70
Celkem 1027 100

Tabulka cislo jedna popisuje rozlozeni muzii a zen, ktefi se zucastnili naseho
vyzkumu. Zeny tvoii 88,70 % naseho souboru a muzi 11,30 %. Je tedy patrné, Ze Zeny byly
mnohem vice ochotné se ucastnit naseho vyzkumu. Nas§ vyzkumny soubor je z hlediska

pohlavi nevyvazeny.
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Tab. 2: Struktura vyzkumného souboru dle véku

V¢k dle pohlavi N Min Max M SD Mo Me
Muzi 116 19 30 22,59 | 2,47 21 22
Zeny 911 18 30 22,55 | 2,33 22 22

Celkem 1027 18 30 22,56 | 2,35 22 22

Tabulka ¢islo dvé prezentuje prehled vyzkumného souboru podle véku. Ackoliv byla
nastavena vékova hranice (od 18 do 30 let vCetn¢) pro ucast na vyzkumu, u muza byl
minimalni vék 19 let. Primérny vék byl ve vSech kategoriich (muzi, zeny a celkovy
vyzkumny soubor) pfiblizné stejny — 22,5 let. Smérodatna odchylka se lisila jen minimalng.
Nejcastejsi veék v rameci celého souboru byl 22 let a median byl ve vSech kategoriich shodny

a roven taktéz véku 22 let.

Tab. 3: Struktura vyzkumného souboru dle nejvyssiho dosazeného vzdelani

Nejvyssi dosazené Absolutni Cetnost Relativni cetnost (%)
vzdélani Muzi | Zeny | Celkem | Muzi | Zeny | Celkem
Stredoskolské s maturitou 76 547 623 65,52 60,04 60,66
Vyssi odborna skola 0 7 7 0 0,77 0,68
Bakalatské 27 294 321 23,28 32,27 31,26
Magisterské 13 63 76 11,20 6,92 7,40
Celkem 116 911 1027 100 100 100

Vyse uvedena tabulka obsahuje ptehled vyzkumného souboru podle nejvyssiho
dosazeného vzdélani. Nejcastéji zastoupené bylo stiedoskolské vzdélani s maturitou (60,66
% vyzkumného souboru), nasledovalo bakalaiské vzdélani s 31,26 % a magisterské vzdélani

S 7,40 %. Nejméné¢ Casto se vyzkumu tcastnili lidé s vyssi odbornou $kolou (pouhych 7 Zen).
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Tab. 4: Struktura vyzkumného souboru dle trvalého bydliste (kraje)

Trvalé bydlisté (kraj)

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Muzi Zeny Celkem Muzi Zeny | Celkem
Stredocesky kraj 19 127 146 16,38 13,94 14,22
Hlavni mésto Praha 19 119 138 16,38 13,06 13,44
Moravskoslezsky kraj 5 86 91 4,31 9,44 8,86
Jihocesky kraj 11 78 89 9,48 8,56 8,67
Kralovéhradecky kraj 12 68 80 10,34 7,46 7,79
Pardubicky kraj 7 70 77 6,03 7,68 7,5
Olomoucky kraj 5 69 74 4,31 7,57 7,21
Jihomoravsky kraj 7 65 72 6,03 7,14 7,01
Plzensky kraj 10 57 67 8,62 6,26 6,52
Kraj Vysocina 4 54 58 3,45 5,93 5,65
Ustecky kraj 10 38 48 8,62 4,17 4,67
Zlinsky kraj 2 45 47 1,72 4,94 4,58
Liberecky kraj 2 20 22 1,72 2,2 2,14
Karlovarsky kraj 3 15 18 2,59 1,65 1,75
Celkem 116 911 1027 100 100 100

Tabulka ¢islo ¢tyfi ukazuje strukturu vyzkumného souboru podle kraje trvalého

bydlisté. Nejvice probandii pochazelo ze Stiedoceského kraje (146 jedincii), poté z hlavniho

mésta Prahy (138 probandti), Moravskoslezského kraje (91 jedinctt), JihoCeského kraje (89

ucastnikti vyzkumu) a z Kralovehradeckého kraje (80 jedincti). Z vyjmenovanych péti kraji

tedy pochazi o néco malo vice nez polovina vSech naSich probandi. Nejmensi pocet

probandi pochézel z Karlovarského kraje (18 ucastnikli vyzkumu).
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Tab. 5: Struktura vyzkumného souboru dle studované vysoké skoly

Studovand vysokd skola Absolutni Relativni ¢etnost
cetnost (%)
Univerzita Karlova v Praze 381 37,10
Univerzita Palackého v Olomouci 205 19,96
Masarykova univerzita v Brné 109 10,61
JihoGesk4 univerzita v Ceskych Budgjovicich 87 8,47
Univerzita Hradec Kralové 80 7,79
Zapadoceska univerzita v Plzni 51 4,97
Univerzita Pardubice 50 4,87
Vysoka skola ekonomicka v Praze 25 2,43
Slezska univerzita v Opave 13 1,27
Vysoké uceni technické v Brné 7 0,68
Ceskéa zem&délska univerzita v Praze 4 0,39
Ostravska univerzita 2 0,19
Vysoka skola Ambis 2 0,19
Policejni akademie Ceské republiky v Praze 1 0,10
Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem 1 0,10
Univerzita Tomase Bati ve Zliné 1 0,10
Vysoka $kola obchodni v Praze 1 0,10
Vysoka skola chemicko-technologicka v Praze 1 0,10
Ceské vysoké ugeni technické v Praze 1 0,10
Vysoka skola ekonomicka v Praze + Univerzita Karlova v Praze 1 0,10
Univerzita Hradec Kralové + Univerzita Palackého v Olomouci 1 0,10
Univerzita Karlova v Praze + Vysoka skola ekonomicka v Praze 1 0,10
Vysoké uceni technické v Brné + Technicka univerzita Ostrava 1 0,10
Zapadoceska univerzita v Plzni + Univerzita Karlova v Praze 1 0,10
Celkem 1027 100

V tabulce ¢islo pét je uveden piehled vyzkumného souboru podle aktualné studované

vysoké Skoly. Probandi nejcastéji studovali na Univerzité Karloveé v Praze (vice nez tfetina

souboru), Univerzité Palackého v Olomouci (bezmala pétina souboru) a na Masarykoveé

univerzit¢ v Brné (zhruba kazdy desaty proband). Zhruba dvé tfetiny probandu tedy

studovali na jedné ze zminénych tfech vysokych skol. Na konci této tabulky jsou uvedeni

probandi, kteti vyplnili, Ze soucasné studuji dveé vysoké skoly. Celkem bylo téchto probandi

pet.

66




Tab. 6: Struktura vyzkumného souboru dle studované fakulty

Fakulta Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Filozoficka 353 34,37
Pedagogicka 245 23,86
Ptirodovédecka 132 12,85
Télesné vychovy a sportu 30 2,92
Ekonomicka 22 2,14
Informatiky a managementu 22 2,14
Pravnicka 20 1,95
Socialnich véd 19 1,85
Zdravotné socialni 19 1,85
Informatiky a statistiky 18 1,75
Lékatska 13 1,27
Ekonomicko-spravni 12 1,17
Filozoficko-prirodovédecka 10 0,97
Chemicko-technologicka 10 0,97
Socialnich studii 9 0,88
Zdravotnickych véd 9 0,88
Zemédéelska 9 0,88
Cyrilometodé&jska teologicka 8 0,78
Dopravni 5 0,49
Elektrotechnicka 5 0,49
Télesné kultury 5 0,49
Aplikovanych véd 4 0,39
Teologicka 4 0,39
Veftejnych politik 4 0,39
Humanitnich studii 3 0,29
Managementu 3 0,29
Strojni 3 0,29
Agrobiologie potravinovych a ptirodnich zdroji 2 0,19
Bezpecnostni management 2 0,19
Designu a uméni Ladislava Sutnara 2 0,19
Financi a ucetnictvi 2 0,19
Matematicko-fyzikalni 2 0,19
Podnikatelska 2 0,19
Stavebni 2 0,19
Elektrotechniky a informatiky 1 0,10
Elektrotechniky a komunikac¢nich technologii 1 0,10
Informaénich technologii 1 0,10

67




Lesnicka a dievaiska 1 0,10
Marketing 1 0,10

Mezinarodnich vztaha 1 0,10
Néarodohospodatska 1 0,10
Podnikohospodarska 1 0,10
Regionalniho rozvoje a mezinarodnich studii 1 0,10
Zivotniho prostiedi 1 0,10
Pfirodovédecka + Filozoficka 2 0,19
Filozoficka + Ekonomicko-spravni 1 0,10
Filozoficka + Pedagogicka 1 0,10
Prirodovédecka + Informatiky a statistiky 1 0,10
Ptirodovédecka + Matematicko-fyzikalni 1 0,10
Pfirodovédecka fakulta + Pedagogicka 1 0,10
Celkem 1027 100

Sesta tabulka informuje o struktufe vyzkumného souboru podle studované fakulty.
Celkové nam ucastnici vyzkumu vyplnili 44 fakult. Nejcastéji nasi probandi studovali
filozofickou fakultu (353 jedincii). Druhou nejcastéji studovanou fakultou byla pedagogicka
fakulta (245 probandt). Nasledovala fakulta pfirodovédecka (13 % probandi) a fakulta
Télesné vychovy a sportu (necelda 3 % ucastnikt vyzkumu). Na konci tabulky je uveden
prehled jedinci, ktefi aktualné studuji na dvou fakultach. Téchto studentd je sedm. Je ziejmé,
ze vice nez dvé tfetiny probandi studovali na jedné z tfech fakult — filozofické, pedagogické

a prirodovédecké.

Tab. 7: Struktura vyzkumného souboru dle zabyvani se mindfulness technikou

Mindfulness technika

Absolutni Cetnost

Relativni ¢etnost (%)

AnNo 410 39,92
Ne 617 60,08
Celkem 1027 100

Tabulka ¢islo sedm uvadi ptehled probandt nepraktikujicich a praktikujicich néjakou
mindfulness techniku. Pocetnéjsi byla skupina, kterd se Zzadné mindfulness technice
nevénuje. Odpoved ,,ne* zvolilo (pii zaokrouhleni) 60 % vyzkumného souboru. Z hlediska
této proménné je nas soubor téZ nevyvazen, nicméné pocetnost obou skupin se vyznamnéji

nelisi.
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Tab. 8: Struktura vyzkumného souboru dle konkrétnich mindfulness technik

Mindfulness technika Absolutni Cetnost Relativni Cetnost (%)

Zédna 621 60,47

Joga 133 12,95

Joga + meditace 50 4,87
Seberozvojova literatura 39 3,80

Joga + seberozvojova literatura 34 3,31
Meditace 33 3,21

Vétsi mnozstvi technik (4 a vice) 26 2,53

Joga + meditace + seberozvojova literatura 21 2,04
Mobilni aplikace 11 1,07

Meditace + seberozvojova literatura 10 0,97
Joga + mobilni aplikace 8 0,78
Seberozvojova literatura + prednasky ¢i kurzy 8 0,78
Podcasty 6 0,58

Joga + prednasky Ci seminare 5 0,49

Joga + meditace + mobilni aplikace 4 0,39
Joga + seberozvojova literatura + mobilni aplikace 4 0,39
Pfednasky a seminare 3 0,29

Videa o mindfulness 2 0,19

Joga + mobilni aplikace + prednasky ¢i seminare 2 0,19
Seberozvojova literatura + mobilni aplikace 2 0,19
Seberozvojova literatura + videa 2 0,19
Joga + podcasty 1 0,10
Joga + videa 1 0,10
Prednasky ¢i seminafe + mobilni aplikace 1 0,10
Celkem 1027 100

VySe uvedend tabulka informuje o konkrétnich technikéach, které se objevovaly
v odpovédich ucastnikti vyzkumu. Zhruba 60 % probandti se nevénuje zadné aktivité
soustfedici se na rozvoj mindfulness. Mezi nejvice uzivané techniky v rdmci naseho souboru
patii: joga (zabyvalo se ji témét 13 % probandll), kombinace jogy a meditace (skoro 5 %),
Cteni seberozvojové literatury (necela 4 %) ¢i kombinace jogy a seberozvojové literatury
(3,31 %). Nejmensi zastoupeni (pouhé jednotky probandt) mély aktivity: joga a podcasty,
kombinace jogy a videi o mindfulness a varianta Gcasti na pfednaskach ¢i seminafich

o mindfulness a uzivani mobilni aplikace. Necela 3 % probanda k rozvoji mindfulness
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pouziva ctyfi a vice technik. Je nutné podotknout, ze ,,seberozvojovou literaturou je

myslena ta literatura, ktera se soustfedi na rozvoj mindfulness.

Tab. 9: Struktura vyzkumného souboru dle spokojenosti s viastnim télem

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Spokojenost s vlastnim télem
Ano Ne Celkem Ano Ne Celkem
Muzi 61 55 116 52,59 47,41 100
Zeny 444 467 911 48,74 51,26 100
Celkem 505 522 1027 49,17 50,83 100

Tabulka cislo devét obsahuje piehled vyzkumného souboru podle spokojenosti
s vlastnim télem. Z tabulky je patrné, ze téméf polovina ucastnikl je spokojend s vlastnim
télem a druhd polovina neni. U skupiny muzi nepatrné pievazuje spokojenost s vlastnim
télem (skoro 53 %) a u zen skoro neznatelné prevlada nespokojenost s vlastnim télem (51,
26 %). Probandi vybirali odpovéd’ z dichotomie ,,ano* — ,,ne®. Dle této proménné je tedy nas

soubor vyvazen.

Tab. 10: Struktura vyzkumného souboru dle subjektivné vnimané sexudlni atraktivity

viastniho téela

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost (%)
Sexualni atraktivita
Ano Ne Celkem Ano Ne Celkem
Muzi 60 56 116 51,72 48,28 100
Zeny 607 304 911 66,63 | 33,37 100
Celkem 667 360 1027 | 6495 | 3505 100

Desata tabulka informuje o struktufe vyzkumného souboru podle subjektivné
vnimané sexualni atraktivity vlastniho téla. Vice nez polovina muzi (52 %) oznacila své télo
za sexualn¢ atraktivni. U Zen toto ¢islo dosahovalo ptiblizn¢€ 67 %. Je tedy patrné, Ze Zeny
hodnotily své télo o néco Castéji jako sexualné atraktivni v porovnani s muzi. Témér 65 %

celého naseho souboru hodnotilo své télo jako sexudlné atraktivni.
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Tab. 11: Struktura vyzkumného souboru dle porovnavani vzhledu

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost (%)
Porovnavani vzhledu
Ano Ne Celkem Ano Ne Celkem
Muzi 62 54 116 53,45 46,55 100
Zeny 655 256 911 71,90 | 28,10 100
Celkem 717 310 1027 69,82 30,19 100

Vyse uvedena tabulka popisuje informace o struktufe vyzkumného souboru podle

porovnavani vzhledu — zda Casto porovnavaji sviij vzhled s ostatnimi. U muzi i Zen byla

nejcastéji odpoveéd’ ,,an0* na otazku, zda ¢asto porovnavaji svlj vzhled s ostatnimi. Celkové

to bylo bezmala 54 % muzi a téméf 72 % zen. Z celého vyzkumného souboru odpovédélo

pouze 30 % probandil, Ze neporovnavaji ¢asto svij vzhled s ostatnimi. Muzi jsou v ramci

této proménné pomérné vyrovnani, Zeny nikoliv.

Tab. 12: Struktura vyzkumného souboru dle reakce na negativni hodnoceni vzhledu

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost (%)
Reakce Ano, Ne, AnNo, Ne,
Celkem Celkem
netrapi mé to | trapi me to netrapi mé to | trdpi me to
Muzi 56 60 116 48,28 51,72 100
Zeny 253 658 911 27,77 72,23 100
Celkem 309 718 1027 30,09 69,91 100

Tabulka ¢islo 12 obsahuje ptehled vyzkumného souboru dle reakci na to, kdyz je

jejich vzhled negativné hodnocen. U skupiny muzi 1 Zen prevladala odpoveéd’ ,.ne, trapi me

to*“. Tuto odpovéd’ zvolilo vice nez 51 % muzi a 72 % Zen. Je tedy patrné, Ze v ramci naSeho

souboru jsou Vv této proménné mezipohlavni rozdily — pti negativnim hodnoceni vzhledu se

muzi Castéji trapi, nicméné skupina muzu, kteti se netrépi, je jen o néco malo pocetné;si.

V tomto ohledu jsou muzi naseho souboru vyvazenou skupinou. U Zen naseho souboru je

situace jina. Témeér tii Ctvrtiny Zen se trapi, pokud je okolim jejich vzhled hodnocen

negativne.
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Tab. 13: Struktura vyzkumného souboru dle vnimané aktualni postavy podle metody BOBR

Aktualni postava N Min Max M SD Mo Me
Muzi 116 1 10 4,81 2,12 6 5
Zeny 911 1 10 5,49 2,00 6 6
Celkem 1027 1 10 5,41 2,03 6 6

Ttinacta tabulka popisuje, jak nasi probandi hodnotili svou aktualni postavu podle
metody BOBR. Z tabulky je patrné, Ze se v odpovédich vyskytovala cela §kala moznych
odpovédi (neboli probandi volili odpovédi od minimalni mozné hodnoty po maximalni
moznou hodnotu). Aritmeticky primér vnimané aktudlni postavy zen a muzu se liSil
—u muzi se jednalo o hodnotu 4,81 a u zen o 5,49. Nejcastéji oznacovana postava na skale

BOBR byla postava s ¢islem Sest u muzd i u Zen.

Tab. 14: Struktura vyzkumného souboru dle idedlni postavy podle metody BOBR

Idealni postava N Min Max M SD Mo Me
Muzi 116 1 10 | 439 | 1,38 4 4
Zeny 911 1 10 412 | 1,31 4 4

Celkem 1027 1 10 | 415 | 1,32 4 4

Tabulka 14 sdéluje piehled vyzkumného souboru podle probandy vnimané idealni
postavy (neboli jak by proband chtél vypadat) dle metody BOBR. Z tabulky je patrné, Ze
obé& pohlavi nejcastéji volili na Skale BOBR za idedlni postavu tu, ktera méla cislo Ctyfi.
Miizeme si povSimnout, Ze u muzil 1 Zen se jako idedlni postavy objevovaly 1 ty postavy,

které byly na Skale nejvice hubené 1 nejvice obézni.

Tab. 15: Struktura vyzkumného souboru dle rozdilu (v absolutni hodnoté) mezi aktudlni

a idealni postavou podle metody BOBR

Rozdil aktuélni a idedlni postavy N Min Max M SD | Mo | Me
Muzi 116 0 4 1,37 | 1,08 | 1 1
Zeny 911 0 8 163|117 | 2 | 2
Celkem 1027 0 8 160 | 1,17 | 2 2
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V 15 tabulce je uveden piehled rozdild mezi aktudlni a idedlni postavou podle
metody BOBR. Jak jsme uvedli vySe v textu, absolutni hodnota vysledku ziskand metodou
BOBR znaéi miru rozporu mezi aktualné vnimanou a idealni postavou. Cim je toto ¢&islo
vEtsi, tim je veétsi vnimany rozdil mezi idedlni a aktudlni postavou probanda. V ptipad¢, ze
byl vysledek 0, proband oznacil svou aktualni postavu jako za idealni. Mizeme si v§imnout,
ze u muzli mél nejvetsi rozdil mezi aktudlni a idedlni postavou hodnotu 4, kdezto u Zen byla

tato hodnota vyssi (8).

Tab. 16a: Struktura vyzkumného souboru dle hodnot rozdilu (v absolutni hodnoté)

mezi aktudlni a idealni postavou podle metody BOBR

BOBR Absolutni cetnost

rozdil 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | Celkem
Muzi 27 | 40 | 34 9 6 0 0 0 0 0 116
Zeny | 156 | 280 | 297 | 123 | 39 | 13 1 1 1 0 911

Celkem | 183 | 320 | 331 | 129 | 39 | 13 1 1 1 0 1027

Tab. 16b: Struktura vyzkumného souboru dle hodnot rozdilu mezi aktudlni a idedlni
postavou podle metody BOBR — relativni cetnost

BOBR Relativni ¢etnost (%)

rozdil 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | Celkem
Muzi | 23,28 | 34,48 | 29,31 | 7,76 | 5,17 0 0 0 0 0 100

Zeny 17,12 | 30,74 | 32,60 | 13,50 | 4,28 | 1,43 | 0,11 | 0,11 (0,11 | O 100

Celkem | 17,82 | 31,16 | 32,23 | 12,85 | 4,38 | 1,27 | 0,10 | 0,10 | 0,10 | © 100

Vyse uvedené tabulky uvadi prehled Cetnosti konkrétnich hodnot rozdilt ziskanych
pomoci metody BOBR. Svou aktualni postavu jako ideéalni oznacilo 27 muzii (zhruba 23 %)
a 156 zen (piiblizné 17 %). U muzii m¢l nejCastéjsi rozdil hodnotu jedna (t€mét 35 %)
a druha nejcastéjsi byla hodnota dvé (29,31 %). U zen se nejvice vyskytovala hodnota dvé
(témet 33 %), kterou nasledovala hodnota jedna (skoro 31 %). U Zadné skupiny se neobjevil
nejvetsi mozny rozdil mezi idealni a aktualni postavou (hodnota 9).

Ugastnici vyzkum nam také vyplnili, na jaké katedfe studuji. V nékolika p¥ipadech

jsme se dozvédéli, ze studovany obor neni veden pod konkrétni katedrou. Malé mnozstvi
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probandi nechtélo tento udaj uvést (diivody jsme vSak nezjistili). Uvedené katedry jsme
kvili prehlednosti rozdé€lili do nékolika skupin. Mezi odpovéd'mi se objevovaly katedry:
Filologické (napiiklad katedra: anglistiky a amerikanistiky, asijskych studii, ceského jazyka
a literatury nebo germanistiky), Humanitni a spolecenskovédné (Katedra: psychologie,
filozofie, historie, vetejné a socialni politiky a dalsi), Uménovédné (naptiklad katedry:
hudebni védy, d&jin umeéni, Kulturnich d&jin nebo divadelnich a filmovych studii), Lékarské
(v8eobecné lékafstvi ¢i zubni lékaistvi), Prirodovédecké (informacnich technologii,
biofyzika, molekularni biologie a biochemie organismt, buné¢né biologie a dalsi),
Pedagogickeé (katedry: antropologie a zdravovédy, preprimarni a primarni pedagogiky,
spoleCenskych véd a tak dale), Teologické (Katedra kiestanské socidlni prace
nebo kiestanské vychovy), Telesné kultury (katedra fyzioterapie, sportovnich her,
télovychovy a sportu a dalsi) ¢i Zdravotnickych ved (katedra oSetfovatelstvi, porodni
asistence a neodkladné péce nebo ustav fyzioterapie a vybranych medicinskych obort).

Pfi analyze konkrétnich mindfulness technik jsme si vSimli, ze néktefi probandi
uvadéli konkrétni mobilni aplikaci, kterou pravidelné pouzivaji. Z tohoto divodu jsme se
rozhodli uvést ptehled zminénych mobilnich aplikaci. Devét Gcastnik vyzkumu uvedlo, ze
pouzivaji aplikaci Headspace. Dva probandi zminili aplikaci Calm. Dale byly zminény
aplikace: Plantie, Be focused, All day awareness, Breathe challenge, I live, Don't panic,
Simple habbit, Waking up, Fabulous, Lumosity, Mindtrix a Wildflower mindfulness. Nékteti
také uvadéli konkrétni typ jogy, ktery pravidelné praktikuji. Jednalo se o klasickou jogu, Hot
jogu, Power jogu, Hatha jogu nebo Létajici jogu.

Na zavér této kapitoly se pozastavime nad vzkazy a komentafi, které ndm mohli
probandi Vv pfipadé zajmu zanechat. Celkové nam komentaf zanechalo 108 ucastnikd
vyzkumu. Tyto komentate byly riizného charakteru. Nékteré byly pochvalné ¢i povzbuzujici,
nékolik jich obsahovalo doporuceni ohledné vyzkumu a né&jaké vzkazy dopliovaly
informace, o kterych se probandi domnivali, Ze by mohly piispét k pochopeni jejich situace
(tyto informace byly vSak anonymni). Pro nékteré probandy bylo vyplnéni dotaznikové
baterie pfinosné a vedlo je k zamysSleni nad zkoumanymi tématy.

Pozitivné ladénych komentdit bylo celkem 53. Jako piiklady mlZeme uvést
nasledujici: ,,Dékuji za moznost se vice zamyslet nad vilastnimi emocemi a chovanim k sobé
i druhym. At se vam dari., ,,Moc prijemny seberozvojovy a sebeuvédomujici dotaznik!*,
»Nejzajimavejsi dotaznik, co jsem vypliovala.“ nebo ,,Velice zajimavy dotaznik. Dokazala

jsem se u néj opravdu zamyslet sama nad sebou a jak vlastne nékteré veci citim, protoze
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otazky byly velice inspirativni a dobre polozené.” Jedna uUcastnice vyzkumu vyjadiila sviyj
zajem o vysledky vyzkumu a zanechala emailovou adresu.

Mezi dalSimi komentaii se objevily ndzory na konstrukci dotazniku ¢i formulaci
nékterych polozek. Pro nékteré byla uréita polozka vyznamové nejasna. Tt probandi
vyjadtili svij nesouhlas s pouzitim slova ,pocitek, které se objevilo v jedné polozce
dotaznikové baterie. Dva ucastnici vyzkumu vyjadtili nazor, ze by polozku ,pohlavi‘
nahradili polozkou ,,gender* s vice variantami (nez jen muz ¢i Zena). Nékolikrat se objevila
pfipominka, Ze se néjaké polozky opakuji nebo jsou mezi sebou vyznamove podobné. Jeden
proband upozornil na skutec¢nost, ze u zen mize hrat vyznamnou roli ve spokojenosti s té¢lem
téhotenstvi. P&t ucastnikti vyzkumu reagovalo na polozky obsahujici vyjadieni vuci
zvitatim (naptiklad ,,Velmi casto mi prijde, zZe zvirata daleko vice vnimaji emoce a naladu
ostatnich lidi, jsou lépe vsimavi nez lidé, proto jsem radsi v jejich pritomnosti, nez s lidmi.*
nebo ,,Pojem zvire je zavadéjici, nebot’ zalezi druh od druhu.*). Mezi komentaii se také
objevovaly ptipominky k otazkdm cilenym na vztah jedince k vlastnimu télu (napiiklad
wpokojenost s viastnim télem je malokdy jen ano nebo ne. Ja bych vekla ano, s malymi
vyhradami.“ ¢i ,Nespokojenost s télem se nemusi tykat jen hmotnosti, ale riznych veéci.

Treba vlasu, tvaru tvare, proporci, vysky, atd.*).
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S5. Vysledky vyzkumu

Pata kapitola empirické Casti prace se bude vénovat vysledkim vyzkumu. Nejprve
se budeme zabyvat hodnotami vnitini spolehlivosti Dotazniku péti aspektti vSimavosti
FFMQ-15-CZ a Dotazniku empatie DE14. Posléze se zastavime u popisné statistiky naseho
souboru. Pak bude nasledovat analyza vysledkli vyzkumu podle hodnot korelacnich
koeficientil. Tuto kapitolu zakon¢ime pojednanim o provedené vicenasobné linearni regresni
analyze.

Vnitini spolehlivost metod (a tedy i pouZzitelnost metod k reliabilnimu sbéru dat)
jsme posuzovali dle Cronbachova koeficientu alfa. Vychazime z konsenzu, Ze od hodnoty
0,7 zminéného koeficientu lze danou metodu uznat za vyzkumné pouzitelnou. Hodnota
koeficientu alfa v rozmezi 0,6 az 0,69 se povazuje ve spoleenskych védach za snizenou,
tehdy hovofime o snizené vnitini konzistenci. Pokud ovSem hodnota Cronbachova
koeficientu alfa u dané metody klesne pod hodnotu 0,6, sbér dat skrze tuto metodu by jiz
nemél byt povazovan za dostatecné reliabilni, tudiz takova metoda by jiz neméla byt pouZzita
ke sbéru dat. Je obecné znamo, Ze zminény koeficient je téZ do jisté miry ovlivnény i po¢tem

polozek metody — zpravidla ¢im vice polozek, tim vyssi hodnota zminéného koeficientu.

Tab. 17: Vnitini konzistence metody Dotaznik péti aspektit vsimavosti (FFMQ-15-CZ)

FFMQ-15-CZ o Pocet polozek N
Nereagovani na vnitini prozitky | 0,69 3 1027
Pozorovani 0,48 3 1027
Védomé jednani 0,61 3 1027
Popisovani 0,85 3 1027
Nehodnoceni vnitini zku$enosti 0,83 3 1027
Celkové FFMQ-15-CZ 0,74 15 1027

Tabulka ¢islo 17 pfinasi informace o vnitini konzistenci metody Dotaznik péti
aspektli v§imavosti dle jednotlivych subskal 1 dle metody jako celku. Kazda subskala ma
tfi polozky, celkové tedy Skala obsahuje 15 polozek. Je patrné, ze subSkaly Popisovani
a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti maji uspokojivou vnitini konzistenci. Metoda jako celek
ma téz piijatelnou hodnotu vnitini konzistence. Snizenou hladinu vnitini konzistence jsme

zjistili u subskaly Nereagovani na vnitini prozitky a Védomé jednani. Bohuzel subSkala
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Pozorovani mé nepfijatelné¢ nizkou hodnotu alfa, tudiz jsme nuceni tuto subskalu vytadit
ze statistické analyzy kviili nedostatecné reliabilité.

V tabulkach nize se budeme zabyvat blizsi analyzou jednotlivych polozek u subskal
metody FFMQ-15-CZ. Budeme se¢ =zabyvat subskalami, které vykazaly snizenou

¢i nepftijatelné nizkou hodnotu vnitini konzistence.

Tab. 18: Detailni analyza vnitini konzistence subSkaly Nereagovani na vnitini proZitky

Potadi polozky o pfi vyfazeni dané polozky
Nereagovani 5 0,64
Nereagovani 10 0,61
Nereagovani 15 0,52

V tabulce ¢islo 18 vidime, jak by se zménila hodnota Cronbachova koeficientu alfa,
pokud by dana polozky subskaly byla vyfazena. Hodnota koeficientu alfa pro celou subskalu
byla rovna 0,69. Je patrné, ze pti vytazeni jakékoliv polozky dojde ke snizeni vnitini

konzistence. Nejvice by vnitini konzistence klesla pti vyfazeni polozky &islo 15.

Tab. 19: Detailni analyza vnitini konzistence subskaly Védomé jednani

Potadi polozky a pii vyfazeni dané polozky
Védomé jednani 3 0,58
Védomé jednani 8 0,58
Védomé jednani 13 0,37

Tabulka c¢islo 19 prezentuje zmény hodnot vnitini konzistence pii vyfazeni
jednotlivych polozek ze subskaly. Tato subskala jako celek dosahla hodnoty Cronbachovo
alfa rovno 0,61. Také zde je patrné, Ze vyfazeni jakékoliv polozky by vedla ke sniZeni
hodnoty alfa, nejvétsi dopad na tuto hodnotu by mélo vyfazeni polozky ¢islo 13. V tomto
ptipad€ by doslo ke snizeni az na hodnotu 0,37. Tabulka 18 a 19 jasn¢ ukazuje, ze vSechny
polozky danych subskal maji své opodstatnéni, protoze jejich piipadné vyfazeni by vedlo

ke sniZeni vnitini konzistence.
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Tab. 20: Detailni analyza vnitini konzistence subskaly Pozorovani

Poradi polozky o pii vyfazeni dané polozky
Pozorovani 1 0,36
Pozorovani 6 0,50
Pozorovani 11 0,28

Ve vysSe uvedené tabulce je popsan pifehled zmény vnitini konzistence subskaly
Pozorovani, pokud by byla vyfazena néktera z polozek subskaly. Subskala jako celek
dosahla hodnoty vnitini konzistence rovné 0,48. Pti vyfazeni polozky Cislo 6 by se hodnota
vnitini konzistence této subskaly nepatrné zvysila, konkrétné na hodnotu 0,50, ktera

je ovSem stale v pasmu, ve kterém nelze akceptovat metodu jako reliabilni.

Tab. 21: Vnitrni konzistence metody Dotaznik empatie DE14

DE14 o Pocet polozek N
Respekt 0,75 4 1027
Vnimavost 0,69 6 1027
Otevienost 0,58 4 1027

Tabulka cislo 21 ukazuje hodnoty vnitini konzistence u dimenzi metody Dotaznik
empatie DE14. Dimenze Respekt vykazala ptijatelnou hodnotu Cronbachovo alfa. Naopak
dimenze Vnimavost dosdhla sniZené hodnoty vnitini konzistence. Dimenze Otevienost
vykazala hodnotu Cronbachovo alfa rovno 0,58, coZz je pod hranici pfijatelnosti.
Dvé posledné zminéné dimenze dosahly snizené hodnoty vnitini konzistence, proto se jimi

budeme bliZe zabyvat v nasledujicich dvou tabulkach.
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Tab. 22: Detailni analyza vnitini konzistence dimenze Vnimavost

Poradi polozky o pii vyfazeni dané polozky
Vnimavost 1 0,69
Vnimavost 2 0,68
Vnimavost 8 0,62

Vnimavost 12 0,62

Vnimavost 13 0,67

Vnimavost 14 0,63

Tabulka 22 piindsi informace o zméné vnitini konzistence dimenze pii vyrazeni
polozky. Dimenze jako celek vykéazala hodnotu alfa rovno 0,69. Vyfazeni jednotlivych
polozek by v drtivé vétsing pripada vedlo k nepatrnému snizeni hodnoty vnitini konzistence.

Pouze pii vyfazeni polozky ¢islo 1 by se hodnota Cronbachovo alfa nezménila.

Tab. 23: Detailni analyza vnitini konzistence dimenze Otevienost

Poradi polozky o pfi vyfazeni dané polozky
Otevienost 5 0,59
Otevienost 7 0,56

Otevienost 10 0,43

Otevienost 11 0,41

Tabulka vySe ukazuje zmény hodnoty vnitini konzistence dimenze, pokud by dana
polozka byla vyfazena. Dimenze Otevienost vykazala hodnotu Cronbachovo alfa rovno
0,58, tedy pomérné tésné pod hranici piijatelnosti. Opét vidime, ze vyfazeni jednotlivych
polozek by mélo za nasledek sniZzeni hodnoty vnitini konzistence, pouze pii vytazeni
polozky paté by hodnota stoupnula o jednu setinu. Tuto dimenzi proto musime povaZovat

za nedostatecné reliabilni. Nebudeme s ni tudiz pracovat v nasledujici statistické analyze.
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Tab. 24: Popisna statistika metod a BOBR, FFMQ-15-CZ a DE14

Popisné statistiky

Proménna
N platnych M Me | Mo | Min | Max SD Sikmost | Spicatost
BOBR aktualni
1027 5,41 6 6 1 10 2,03 -0,02 -0,43
postava
BOBR idealni
1027 4,15 4 4 1 10 1,32 0,19 0,52
postava
BOBR rozdil 1027 1,26 1 2 -4 8 1,53 -0,13 0,69
Celkové
1027 47,53 | 48 52 26 69 7,35 0,03 -0,18
FFMQ-15-CZ
Nereagovani na
] 1027 8,61 9 9 3 15 2,37 0,02 0,03
Vnitini prozitky
Védomé jednani 1027 9,30 9 9 3 15 2,09 -0,05 -0,23
Popisovani 1027 9,75 10 9 3 15 2,71 -0,13 -0,63
Nehodnoceni vnitini
1027 10,07 | 10 9 3 15 2,80 -0,10 -0,63
zkuSenosti
DE14 Respekt 1027 21,28 | 22 22 5 28 4,13 -0,58 0,16
DE14 Vnimavost 1027 31,62 | 32 33 13 42 4,53 -0,38 0,47

Tabulka c¢islo 24 zobrazuje popisnou statistiku uZitych metod sbéru dat. Celkovy

pocet probandli naseho souboru byl roven 1027. V tabulce jsou uvedeny aritmetické praméry

vcetné hodnot smérodatnych odchylek u vSech tftech metod, dale jsou zde hodnoty medianu,

modu, minimalnich a maximalnich skora. Jsou zde téZ hodnoty Sikmosti a Spicatosti, které

informuji o rozloZeni naSich dat vzhledem ke Gaussovu normalnimu rozdéleni. VSechny

ziskané hodnoty Sikmosti i SpiCatosti neptfekracuji rozmezi od -1 do +1. Toto tedy znaci

normalni rozdéleni dat. U proménné ,,BOBR rozdil* je nutno upozornit, ze minusova

minimalni hodnota (-4) odkazuje k tomu, Ze jsme zde nepocitali se skory v absolutni

hodnoté. Do minusu se tedy naptiklad dostal proband, ktery oznacil svou ideélni postavu

jako silngj$i (neboli umisténou na vizualni Skdle postav vice vpravo) nez svou aktualni

postavu.
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Tab. 25: Korelacni matice dat — prvni éast

Hodnoty korelaénich koeficienttt (N=1027)

Proménna
1 2 3 4 5 6 7

1 Pohlavi 1,00 | -0,00 | 0,23 | -0,02 | 0,20 | 0,13 | -0,14

2 Vék -0,01 | 1,00 | 0,06 | -0,01 | 0,06 | -0,09 | 0,06

3 Mindfulness technika 0,13 | 0,06 1,00 | 0,07 | 0,12 | 0,02 | -0,01

4 Spokojenost s télem -0,02 | -0,01 | 0,07 1,00 0,42 | -0,27 | 0,26

5 Sex atraktivita 0,10 | 0,06 | 0,12 | 0,42 | 1,00 | -0,11 | 0,15

6 Porovnavani se 0,13 | -0,09 | 0,02 | -0,27 | -0,21 | 1,00 | -0,32

7 Netrapeni se -0,14 | 0,06 | -0,01 | 0,26 | 0,15 | -0,32 | 1,00

8 BOBR rozdil 0,07 | 0,03 | -0,03 | -0,53 | -0,39 | 0,25 | -0,23

9 Celkové FFMQ-15-CZ -001 | 0,24 | 0,08 | 0,26 | 0,22 | -0,22 | 0,23

10 Nereagovani na vnitini prozitky -0,04 0,04 -0,05 0,12 0,06 -0,10 0,17
11 Védomé jednani -0,02 | 0,08 | -0,04 | 0,23 | 0,23 | -0,14 | 0,15

12 Popisovani 001 | 011 | 0,06 | 0,16 | 0,17 | -0,09 | 0,08

13 Nehodnoceni vnitini zkuSenosti -0,05 0,11 0,00 0,29 0,19 -0,30 0,24
14 DE14 Respekt 0,15 | 0,08 | 0,11 | -0,06 | -0,04 | 0,05 | -0,02

15 DE14 Vnimavost 0,13 | -006 | 0,16 | 0,01 | 0,08 | 0,20 | -0,08

Tab. 26: Korelacni matice dat — druhd cast
Proménnd Hodnoty korela¢nich koeficienti (N=1027)

8 9 10 11 12 13 14 15

1 Pohlavi 0,07 | -001 | -004 | -0,02 | 0,01 | -0,05 | 0,45 | 0,13
2 Veék 003 | 0,14 | 004 | 0,08 | 0,11 | 0,21 | 0,08 | -0,06

3 Mindfulness technika -0,03 | 0,08 | -0,05 | -0,04 | 0,06 | 0,00 | 0,11 | 0,16
4 Spokojenost s télem -053 | 026 | 0,122 | 0,23 | 0,16 | 0,29 | -0,06 | 0,01

5 Sex atraktivita -0,39 | 0,22 | 006 | 0,23 | 0,27 | 0,19 | -0,04 | 0,08

6 Porovnavani se 0,25 | -0,22 | -0,20 | -0,24 | -0,09 | -0,30 | 0,05 | 0,10
7 Netrapeni se -0,23 | 023 | 0,27 | 0,15 | 0,08 | 0,24 | -0,02 | -0,08

8 BOBR rozdil 1,00 | -0,28 | -0,12 | -0,19 | -0,13 | -0,29 | 0,07 | 0,03

9 Celkové FFMQ-15-CZ -0,28 | 1,00 | 054 | 057 | 066 | 0,72 | 0,00 | 0,19
10 Nereagovani na vnitini prozitky | -0,12 0,54 1,00 0,14 0,12 0,31 0,02 0,03
11 Védomé jednani -0,19 | 057 | 0,24 | 1,00 | 0,25 | 0,38 | -0,08 | -0,01

12 Popisovani -0,13 | 066 | 0,12 | 0,25 1,00 | 0,32 | 0,00 | 0,27
13 Nehodnoceni vnitini zkuSenosti | -0,29 0,72 0,31 0,38 0,32 1,00 -0,09 | -0,03
14 DE14 Respekt 0,07 | 000 | 002 | -0,08 | 0,01 | -0,09 | 1,00 | 0,23

15 DE14 Vnimavost 0,03 | 0,19 | 0,03 | -0,00 | 0,27 | -0,03 | 0,23 | 1,00
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Tabulky cislo 25 a 26 informuji o hodnotach korelacnich koeficientli zkoumanych
proménnych. V zahlavi jednotlivych sloupcti jsou ¢isla, kterd zastupuji dané proménné (veék
naptiklad zastupuje Cislo 2). V tabulce se vyskytuji metrické a dichotomické proménné.
Na urovni metrické proménné jsou ty s ¢islem 2 a pak 8 az 15. Dichotomické jsou proménné
s ¢islem 1 a pak 3 az 7. Tu¢né vyznacené hodnoty koeficientli jsou statisticky vyznamné
(p<0,05). Pro potieby nasi statistické analyzy se budeme zabyvat vztahy mezi dvéma
metrickymi proménnymi (neboli hodnota Pearsonova korela¢niho koeficientu) a vztahem
metrické a dichotomické proménné (neboli hodnota bodové-biseridlniho korelacniho
koeficientu). Velikost Pearsonova ¢i bodoveé-biserialniho korelaéniho koeficientu budeme
posuzovat v souladu s Dostalem (2019), ktery rozliSuje zanedbatelny vztah (hodnota mensi
nez 0,1), slaby vztah (hodnota od 0,1 do 0,3), stfedné¢ silny vztah (od 0,3 do 0,5) a silny vztah
(rovno a vétsi 0,5), vSechny hodnoty jsou mysleny v absolutni hodnot¢.

Z vyse uvedenych tabulek naptiklad vyplyva, ze v ramci naSeho vyzkumného
souboru existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi mindfulness (dle celkového
FFMQ-15-CZ) a dimenzi empatie Vnimavost (r= 0,19; p<0,000) i mezi subskalou
mindfulness Popisovani a dimenzi empatie Vnimavost (r= 0,27; p<0,000). Ve vysledcich je
patrna statisticky vyznamna slaba pozitivni korelace mezi proménnou Pohlavi a dimenzi
empatie Respekt (rop= 0,15; p<0,000) i dale stejné tak mezi proménnou Pohlavi a dimenzi
empatie Vnimavost (rpp= 0,13; p<0,000). V ramci naSeho souboru zeny vykazovaly vyssi
miru empatie v obou sledovanych dimenzich.

Byly zjistény statisticky vyznamné vztahy mezi subskalou mindfulness Popisovani
a proménnou BOBR rozdil (r= -0,13; p<0,000), mezi subskalou mindfulness Védomé
jednani a proménnou BOBR rozdil (r= -0,19; p<0,000) i mezi subskalou mindfulness
Nehodnoceni vnitini zkusenosti a proménnou BOBR rozdil (r= -0,29; p<0,000). V ramci
naseho souboru byly zjiStény tyto tfi slabé korelacni vztahy, které naznacuji vyznamové
pozitivni korelaci mezi jmenovanymi subskalami mindfulness a spokojenosti s vlastnim
télem. Hodnoty korelacnich koeficientli jsou sice zaporné, coz ovSem odkazuje k nami
nastavenému vyhodnoceni — ¢im niZ$i byla hodnota proménné BOBR rozdil (neboli rozdil
mezi aktudlni a idealni postavou), tim vyssi byla spokojenost s vlastnim télem.

Proménna Spokojenost stélem pozitivné koreluje se subskalou mindfulness
Nehodnoceni vnitini zkuSenosti (rpp= 0,29; p<0,000). Probandi, kteti vyjadrili spokojenost
se svym télem (v ramci dichotomické proménné), dosahovali vysSich skorti v subskale

mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti.
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Pozitivni korelace se taktéz objevila u proménné Spokojenost s télem a Celkovym
FFMQ-15-CZ (rpp= 0,26; p<0,000) a naopak negativni korelace mezi proménnou
Spokojenost s télem a proménnou BOBR rozdil (rpp= -0,53; p<0,000). Vyssich skoru
v mindfulness dosahovali ti, ktefi oznacili, ze jsou spokojeni se svym télem. Dale bylo
potvrzen ocekavatelny predpoklad, Zze spokojenost s vlastnim télem pozitivné koreluje
s proménnou BOBR rozdil — zde opét upozoriiujeme s odkazem na nastaveny systém
vyhodnoceni, Ze hodnota korelacniho koeficientu je sice zaporna, nicméné vyznamove
je kladna.

Proménnd Porovnavani se statisticky vyznamné negativné koreluje se subskalou
mindfulness Védomé jednani (rpp=-0,14; p<0,000) i se subskalou mindfulness Nehodnoceni
vnitini zkuSenosti (rpp= -0,30; p<0,000). Ti, ktefi ¢asto sviij vzhled porovnavaji s ostatnimi,
dosahuji nizsich skort v subskdlach mindfulness typu Védomé jednani a Nehodnoceni
vnitini zkuSenosti.

Proménna BOBR rozdil reportuje negativni korelaci s proménnymi Sexualni
atraktivita (rop= -0,39; p<0,000) a Netrapeni se (rpp= -0,23; p<0,000) a naopak pozitivné
koreluje s proménnou Porovnavani se (rpp= 0,25; p<0,000). Vyssi spokojenosti s vlastnim
télem v ramci naseho souboru vykazovali ti probandi, ktefi své télo hodnotili jako sexudlné
atraktivni a netrapili se, kdyz n¢kdo jejich vzhled hodnotil negativné. Probandi casto
porovnavajici svilj vzhled s ostatnimi vykazovali niZ§i miru spokojenosti s vlastnim télem.

Nebyla nalezena statisticky signifikantni pozitivni korelace mezi mindfulness (dle
celkového FFMQ-15-CZ) a dimenzi empatie Respekt (r= 0,00; p=0,884) i mezi subskalou
mindfulness Popisovani a dimenzi empatie Respekt (r=0,01; p=0,804). Dale se neprojevila
negativni korelace mezi subsSkalou mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dimenzi
empatie Respekt (r= -0,09; p<0,003). Nebyla shledana statisticky vyznamna negativni
korelace mezi subSkalou mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dimenzi empatie
Vnimavost (r=-0,03; p=0,421) i mezi proménnou Pohlavi a subskalou mindfulness Védomé
jednani (rpp=-0,02; p=0,432).

Nize jsou doplnény tabulky ¢islo 27 a 28 vztazené k tabulkdm 25 a 26. Dvé tabulky

nize podéavaji informace o hodnotach vyznamnosti korela¢nich koeficientt.
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Tab. 27: Hodnoty Studentova dvouvybérového t-testu vyznamnosti korelacniho koeficientu

- prvni ¢ast
Signifikance korelaéniho koeficientu (p-hodnoty)
Proménna

1 2 3 4 5 6 7
1 Pohlavi - 0,854 | 0,000 | 0,435 | 0,002 | 0,000 | 0,000
2 Vek 0,854 - 0,059 | 0,705 | 0,050 | 0,004 | 0,043
3 Mindfulness technika 0,000 | 0,059 - 0,037 | 0,000 | 0,509 | 0,641
4 Spokojenost s télem 0,435 | 0,705 | 0,037 - 0,000 | 0,000 | 0,000
5 Sex atraktivita 0,002 | 0,050 | 0,000 | 0,000 - 0,000 | 0,000
6 Porovnavani se 0,000 | 0,004 | 0,509 | 0,000 | 0,000 - 0,000

7 Netrapeni se 0,000 | 0,043 | 0,641 | 0,000 | 0,000 | 0,000 -
8 BOBR rozdil 0,024 | 0,354 | 0,373 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000
9 Celkové FFMQ-15-CZ 0,669 | 0,000 | 0,010 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000
10 Nereagovani na vnitini prozitky | 0,170 | 0,155 | 0,115 | 0,000 | 0,064 | 0,001 | 0,000
11 Védomé jednani 0,432 | 0,008 | 0,212 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000
12 Popisovani 0,738 | 0,000 | 0,041 | 0,000 | 0,000 | 0,002 | 0,011
13 Nehodnoceni vnitini zkusenosti | 0,142 | 0,000 | 0,930 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000
14 DE14 Respekt 0,000 | 0,009 | 0,000 | 0,067 | 0,168 | 0,144 | 0,592
15 DE14 Vnimavost 0,000 | 0,074 | 0,000 | 0,648 | 0,009 | 0,001 | 0,014
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Tab. 28: Hodnoty Studentova dvouvybérového t-testu vyznamnosti korelacniho koeficientu

- druha cast

Signifikance korelaéniho koeficientu (p-hodnoty)
Proménna
8 9 10 11 12 13 14 15

1 Pohlavi 0,024 | 0,669 | 0,170 | 0,432 | 0,738 | 0,142 | 0,000 | 0,000
2 Vek 0,354 | 0,000 | 0,155 | 0,008 | 0,000 | 0,000 | 0,009 | 0,074
3 Mindfulness technika 0,373 | 0,010 | 0,115 | 0,212 | 0,041 | 0,930 | 0,000 | 0,000
4 Spokojenost s télem 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,067 | 0,648
5 Sex atraktivita 0,000 | 0,000 | 0,064 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,168 | 0,009
6 Porovnavani se 0,000 | 0,000 | 0,001 | 0,000 | 0,002 | 0,000 | 0,144 | 0,001
7 Netrapeni se 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,011 | 0,000 | 0,592 | 0,014
8 BOBR rozdil - 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,030 | 0,411
9 Celkové FFMQ-15-CZ 0,000 - 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,884 | 0,000
10 Nereagovani na vnitini prozitky | 0,000 | 0,000 - 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,595 | 0,379
11 Védomé jednani 0,000 | 0,000 | 0,000 - 0,000 | 0,000 | 0,016 | 0,791
12 Popisovani 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 - 0,000 | 0,804 | 0,000
13 Nehodnoceni vnitini zkuSenosti | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 - 0,003 | 0,421
14 DE14 Respekt 0,030 | 0,884 | 0,595 | 0,016 | 0,804 | 0,003 - 0,000

15 DE14 Vnimavost 0,411 | 0,000 | 0,379 | 0,791 | 0,000 | 0,421 | 0,000 -

V nasledujicim textu se budeme zabyvat vysledky ziskané vicendsobnou linearni
regresni analyzou. Budeme se snazit za pomoci regresnich modelll vysvétlit, jakou Cast
rozptylu (a jakym zplsobem) zavisle proménné vysvétluji vybrané prediktory. Zavisle
proménné budou jednotlivé subSkaly mindfulness a v jednom piipadé mindfulness jako
celek (dle celé metody FFMQ-15-CZ). Moznost aplikovat regresni analyzu vyZaduje splnéni
nékolika podminek, mezi kterymi je kuptikladu poZadavek na normalitu rezidui ¢i nulovy
vyskyt multikolinearity, coZ znamena, Ze hodnoty korelaci jednotlivych prediktorti nejsou
vy$$i nez hodnota 0,95. Dale je naptiklad potiebné, aby se v souboru dat nevyskytovaly
odlehlé hodnoty. Potiebné parametry byly prozkoumany a nebyly zjiStény zadné divody,
kvuli kterym bychom nemohli regresni analyzu vyuzit. Zavisle proménné v regresnich
modelech byly na Grovni metrické proménné, nezavisle proménné neboli prediktory byly
na urovni metrické ¢i dichotomické. Robustnost naseho souboru ve smyslu poc¢tu probandt
dovolovala uzit v regresnich modelech dany pocet prediktor. V tabulkach ¢islo 29 az 33

jsou statisticky vyznamné hodnoty (p<0,05) oznacené tu¢né.
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Tab. 29: Regresni analyza — cela metoda FFMQ-15-CZ

_ Zavisle proménna: FFMQ-15-CZ
N=1027 B b t(1017) p

Abs. ¢len 29,53 | 11,12 | 0,000
Pohlavi 0,00 0,05 0,08 0,936
Vek 0,14 0,43 4,77 0,000
Mindfulness technika 0,03 0,44 1,02 0,309
Sex atraktivita 0,08 1,24 2,57 0,010
Porovnavani se -0,13 -2,10 -4,30 0,000
Netrapeni se 0,15 2,33 4,79 0,000
BOBR rozdil -0,18 -1,16 -5,76 0,000
DE14 Respekt -0,05 -0,08 -1,62 | 0,106
DE14 Vnimavost 0,23 0,37 1,77 0,000

Tabulka ¢islo 29 obsahuje piehled modelu regresni analyzy u zavisle proménné: cela
metoda FFMQ-15-CZ. Nezavisle proménné (neboli prediktory) jsou: Pohlavi, V¢k,
Mindfulness technika, Sexualni atraktivita, Porovnavani se, Netrapeni se, BOBR rozdil,
DE14 Respekt a DE14 Vnimavost (idaj Absolutni ¢len je vzdy pfitomen mezi vysledky
regresni analyzy). K tabulce dopliujeme tyto tudaje: R?= 0,20, upravené R?= 0,19,
F(9,1017)= 27,831, p<0,000. Z udajt vyplyva, Zze model je statisticky vyznamny a celkové
vysvétluje 20 % rozptylu zéavisle proménné. Rozdil mezi koeficientem determinance
a upravenym koeficientem determinance je nepatrny, coZ znaci, Ze 1 pii pfisnéjSim
hodnoceni (naptiklad vylouceni ndhodného kolisani dat a posouzeni poctu prediktoril) nase
prediktory stejné vysvétluji pomérné nemalou ¢ast rozptylu zavisle proménné. Statisticky
vyznamné s mindfulness (jakozto celkem) souvisi prediktory veék, sexudlni atraktivita,
porovnavani se, netrapeni se, BOBR rozdil a DE14 Vnimavost. V rdmci naSeho souboru
bylo prokdzano, ze se zvySujicim se ve€kem se zvySuje mira mindfulness — pokud
by napftiklad v€k stoupnul o 10 let, mira mindfulness by stoupnula o 4,3 bodu. Déle bylo
prokdzano, ze ¢im je vyssi spokojenost s vlastnim télem, tim stoupa hladina mindfulness
— kdyZ by se snizil BOBR rozdil o 5 bodu (¢im niz§i hodnota, tim vyss$i spokojenost
S vlastnim télem), zvySila by se hladina mindfulness o témét 6 bodi. Déle je zfejmé, Ze
pokud stoupne hodnota mindfulness o 10 bod, stoupne hladina dimenze empatie Vnimavost

0 3,7 bodd.
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Tab. 30: Regresni analyza — subskdla mindfulness Nereagovani na vnitrni prozitky

_ Zavisle proménnd: Nereagovani

N=1027 B b t(1017) p
Abs. ¢len 7,00 7,48 0,000
Pohlavi -0,02 -0,12 -0,49 0,622
Veék 0,04 0,04 1,24 0,214
Mindfulness technika | -0,06 -0,29 -1,91 0,057
Sex atraktivita 0,01 0,03 0,20 0,842
Porovnavani se -0,04 -0,22 -1,26 0,206
Netrapeni se 0,13 0,68 3,99 0,000
BOBR rozdil -0,08 -0,16 -2,19 0,028
DE14 Respekt 0,02 0,01 0,62 0,536
DE14 Vnimavost 0,05 0,03 1,63 0,103

Vyse uvedena tabulka popisuje regresni model u subskaly mindfulness Nereagovani
na vnitini prozitky. Doplnujici data: R?= 0,04, upravené R?= 0,03, F(9,1017)= 5,0386,
p<0,000. Tento regresni model je signifikantni a vysvétluje pouha 4 % rozptylu zavisle
proménné. Se subskalou mindfulness Nereagovani na vnitini prozitky statisticky vyznamné
souvisi prediktory: netrapeni se, BOBR rozdil. Za kazdych 6 bodi v subskale Nereagovani
na vnitini prozitky klesne hodnota BOBR rozdil o bezmala 1 bod — neboli se zvySujici

se tendenci nereagovat na Uzkostné prozivani se zvySuje téZ spokojenost s vlastnim télem.

Tab. 31: Regresni analyza — subskdla mindfulness Veédomé jedndni

_ Zavisle proménnd: Védomé jednani
N=1027 B b t(1017) p
Abs. ¢len 8,27 10,17 0,000
Pohlavi 0,01 0,09 0,42 0,674
Vek 0,08 0,07 2,69 0,007
Mindfulness technika | -0,05 -0,22 -1,63 0,104
Sex atraktivita 0,05 0,23 1,57 0,118
Porovnavani se -0,07 -0,31 -2,05 0,041
Netrapeni se 0,08 0,37 2,51 0,012
BOBR rozdil -0,13 -0,24 -3,83 0,000
DE14 Respekt -0,07 -0,04 -2,20 0,028
DE14 Vnimavost 0,03 0,01 0,97 0,330

Tabulka s ¢islem 31 obsahuje vysledky regresniho modelu u zavisle proménné:

subskala mindfulness Védomé jednani. Dopliiujici informace k modelu: R?>= 0,07, upravené
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R?= 0,06, F(9,1017)= 8,0298, p<0,000. I tento model je statisticky vyznamny a vysvétluje
7 % rozptylu zkoumané zavisle proménné. Signifikantni prediktory jsou: v€k, porovnavani
se, netrapeni se, BOBR rozdil, DE14 Respekt. I zde vidime souvislost mezi mindfulness
a spokojenosti s télem a empatii. Se zvySujici se spokojenosti s télem stoupa hladina

mindfulness — konkrétné védomé jednani neboli provadéni aktivit pozorné a bdéle.

Tab. 32: Regresni analyza — subskdla mindfulness Popisovani

Zavisle proménna: Popisovani

N=1027 B b t(1017) p
Abs. ¢len 1,98 1,94 0,053
Pohlavi -0,01 -0,09 -0,35 0,725
Vék 0,12 0,14 4,01 0,000
Mindfulness technika 0,00 0,02 0,14 0,885
Sex atraktivita 0,10 0,55 2,97 0,003
Porovnavani se -0,07 -0,42 -2,24 0,026
Netrapeni se 0,04 0,24 1,26 0,206
BOBR rozdil -0,07 -0,16 -2,02 0,043
DE14 Respekt -0,06 -0,04 -1,85 0,065
DE14 Vnimavost 0,30 0,18 9,69 0,000

Tabulka 32 obsahuje piehled vysledkli regresni analyzy se zéavisle proménnou:
subskala mindfulness Popisovani. K tabulce je nutné pridat nasledujici: R?= 0,13, upravené
R?= 0,12, F(9,1017)= 16,830, p<0,000. Model regresni analyzy byl shled4n statisticky
vyznamnym. Vysvétluje 13 % rozptylu proménné Popisovani. Mezi statisticky vyznamné
prediktory patfi: vék, sexualni atraktivita, porovnavani se, BOBR rozdil a DE14 Vnimavost.
Za kazdych 5 bodi v subskale Popisovani obdrzi proband téméf 1 bod v dimenzi empatie
Vnimavost. Z toho vyplyva, Ze se zvySujicim se zdjmem o rozSifovani svého emocniho
1 intelektudlniho potencidlu (DE14 Vnimavost) roste i dovednost verbalné vyjadfit

subjektivni zkuSenost (Popisovani).
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Tab. 33: Regresni analyza — subskadla mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti

Zavisle proménna: Nehodnoceni vnitini
N=1027 zkuSenosti
B3 b t(1017) p
Abs. ¢len 9,13 8,87 0,000
Pohlavi 0,01 0,12 0,45 0,652
Vék 0,10 0,12 3,33 0,001
Mindfulness technika -0,01 -0,04 -0,25 0,800
Sex atraktivita 0,06 0,36 1,91 0,057
Porovnavani se -0,20 -1,20 -6,33 0,000
Netrapeni se 0,12 0,73 3,86 0,000
BOBR rozdil -0,19 -0,46 -5,90 0,000
DE14 Respekt -0,08 -0,06 -2,72 0,007
DE14 Vnimavost 0,03 0,02 0,92 0,356

Vyse zobrazend tabulka obsahuje informace o modelu regresni analyzy U zavisle
proménné: Nehodnoceni vnitini zkuSenosti. K tabulce dodavdme: R?= 0,17, upravené
R?= 0,16, F(9,1017)= 23,262, p<0,000. Model vysvétlil 17 % rozptylu zavisle proménné
a vykazal statistickou signifikanci. Statisticky vyznamné byly prediktory: vék, porovnavani
se, netrapeni se, BOBR rozdil a DE14 Respekt. I tento model prokazal, ze se zvysujici se
spokojenosti s vlastnim télem se zvySuje hladina mindfulness typu nehodnoceni vnitini
zkuSenosti. Tendence akceptovat a nehodnotit své myslenky a emoce ptispiva k vétsi
spokojenosti s vlastnim télem — v ramci naSeho souboru za kazdych 5 bodu této dimenze

mindfulness klesla hodnota BOBR rozdil o 2,3 bodu.
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6. Platnost hypotéz

H1: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi celkovym skorem mindfulness
(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Respekt metody DE14.

Na zéklad¢ vysledki korelacni matice dat jsme zjistili, ze vramci naSeho
vyzkumného souboru neexistuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi mindfulness
a dimenzi Respekt: r=0,00; p=0,884.

Hypotézu H1 proto zamitame.

H2: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi celkovym skorem mindfulness
(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Vnimavost metody DE14.

Na zaklad¢ vysledk statistické analyzy mizeme fici, ze v ramci naseho vyzkumného
souboru byla nalezena statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi mindfulness a dimenzi
Vnimavost: r=0,19; p<0,000.

Hypotézu H2 proto pfijimame.

H3: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi skérem faktoru Popisovani
(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Respekt metody DE14.

Statisticky signifikantni pozitivni korelace mezi faktorem Popisovani a dimenzi
Respekt v ramci naseho vyzkumného souboru nebyla nalezena: r= 0,01; p=0,804.

Hypotézu H3 proto zamitame.

H4: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi skorem faktoru Popisovani
(FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Vnimavost metody DE14.

V ramci naSeho vyzkumného souboru byla nalezena statisticky vyznamna pozitivni
korelace mezi faktorem Popisovani a dimenzi Vnimavost: r=0,27; p<0,000.

Hypotézu H4 proto prijimame.

H5: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem faktoru Nehodnoceni
vnitini zkuSenosti (FFMQ-15-CZ) a celkovym skorem dimenze Respekt metody DE14.

Na zékladé vysledki korelacni matice dat nebyla zjiSténa statisticky vyznamna
negativni korelace mezi faktorem Nehodnoceni a dimenzi Respekt: r= -0,09; p<0,003.

Hypotézu H5 proto zamitame.
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H6: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem faktoru Nehodnoceni
vnitini zkuSenosti (FFMQ-15-CZ) a celkovym skérem dimenze Vnimavost metody DE14.

Korela¢ni matice dat neprokazala v ramci naseho vyzkumného souboru statisticky
vyznamnou negativni korelaci mezi faktorem Nehodnoceni a dimenzi Vnimavost: r=-0,03;
p=0,421.

Hypotézu H6 proto zamitame.

H7: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi pohlavim a skérem faktoru
Védomé jednani (FFMQ-15-C2).

V ramci naSeho vyzkumného souboru nebyla prokazéna statisticky signifikantni
negativni korelace mezi pohlavim a faktorem Védomé jednéni: rpp= -0,02; p=0,432.

Hypotézu H7 proto zamitame.

H8: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi pohlavim a celkovym skorem
dimenze Respekt metody DE14.

V ramci naseho vyzkumného souboru byla zjiSténa statisticky vyznamna pozitivni
korelace mezi pohlavim a dimenzi Respekt: rpp= 0,15; p<0,000. Zeny oproti muziim v ramci
naseho souboru dosahovaly vys$sich skord v dimenzi empatie Respekt.

Hypotézu H8 proto prijimame.

H9: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi pohlavim a celkovym skorem
dimenze Vnimavost metody DE14.

Statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi pohlavim a dimenzi Vnimavost
V ramci naSeho vyzkumného souboru byla detekovéna: rpp= 0,13; p<0,000. Ukézalo se, Ze
V ramci naseho souboru zeny dosahuji vyssich skoért v dimenzi empatie typu Vnimavost.

Hypotézu H9 proto pfijimame.
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H10: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem v Popisovani (FFMQ-
15-CZ) a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR.

V ramci naseho souboru byla prokazana statisticky vyznamna negativni korelace
mezi faktorem Popisovani a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR: r= -0,13;
p<0,000.

Hypotézu H10 proto prijimame.

H11: Existuje statisticky vyznamna negativni korelace mezi skorem Védomé jednani
(FFMQ-15-CZ) a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR.

Na zéklad¢ vysledkt korelacni matice byla zjiSténa statisticky signifikantni negativni
korelace mezi faktorem Védomé jednani a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody
BOBR: r=-0,19; p<0,000.

Hypotézu H11 proto prijimame.

H12: Existuje statisticky vyznamné negativni korelace mezi skorem Nehodnoceni vnitini
zkusenosti (FFMQ-15-CZ) a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR.

U studentl a studentek naSeho vyzkumného souboru byla detekovana statisticky
vyznamna negativni Korelace mezi faktorem Nehodnoceni wvnitini zkuSenosti
a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR: r=-0,29; p<0,000.

Hypotézu H12 proto prijimame.

92



7. Diskuze

V sedmé kapitole empirické ¢asti prace se budeme zabyvat diskuzi nad realizovanym
vyzkumem. Budeme komentovat provedeny sbér dat i na§ vyzkumny soubor. Zamyslime
se nad moznymi zdroji chyb nebo neptesnosti, ke kterym mohlo v pribéhu vyzkumu dojit.
Neopomeneme nasSe ziskané vysledky porovnat se zavéry jinych tuzemskych ¢i zahrani¢nich
vyzkumu. Vysledky budeme také davat do souvislosti s poznatky, které jsme prezentovali
v teoretické Casti prace. Konec této kapitoly bude vénovan zamysleni nad praktickymi
pfesahy vyzkumnych zavéra i nad dalSimi sméry, kterymi se 1ze v potencialnich budoucich
vyzkumech ubirat.

Data jsme shromazdili pomoci nepravdépodobnostnich metod, konkrétné zdmeérnym
vybérem a metodou tak zvané sn€hové koule. Sbér dat byl uskute¢nén v pribéhu 3 mésicti
(leden az biezen) roku 2020 pomoci online dotaznikového formuléafe. Z diivodu pouziti
nepravdépodobnostnich metod sbéru dat nemizeme na$ vyzkumny soubor povazovat
za reprezentativni vzorek. Pomoci vybranych metod jsme nicméné byli schopni oslovit
Siroké spektrum vysokoskolskych studentli bakalafskych i magisterskych prezenénich
programil z celé Ceské republiky. Celkem jsme nashromazdili data od 1086 probandii. Data
od 59 probandd jsme po dukladném uvédzeni museli vyfadit — naptiklad proto, ze dany
proband vékové nepatfil do vymezeného vékového rozmezi. Na§ vyzkumny soubor tvoftilo
1027 probandd, z nichz bylo 116 muzt a 911 Zen ve veéku 18 az 30 let véetné. Z uvedeného
je patrné, Ze Zeny byly vice ochotné se ucastnit naseho vyzkumu a nas vyzkumny soubor
proto neni vyvazeny z hlediska pohlavi. | ztohoto divodu neni mozné vysledky
generalizovat na populaci mladych dospélych studujicich vysokou skolu ve véku od 18
do 30 let.

Primérny vék muzi i Zen byl 22,5 roku. Necelé dvé tretiny naSeho vyzkumného
souboru studovaly na tfech vysokych Skolach — Univerzit¢ Karlové v Praze, Univerzité
Palackého v Olomouci a na Masarykové univerzité v Brné. Celkové nasi probandi studovali
na 44 fakultach (353 studentd filozofické fakulty, 245 studenti pedagogické fakulty). Sedm
studentll uvedlo, Ze studuje na dvou fakultach zarovenl. Z hlediska nejvysSiho dosazen¢ho
vzdélani bylo nejCastéji zastoupeno stiedoskolské vzdélani s maturitou (60,66 %
vyzkumného souboru), jako druhé nejcastéjsi bylo bakalarské vzdélani (31,26 %). Zhruba
40 % vyzkumného souboru uvedlo, ze praktikovalo néjakou mindfulness techniku v pribéhu
poslednich Sesti mésicti — i z hlediska této proménné neni na§ vyzkumny soubor zcela

vyvazeny. Z mindfulness technik ptfevaZovalo praktikovani jogy (témét 13 % vSech
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probandil), necelych 5 % probandti kombinuje jogu a meditaci. Ctenim seberozvojové
literatury se zabyvaly skoro 4 % vSech probandl a kombinaci jogy a seberozvojové literatury
se zabyvalo 3,31 % ucastnikt vyzkumu.

Témeét polovina naseho vyzkumného souboru uvedla, Zze je spokojena s vlastnim
télem (49,17 %). U skupiny muzli mirn¢ pfevazovala spokojenost s vlastnim télem (témét
53 %), kdezto u skupiny zen nepatrné prevladala nespokojenost s vlastnim télem (51,26 %).
Vice nez polovina muzi (necelych 52 %) oznacila své télo jako sexualné atraktivni. Zhruba
67 % Zen vnimalo svou postavu jako sexualné atraktivni. U naseho vyzkumného souboru
témer 54 % muzi a 72 % zen odpovédélo kladn€ na otdzku, zda ¢asto porovnavaji sviij
vzhled s ostatnimi. Celkové pouze 30,19 % vsech probandi Casto neporovnava svuj vzhled
s ostatnimi lidmi. Z hlediska proménné reakce na negativni hodnoceni vzhledu pievazuje
umuzl i Zen odpovéd’ ,,ne, trapi mé to*“. U muzi se trapi 51,72 %, kdyz jejich vzhled n€kdo
negativné hodnoti, u Zen toto ¢islo stouplo na 72,23 %. U muzl je pomér trapeni a netrapeni
se témer vyrovnan. Vnimana aktudlni postava podle metody Basic Olomouc body rating
(BOBR) se u muzi a zen nelisila. Obé skupiny nejéastéji volili postavu ¢islo Sest jako svou
aktualni postavu. Idealni postavou byla pro muZe i Zeny postava Cislo ¢tyfi. Svou aktualni
postavu jakozto idealni vybralo 23 % muzi a 17 % zen. U skupiny muzd byl nejcetnéjsi
rozdil mezi aktualni a idealni postavou roven hodnoté jedna (témét 35 % jedinct), druha
nejcastéjsi hodnota byla dvé (29,31 %). U skupiny Zen byla nejcastéji volena hodnota dvé
(skoro 33 %), po které nasledovala hodnota jedna (necelych 31 %). U zadné skupiny
se neobjevil nejvétsi mozny rozdil (hodnota 9) idealni a aktualni postavy.

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze kdyby byl nas vyzkumny soubor vyvazeny naptiklad
z hlediska pohlavi, nejvyssiho dosaZeného vzdé¢lani, studovanych fakult, praktikovani
(nepraktikovani) mindfulness technik ¢i ze subjektivniho hodnoceni aktudlni postavy,
vysledky by se mohly zménit. Nejen nevyvazenost souboru, ale téz uziti sebeposuzovacich
metod do jisté miry determinuje a zaroven limituje naSe vysledky. Kleinova a Hodgesova
(2015) upozornuji na trend, Ze zeny skoruji zpravidla vyse v empatii, kdyz ji zjistujeme
pomoci sebeposuzovacich metod. Rozdily mezi muzi a zenami nemuseji vychazet pouze
Z obecnych genderovych rozdild, ale naptiklad i z odlisné motivace probandii. Grossman
(2008) hovoti o potencialnim zkresleni pfi méfeni miry mindfulness. Toto zkresleni mize
vzniknout naptiklad tim, ze jedinec subjektivné hodnoti svou hladinu mindfulness vyssi, nez
ve skutecnosti je. Takto vznikne potencialni nesrovnalost v hodnotach ziskanych objektivni

versus sebeposuzovaci metodou. Lze se také obecné domnivat, Ze néktery proband si mohl
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vysvétlit danou polozku velmi svérazng, proto by byla jeho odpovéd’ zkreslena subjektivni
interpretaci.

Nyni se kratce zamyslime nad pouzitymi vyzkumnymi metodami — Dotaznikem péti
aspektt v§imavosti (FFMQ-15-CZ), Dotaznikem empatie (DE14) a vizualni $kalou postav
Basic Olomouc body rating (BOBR). Dotaznik péti aspekti vSimavosti je
multidimenziondlni metoda, ktera rozliSuje globalni faktor v§imavosti a pét sekundarnich
faktort (Pozorovani, Popisovani, Védomé jednani, Nehodnoceni wvnitini zkuSenosti
a Nereagovani na vnitini prozitky). Dokaze tedy identifikovat n¢kolik rozmért konceptu
mindfulness. Dle Kotinka et al. (2019) jsou psychometrické parametry metody vyhovujici
pro vyuziti ve vyzkumu. Del$i varianta této metody (39 polozkova) je Casto pouzivana
V tuzemskych i zahrani¢nich vyzkumech. V rdmci naseho vyzkumu byla zjiS§téna hodnota
vnitini konzistence metody jako celku a= 0,74 a mizeme ji povazovat za pfijatelnou.
Snizend hodnota vnitini konzistence byla detekovana u subSkal Nereagovani na vnitini
prozitky (a=0,69) a Védomé jednani (a=0,61). Nepiijateln¢ nizka hodnota alfa byla zjisténa
u subskaly Pozorovani (o= 0,48), z tohoto diivodu jsme ji museli z nasledné analyzy vyfadit.
Kazda subskala obsahuje pouze tfi polozky, proto se domnivame, Ze by zvySeni mnozstvi
polozek zvysilo hodnoty vnitini konzistence. Jsme si védomi, Ze k posuzovani pouzitelnosti
metody lze pouzit i jiné ukazatele nez Cronbachovo alfa. Tento ukazatel je vSak obecné
uzivany a odborniky uznavany jako parametr pouzitelnosti vyzkumné metody. Formulace
ur¢itych polozek metody FFMQ-15-CZ byla nékterymi probandy pfijata s rozpaky.
Konkrétné K prvni polozce této metody jsme zaznamenali n€kolik komentaita — jako
problematické se jevilo slovo ,,pocitek™, které nékteti probandi povazovali za pfili§ odborné
¢i dokonce za $patné napsané slovo ,,pocit. Ac¢koliv se domnivame, Ze slovo pocitek je jiz
pomérné rozsifené V laické vetejnosti a predpokladali bychom jeho znalost minimélné
u vysokoskolskych studentli humanitnich obord, ptesto bychom doporucovali pro potieby
dalsiho vyzkumu zvazit Gpravu dané polozky. Néktefi probandi také zmifovali sloZitou
formulaci nekterych polozek nebo nedostatek ,kontextu ci vysvétleni vyznamu* (tyto
komentare byly ve vétsin€ pripadech minény vici polozkam, které¢ odkazovaly na uzkostné
myslenky nebo predstavy). Zminéné nejistoty urcité ¢asti probandll u nékterych polozek
mohou byt tedy dal§im pfipadnym zdrojem zkresleni dat a vysledkd.

Dotaznik empatie diferencuje tfi pomérné nezavislé dimenze empatie: Vnimavost,
Otevienost a Respekt. Jako nedostatek této metody shleddvame absenci celkové dimenze
empatie. Cronbachovo alfa dimenze Respekt mélo piijatelnou hodnotu (o= 0,75) a dimenze

Vnimavost méla snizenou hodnotu vnitini konzistence (o= 0,69). Dimenze Otevienost m¢la
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nepiijatelnou hodnotu Cronbachovo alfa (a=0,58), proto jsme ji byli nuceni z nasledné
statistické analyzy vyradit. Posledné zminéna dimenze méla jen Ctyfi polozky. Kdyby jich
bylo vice, opét by se dalo pfedpokladat zvyseni hodnoty Cronbachovo alfa.

N¢ekolik tcastniki vyzkumu zanechalo poznamku reagujici na polozky Dotazniku
empatie DE14 zminujici zvitata. Jeden proband psal, Ze s nimi nema vztah, proto odpovédél
na polozky neutralné. Pro n€koho byl pojem zvite zavadéjici, proto mél problém odpovédet
a tak dale. Dimenze Respekt jakoZto jeden z prediktorti regresniho modelu (se zavisle
proménnou FFMQ-15-CZ) neziskala statistickou signifikanci. Tato dimenze obsahuje ¢tyfi
polozky a vSechny obsahuji vyroky zminujici zvifata (naptiklad ,,Vérim, Ze psi se mohou
smat, stejné jako prozivat hluboky smutek.”). Tato dimenze se jevi jako problematicka
Z hlediska statistického 1 z hlediska reakci probandl. Proto se domnivame, Ze by bylo
vhodné se nad témito poloZkami zamyslet a upravit jejich formulaci, aby se piedeslo
pfipadnému zkresleni dat.

Basic Olomouc body rating neboli Zakladni olomoucka skala k posouzeni postav
je tvofena desiti postavami muzt a desiti postavami Zen zobrazenych od nejvice hubenych
po postavy s nadvahou. Néktefi probandi upozornili, Ze by polozku ,,pohlavi‘ nahradili
polozkou ,,gendere s vice variantami (nez jen dichotomie muz — Zena). To nas vedlo
k zamysleni, zda by nebylo smysluplné dosavadni dvé fady postav rozsifit o fadu tieti, kde
by postavy byly svym vzezienim genderové neutralni. Absence takovéto fady v metodé
BOBR mtZe ptispivat k dil¢imu zkresleni vysledk.

Vysledky statistické analyzy ptinesly zjisténi, Zze existuje signifikantni negativni
korelace mezi nespokojenosti s vlastnim télem a metodou BOBR. Hodnota korelace byla
rovna r= -0,53, p<0,000. V ramci vyzkumné baterie jsme spokojenost s télem zjistovali
de facto dvéma zplsoby — jednak pomoci dichotomické odpovédi ano — ne u otazky, zda je
jedinec spokojen s vlastnim télem. Dale pak byla spokojenost s vlastnim télem zjistovana
metodou BOBR, zde jiZ se jednalo o metrickou proménnou. Hruby skor se skladdal z rozdilu
hodnot mezi aktudlni a idedlni postavou. Protoze oba zptsoby zjistovali totéz, ocekavali
bychom i vys$i hodnotu korelacniho koeficientu. Vzhledem k velikosti dosazené¢ho
koeficientu se nabizi otazka, zda metoda BOBR nezjist'uje jeste dalsi komponenty konceptu
spokojenosti s vlastnim télem. Prozkoumani této otazky v ramci mozného dalsiho vyzkumu
shleddvame uZite¢nym.

V nésledujicim textu se budeme zabyvat srovnadnim naSich vysledkl s vysledky
z relevantnich vyzkumt. Stanovili jsme si dvanact hypotéz, ze kterych jsme sedm piijali

a pét zamitli. V ramci naSeho vyzkumného souboru jsme oveéfili statisticky signifikantni
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pozitivni korelaci: mezi mindfulness (dle celkového FFMQ-15-CZ) a dimenzi empatie
Vnimavost (r= 0,19; p<0,000), mezi faktorem mindfulness Popisovani a dimenzi empatie
Vnimavost (= 0,27; p<0,000), i mezi pohlavim a dimenzemi empatie Respekt (rpp= 0,15;
p<0,000) a Vnimavost (rpp=0,13; p<0,000). V ramci naseho souboru tedy zeny vykazovaly
vy$§i miru empatie v obou sledovanych dimenzich. Déle jsme prokazali statisticky
vyznamnou negativni korelaci mezi nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR
a faktory mindfulness: Popisovani (r=-0,13; p<0,000), Védomé jednani (r=-0,19; p<0,000)
a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti (r=-0,29; p<0,000).

Zamitli jsme hypotézy predpokladajici statisticky signifikantni pozitivni korelace
mezi dimenzi empatie Respekt a mindfulness dle celkového FFMQ-15-CZ (r= 0,00;
p=0,884) i mezi dimenzi empatie Respekt a faktorem mindfulness Popisovani (r= 0,01;
p=0,804). Dale nebyla nalezena statisticky vyznamna negativni korelace mezi faktorem
mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dimenzemi empatie: Respekt (r= -0,09;
p<0,003) a Vnimavost (r= -0,03; p=0,421). Neprokazali jsme ptedpoklad statisticky
vyznamné negativni korelace mezi pohlavim a faktorem mindfulness Védomé jednani
(rep=-0,02; p=0,432).

Nekteré nase vysledky jsou ¢astecné ve shodé s vysledky z relevantnich zahrani¢nich
vyzkumu. Naptiklad Jonesova et al. (2016) dospéla k pozitivni korelaci mezi hladinou
empatie a faktory mindfulness Pozorovani a Popisovani a také k negativni korelaci mezi
faktorem mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a hladinou empatie. V nasem
vyzkumu se podafilo potvrdit pouze existenci pozitivni korelace mezi faktorem Popisovani
a dimenzi empatie Vnimavost. Na§ vyzkum neprokézal statisticky vyznamnou negativni
korelaci mezi faktorem mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dimenzemi empatie:
Respekt (r=-0,09; p<0,003) a Vnimavost (r=-0,03; p=0,421). Nase zavéry se rozchazeji se
zjiSténimi Alispahicové a Hasanbegovic-Anicové (2017), které identifikovaly u muzi vyssi
hodnoty faktoru mindfulness Védomé jednéni. V naSem ptipadé neexistoval zadny korelacni
vztah mezi pohlavim (muzi byli kédovani jako 0) a faktorem mindfulness Védomé jednani
(rpp=-0,02; p=0,432).

Toussaintova a Webb (2005) i Santosova et al. (2016) zjistili, ze zeny vykazovaly
statisticky vyznamné vyS$§i miru empatie nez muzi. S t€mito zavéry se shoduji nase zjisténi
— existence statisticky signifikantni pozitivni korelace mezi pohlavim a dimenzemi empatie
Respekt a Vnimavost. Dekeyser et al. (2008) zjistil statisticky vyznamnou pozitivni korelaci
mezi spokojenosti s vlastnim télem a tfemi faktory mindfulness: Popisovani, Védomé

jednani a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti. Ke stejnému zdvéru jsme dosli 1 v nasem
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vyzkumu (v naSem pfipadé jsme hypotézy formulovali jako negativni korelaci
mezi nespokojenosti s vlastnim télem a uvedenymi faktory). Rovnéz i Atkinson a Wade
(2012) prokazali signifikantni korelaci mezi mindfulness, spokojenosti s vlastni télesnou
hmotnosti a spokojenosti s vlastnim fyzickym vzhledem. V souladu s tvrzenim Albertse
et al. (2012) jsou nase zjisténi tykajici se statisticky vyznamnych negativnich korelaci mezi
nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR a faktory mindfulness: Popisovani,
Védomé jednani a Nehodnoceni vnitini zkusSenosti. Alberts et al. (2012) jsou nazoru, Ze
mindfulness nelze spojovat se snahou o dosazeni idedlniho stavu (v nasem ptipad¢ idealni
postavy). S praktikovanim vSimavosti Se rozviji dovednost ptijmout aktualni stav bez ohledi
na socialni tlaky. Mindfulness ma kladny dopad na soucit a pozornost bez hodnoticiho
usudku, coz je vV rozporu s nadmérnym kontrolovanim a zkoumanim svého téla.

Déle jsme v ramci naseho vyzkumu zjistili také jiné statisticky vyznamné vztahy
mimo stanovené hypotézy. Napiiklad proménna Porovnavani se vykazuje statisticky
signifikantni negativni korelaci se subskalou mindfulness Védomé jednani (rpp= -0,14;
p<0,000) i se subskalou mindfulness Nehodnoceni vnitini zkusenosti (rpp=-0,30; p<0,000).
Jedinci, ktefi svilij vzhled Casto porovnavaji s ostatnimi, skoruji nize v subSkalach Védome
jednani (jednani ¢i provadéni aktivity pozorné¢ a bdéle) a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti
(neboli akceptovani a nehodnoceni myslenek a emoci bez zaujeti). Tyto zavéry se dle naseho
nazoru shoduji s tvrzenim Albertse et al. (2012), které jsme popsali vyse. Byla objevena
statisticky vyznamna pozitivni Korelace proménné Sexualni atraktivita s mindfulness
(dle celkového FFMQ-15-CZ) (rpp= 0,22; p<0,000) i se subskalami mindfulness Popisovani
(rpp=0,17; p<0,000) a Nehodnoceni vnitini zkusenosti (rpp= 0,19; p<0,000). K obdobnému
zaveéru dosly ve svém vyzkumu i Finkova et al. (2009).

V ceském prostiedi nebyl do soucasné doby uskute¢nén vyzkum, ktery by souhrnné
zkoumal stejné proménné, kterymi jsme se zabyvali v této rigordzni praci. Jako pfinos prace
shledavame exploraci uvedenych proménnych na tuzemském souboru vysokoskolskych
studentt a studentek. Dale se domnivame, ze jsme svym dilem piispéli k rozvoji védomosti
0 souvisejicich tématech. Za uzite¢né nalézame pouziti pomerné nové ¢eské metody vizualni
Skaly postav: Basic Olomouc body rating. Budouci vyzkum, ktery by se zabyval
souvislostmi mindfulness, empatie a spokojenosti s vlastnim télem, by mohl pouzit i jiné
vyzkumné metody nebo by se mohl zaméfit na jinou vékovou kohortu (napfiklad na jedince
Vv obdobi starsi dospélosti). Dalsi vyzkumy by se mohly také zaméfit na hlubsi exploraci
(napfiklad pomoci kvalitativniho designu vyzkumu) vztahu télesného sebepojeti

(spokojenosti s vlastnim télem) a hladiny mindfulness, subjektivné vnimané sexualni
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atraktivity a aspektd mindfulness nebo moznych genderovych rozdild v mindfulness.
Bylo by uzitecné ovétit nékterd zjisténi nasi statistické analyzy: naptiklad podle vysledki
regresnich modeli jednotlivych subs8kal mindfulness se potvrdilo, Ze dimenze empatie
Vnimavost je statisticky signifikantni jen u subskaly mindfulness Popisovani a dimenze
empatie Respekt jen u subskal mindfulness Védomé jednani a Nehodnoceni vnitini
zkusenosti. Nase vyzkumna zjisténi by mohla byt pouzitelna naptiklad v oblasti
psychoterapie Ci psychologického poradenstvi. Jak jsme uvedli vySe, zjistili jsme statisticky
vyznamné pozitivni korelace mezi spokojenosti s vlastnim télem a mindfulness i mezi
subjektivné vnimanou sexudlni atraktivitou a mindfulness. Domnivame se tedy, Ze by
praktikovani vSimavosti (napfiklad v ramci terapeutického sezeni ¢i pomoci mobilni
aplikace) mohlo ptispét ke zvySeni nejen spokojenosti s vlastnim télem, ale i vnimané
sexudlni atraktivity napfiklad u jedinct trpicich poruchami pifijmu potravy, nizkym
sebevédomim, dale pak u osob, které trpi subjektivné vnimanymi télesnymi
nedokonalostmi, sexualnimi problémy (napiiklad vyhybani se sexualnim aktivitam

v disledku snizené spokojenosti s vlastnim télem) a tak podobné.
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8. Zavéry

Cilem této rigorozni prace bylo explorovat souvislosti mindfulness sempatii,
spokojenosti s vlastnim télem a s vybranymi sociodemografickymi proménnymi U jedinct
ve veku 18 az 30 let studujicich prezencni formu bakalatskych ¢i magisterskych programd.
Nas vyzkumny soubor byl tvofen 1027 probandy pochazejicimi z Ceské republiky. Sbér dat
byl uskutecnén online pomoci nestandardizovaného strukturovaného dotazniku
soustiediciho se na sociodemografick¢é proménné, Dotazniku péti aspektl vSimavosti
(FFMQ-15-CZ), Dotazniku empatie (DE14) a vizualni $kaly postav Basic Olomouc body
rating (BOBR).

Z dvanacti stanovenych hypotéz jsme sedm na zakladé statistické analyzy pfijali
a pét zamitli. V ramci naseho vyzkumného souboru jsme nalezli statisticky vyznamnou
pozitivni korelaci mezi mindfulness (dle celkového FFMQ-15-CZ) a dimenzi empatie
Vnimavost (r= 0,19; p<0,000). Prokazali jsme statisticky signifikantni pozitivni korelaci
mezi faktorem mindfulness Popisovani a dimenzi empatie Vnimavost (r= 0,27; p<0,000).
Objevili jsme existenci statisticky vyznamné pozitivni korelace mezi pohlavim a dimenzi
empatie Respekt (rpp= 0,15; p<0,000) a mezi pohlavim a dimenzi empatie Vnimavost
(rpb=0,13; p<0,000). Zeny oproti muziim v ramci nageho souboru vykazovaly vyssi hodnoty
v obou zkoumanych dimenzich empatie — respekt a vnimavost. Také jsme detekovali
statisticky signifikantni negativni korelaci mezi faktorem mindfulness Popisovani
a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR (r= -0,13; p<0,000), mezi faktorem
mindfulness Védomé jednani a nespokojenosti s vlastnim télem dle metody BOBR (r=-0,19;
p<0,000) a mezi faktorem mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a nespokojenosti
s vlastnim télem dle metody BOBR (r=-0,29; p<0,000).

V ramci naSeho vyzkumného souboru jsme neprokazali statisticky vyznamné
pozitivni korelace mezi mindfulness a dimenzi empatiec Respekt (= 0,00; p=0,884)
i mezi faktorem mindfulness Popisovani a dimenzi empatie Respekt (r= 0,01; p=0,804).
Nebyla identifikovana statisticky signifikantni negativni korelace mezi faktorem
mindfulness Nehodnoceni vnitini zkusenosti a dimenzi empatie Respekt (r=-0,09; p<0,003)
ani mezi faktorem mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dimenzi empatie
Vnimavost (r= -0,03; p=0,421). Dale jsme zamitli hypotézu, ktera pfedpokladala statisticky
vyznamnou negativni korelaci mezi pohlavim a faktorem mindfulness Védomé jednani

(rpp=-0,02; p=0,432).
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Realizovand vicenasobna linedrni regresni analyza pfinesla nésledujici zjiSténi.
U ucastnikd naseho vyzkumu se zvysovala spokojenost s vlastnim télem se stoupajici
hladinou mindfulness. Dle regresni analyzy zvySujici se hladina mindfulness vede
ke zvySeni hodnoty dimenze empatie Vnimavost. Bylo také zjisténo, Ze se zvySujicim se
vékem se mirn€ zvySuje hladina mindfulness (napiiklad kdyby v€k stoupnul o 10 let, mira
mindfulness by se zvysila o 4,3 bodu). Regresni model vysvétlil u celkové miry mindfulness
(neboli celé metody FFMQ-15-CZ) nejvétsi ¢ast rozptylu, konkrétné 20 %. Statisticky
vyznamnymi bylo Sest prediktort: vék, sexualni atraktivita, porovnavani se, netrapeni se,
BOBR rozdil a DE14 Vnimavost. Regresni model u Nehodnoceni vnitini zkuSenosti
vysvétlil 17 % rozptylu, u proménné Popisovani 13 % rozptylu a u subskaly mindfulness
Védomé jednani vysvétluje 7 % rozptylu zavisle proménné. Dale regresni model vysvétlil

pouha 4 % rozptylu u subskaly mindfulness Nereagovani na vnitini prozitky.
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9.  Souhrn

Rigorozni prace se zabyvala souvislostmi mindfulness, empatie, spokojenosti
s vlastnim télem spolu s vybranymi sociodemografickymi proménnymi u studentii
a studentek prezenc¢nich forem bakalaiskych a magisterskych programt, kteti jsou ve véku
18 az 30 let a maji trvalé bydlisté v Ceské republice. Teoreticka Gast prace je tvorena péti
kapitolami a empiricka ¢ast deviti kapitolami. Teoreticka ¢ast obsahuje zdsadni informace
o zékladnich pojmech, kterymi jsou naptiklad mindfulness, mlada dospé€lost, empatie,
sebepojeti ¢i spokojenost s vlastnim télem. Soustfedili jsme se napiiklad na popis
vyvojového obdobi ¢asné dospélosti. Zaméfili jsme se na deskripci zpasobu praktikovani
a pristupovani k mindfulness, kam miZzeme zatfadit mimo jiné tradi¢ni formy pomoci
buddhistické meditace v§imavosti a vhledu nebo ,,zapadni“ varianty zahrnujici vyuzivani
online kurzti ¢i mobilnich aplikaci. Nasledné jsme piiblizili pojem empatie, ktery lze
definovat jako uméni obratn¢ zachazet s emocemi nebo dovednost vZzit se do situace nékoho
jiného. Neopomnéli jsme informovat o vysledcich relevantnich vyzkuma mindfulness,
empatie ¢i spokojenosti s vlastnim télem.

Prvni kapitola se =zabyvala popisem vyvojového obdobi mladé dospélosti.
Charakterizovali jsme naptiklad psychické a emociondlni aspekty casné dospélosti.
Emocionalni stranka by vtomto obdobi uz méla smérovat k ur€ité stabilité ¢i nizsi
proménlivosti. Avsak stale mohou mladi jedinci ob¢as projevovat urcitou mirou impulzivity
nebo se chovat rizikoveé. Lidé ve véku mladé dospélosti sviy zivot uz zpravidla sméfuji
k samostatnosti a nezavislosti na rodi¢ich. Tato nezavislost mize byt postojova, hodnotova,
emocni, fyzicka ¢i ekonomicka. Zabyvame se také fyzickymi aspekty, které mohou byt
Vv této etapé dilezité. Naptiklad nejéastéji rozpaky souvisejici s vlastnim té€lem mladi lidé
zazivaji v socialnim kontextu, konkrétné tieba ve spojitosti se $kolou, pobytem v bazénu
nebo se sportovnimi Satnami. Napliyjici interpersondlni vztahy se ukazaly byt vyznamné
pro snizeni rizika rozvoje depresivnich a tzkostnych poruch ¢i poruch piijmu potravy.

V druhé kapitole teoretické ¢asti hovofime o konceptu mindfulness. Mindfulness
je dulezitou soucasti buddhistické kultury jiz 2500 let. Jednoduse 1ze definovat mindfulness
jako schopnost nezaujaté pozorovat, zaznamenavat nebo pamatovat si prozivané psychické
fenomény. V Ceském prostredi se pouziva také pojem vSimavost. Dle nazori odbornika
je mindfulness formovano urcitymi kvalitami, které jsou naptiklad pozornost, zvédavost
a mysl zacateénika. Praktikovani vS§imavosti rozSifuje kapacitu koncentrace, zvySuje

uvédomeéni si myslenek i pociti a v disledku toho vede k rozvoji nehodnoticiho pfijeti
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a osvobozeni mysli. Ur¢ita forma mindfulness je pouzivana naptiklad i v psychoterapii, kde
nalezla své uplatnéni v dynamické, humanistické a transpersonalni psychologii, dale
v redukci stresu zalozené na vSimavosti (MBSR) ¢i v kognitivni terapii zaloZené
na mindfulness.

Tteti kapitola je zaméfena na empatii. Empatii 1ze definovat jako dovednost jedince
vcitit se do pociti ¢i jednani druhé osoby. Empatie nejen zprostfedkuje poznani piipadné
reakce druhého jedince, ale umoznuje i spoluprozivani emoci spojenych s danymi reakcemi.
Rozlisujeme empatii: emoc¢ni (schopnost pocitovat shodnou emoci jako druha osoba),
kognitivni (poznani myslenek ¢i emoci druhych jedinct), ale i estetickou (vcitovani
do obsahu a formy uméleckych d¢l, ptirodnich tikaz nebo scenérii). Miru empatie lze méfit
naptiklad pomoci Zakladni skaly empatie (BES) ¢i Empatickym kvocientem (EQ).

Ctvrta kapitola pojednava o spokojenosti s vlastnim télem, které je soudasti télesného
sebepojeti a je formovéana napiiklad kulturnim kontextem. Clovék své télo subjektivné
vnima, hodnoti i védom¢ ovliviiuje svou aktivitou. Kazdy jedinec ma ke svému télu urcity
postoj a jisty citovy vztah. Samotny postoj k vlastnimu télu je utvafen tfemi aspekty:
kognitivnim (poznani téla), emociondlnim (hodnoceni téla) a cinnostné regulativnim
aspektem (chovani). Podle Objektivizaéni teorie nespokojenost S vlastnim télem je u zen
formovana kulturnim prostfedim (sexudlni objektivizaci) a zvnitinénim perspektivy
pozorovatele (ta utvati hlavni nahled na fyzické Ja). Vztah jedince k vlastnimu télu lze
ovlivnit praktikovanim mindfulness, protoze vSimavosti rozvijime piijeti soucasného stavu
bez hodnoticiho usudku a schopnost zlstat v kontaktu se sou¢asnym momentem.

Posledni kapitola popisuje vybrané vyzkumy mindfulness, empatie a spokojenosti
s vlastnim télem. Hovotfime zde o souvislostech vybranych proménnych s vékem, pohlavim,
studiem na vysoké Skole ¢i s psychickymi aspekty (napiiklad motivace, sebevédomi
nebo depresivni proZivani). Neopomenuli jsme zminit relevantni tuzemské kvalifikacni
prace, které se vyzkumné zabyvali mindfulness, empatii ¢i télesnym sebepojetim.

Empirickd cast prace charakterizuje provedeny vyzkum, ktery si kladl za cil
u vysokoskolskych studentli prozkoumat souvislosti mezi mindfulness, empatii,
spokojenosti s vlastnim télem a vybranymi sociodemografickymi proménnymi. Data byla
ziskana v prub&hu ledna az biezna 2020 pomoci Dotazniku péti aspekti vS§imavosti (FFMQ-
15-CZ), Dotazniku empatie (DE14), metody Basic Olomouc body rating (BOBR)
a nestandardizovaného strukturovaného dotaznikii soustiediciho se na sociodemografické
proménné. Pomoci nepravdépodobnostnich metod vybéru (zamérny vybér a metoda sne¢hové

koule) bylo ziskano 1086 vyplnénych vyzkumnych baterii, ze kterych bylo 1027 validnich.
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Z dvanacti hypotéz bylo sedm piijato a pét zamitnuto. V ramci naseho vyzkumného souboru
jsme zjistili statisticky signifikantni pozitivni korelaci mezi mindfulness (dle celé FFMQ-
15-CZ) a dimenzi empatie Vnimavost i mezi faktorem mindfulness Popisovani a dimenzi
empatie Vnimavost. Identifikovali jsme, Ze v ramci vyzkumného souboru Zeny dosahuji
vyssich hodnot v dimenzi empatie Respekt i v dimenzi empatie Vnimavost. Potvrdili jsme
statisticky vyznamnou negativni korelaci mezi nespokojenosti s vlastnim télem dle metody
BOBR a tfemi faktory mindfulness (Popisovani, Védomé jednani, Nehodnoceni vnitini
zkuSenosti). Neprokazal se predpoklad statisticky signifikantni pozitivni korelace mezi
mindfulness (dle celé FFMQ-15-CZ) a dimenzi empatic Respekt ani mezi faktorem
mindfulness Popisovani a dimenzi Respekt. Dale jsme nenalezli statisticky vyznamnou
negativni korelaci mezi faktorem mindfulness Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dvéma
dimenzemi empatie (Respekt, Vnimavost). Neprokizali jsme statisticky vyznamnou
negativni korelaci mezi pohlavim a faktorem mindfulness Védomé jednani. Vicendsobna
linedrni regresni analyza pfinesla napfiklad zjisténi, ze nasich devét prediktorti (Pohlavi,
V¢eék, Mindfulness technika, Sexualni atraktivita, Porovnavani se, Netrapeni se, BOBR
rozdil, Respekt, Vnimavost) vysvétluje 20 % rozptylu zavisle proménné mindfulness
(dle celé FFMQ-15-CZ). Regresni modely u jednotlivych subskal mindfulness mimo jiné
prokazaly, ze dimenze empatie Vnimavost je statisticky vyznamna pouze u subskaly
mindfulness Popisovéani a dimenze empatie Respekt u subskal mindfulness Védomé jednéni

a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti.
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Pocet titull pouzité literatury: 170

Abstrakt: Rigorozni prace se zabyvala mindfulness, empatii a spokojenosti s vlastnim télem
u studentt tuzemskych vysokych skol. Cilem bylo explorovat souvislost mezi mindfulness,
empatii, spokojenosti s vlastnim télem a sociodemografickymi proménnymi. Teoreticka ¢ast
popisuje zakladni terminy ¢i relevantni teorie. Popsali jsme téZ vztazné zahrani¢ni studie.
Data byla sbirdna od ledna do biezna 2020 pomoci metod FFMQ-15-CZ, DE14, BOBR
a nestandardizovaného strukturovaného dotazniku. Empirickd ¢ast popisuje vyzkum
metodou zamérného vybéru a sné¢hové koule u 1027 probandd. Z vysledki je patrné, ze
u vyzkumného souboru existuje: pozitivni korelace mezi dimenzi Vnimavost a mindfulness
I faktorem Popisovani, mezi pohlavim a dimenzemi Respekt a Vnimavost; negativni
korelace mezi nespokojenosti s télem dle BOBR a faktory Popisovani, Védomé jednéani
a Nehodnoceni vnitini zkuSenosti. Nebyla zjisténa pozitivni korelace mezi: mindfulness
a dimenzi Respekt, mezi faktorem Popisovani a dimenzi Respekt; negativni korelace mezi:
faktorem Nehodnoceni vnitini zkuSenosti a dimenzi Respekt, mezi faktorem Nehodnoceni

vnitini zkuSenosti a dimenzi Vnimavost ani mezi pohlavim a faktorem Védomé jednani.

Kli¢ova slova: mindfulness, empatie, spokojenost s vlastnim télem, vysokoskolsti studenti
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Abstract: The thesis analyses mindfulness, empathy and body satisfaction in college
students. The goal is to examine relationships among mindfulness, empathy, body
satisfaction and sociodemographic variables. The theoretical part focuses on basic terms or
relevant theories. We also mentioned relevant foreign research studies. Data were collected
from January to March 2020. We used FFMQ-15-CZ, DE14, BOBR and structured
questionnaire. The empirical part describes research by self-selecting sample and snowball
sampling among 1027 students. Our results show: positive correlation between dimension
Perceptiveness and mindfulness and between Perceptiveness and factor Describing, between
gender and Respect and Perceptiveness; negative correlation between body dissatisfaction
according to BOBR and factors Describing, Acting with awareness and Non-reactivity to
inner experience. There wasn't found: positive correlation between mindfulness and Respect,
between factor Describing and Respect; negative correlation between factor Non-reactivity
to inner experience and Respect, between Non-reactivity to inner experience and

Perceptiveness, between gender and factor Acting with awareness.

Key words: mindfulness, empathy, body satisfaction, college students



Priloha 3

Vazena studentko, vazeny studente,
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dotaznik.
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9) Zabyval/a jste se néjakou mindfulness technikou v poslednich 6 mésicich? (napi.
meditativni praktiky, joga, kurz mindfulness, seberozvojova literatura ¢i mobilni
aplikace pro rozvoj vSimavosti).
ano a ne o
10) Pokud ano, napiste jakou? Pokud ne, napiste prosim ,,ne*.:
11) Jsem spokojeny/a se svym télem.:
ano a ne o
12) Domnivam se, Ze mé télo je sexualné atraktivni.:
ano a ne o
13) Casto porovnavam sviij vzhled s ostatnimi.:
ano O ne o
14) Pokud nékdo hodnoti negativné miij vzhled, netrapi mé to.:

ano O neo

Plné zneni pouzitych psychodiagnostickych metod je uvedeno V tistené verzi rigorozni prace.
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Priklady konkrétnich mindfulness technik dle odpovédi probandi

Joga, meditace

Kurz mindfulness, cviceni jogy

Kurz mindfulness, seberozvojova literatura, meditativni praktiky

Meditace, joga, Cetba literatury o seberozvoyji
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Meditace, joga, mobilni aplikace Calm, seberozvojova literatura

Meditace, joga, psychologicka literatura, Minuful and calm aplikace,

instagramové profily inspirujici k seberozvoji, zapisovani svych myslenek

Meditace, joga, seberozvojova literatura, mobilni aplikace Headspace, Mindtrix

Meditace, joga, seberozvojové podcasty/literatura

Meditace, joga, vizualizace

Meditace, seberozvojova literatura, joga

Meditace, tantra, j0ga, seberozvojova literatura, sledovani YouTube a FB skupin na tato témata

Meditace, uvolnéni téla a mysli pomoci relaxa¢ni hudby o rizné frekvenci

Meditace, joga, bullet journal, denni psani véci, za které jsem vdééna, dechové techniky

Meditativni praktiky, ADA (All Day Awareness)

Meditativni praktiky, joga

Mindfulness ¢lanky a sebevzdélavani

Mindfulness, ashtanga yoga, ¢lanky a podcasty o biohackingu

Mindfulness, seberozojova literatura, dychani, otuzovani, Wim Hof metoda

Mindfulness meditace, joga, zen meditace

Mobilni aplikace — | live, Calm, Don't panic




