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Mindfulness a self-compassion na pracovisti

Abstrakt
Diplomova prace na téma mindfulness a self-compassion na pracovisti se zabyva

zmapovanim praktik vS§imavosti a jaké skutecné dopady ma tato technika praktikovani na
vykon zaméstnancii. VS§imavost ptedstavuje trénink pozornosti, jehoz cilem je dosahnout
klidného soustfedéni a uvédomovat si, co d€lame, coz znacné prispivd ke zlepSeni
pracovnich podminek. Teoreticka ¢ast prace za pouziti popisné metody vymezuje zékladni
pojmy spojené s mindfulness, jejich principy, dale vlivy mindfulness, a v neposledni fad¢ i
implementace mindfulness na pracovisti a jeji piinosy v praxi. Prakticka ¢ast se zamétuje na
realizace vlastniho prizkumu a vyhodnoceni vysledk Setfeni. Pro naplnéni stanovenych cili
byly zvoleny techniky: dotaznikového Setieni a ovéfeni hypotéz. Zavér obsahuje interpretaci
dat a jejich souvislosti, shrnuti poznatki k ovéfovani stanovenych cilii, odpovédi na

vyzkumné otazky a navrh piistupit mindfulness ve vybrané spole¢nosti.

Kli¢ova slova: Mindfulness, self-compassion, v§imavost, pozornost, chovani, stres, mysl,



Mindfulness and self-compassion in the workplace

Abstract

The thesis on mindfulness and self-compassion in the workplace deals with mapping
out mindfulness practices and what real effects this practice technique has on employee
performance. mindfulness is a training of attention, the aim of which is to achieve calm
concentration and awareness of what we are doing, which greatly contributes to the
improvement of working conditions. Using the descriptive method, the theoretical part of
the work defines the basic terms associated with mindfulness, their principles, the effects of
mindfulness, and last but not least, the implementation of mindfulness in the workplace and
its benefits in practice. The practical part focuses on the implementation of the own survey
and the evaluation of the survey results. Techniques were chosen to fulfil the set goals:
questionnaire survey and hypothesis testing. The conclusion contains the interpretation of
the data and their context, a summary of findings to verify the set goals, answers to research
questions and a proposal for mindfulness approaches in the selected society.

Keywords: Mindfulness, self-compassion, attention, behavior, stress, mind,
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1. Uvod

Mezi podnétem a odezvou je urcity prostor. Vtomto prostoru se nachdzi nase
schopnost vybrat si reakci. V Nasi reakci pak spociva nds rozvoj a nase svoboda. Vsimavost
je dobre dostupna a neomezend, je pritomna v kazdém okamziku, ktery prozivame.

Cas na sebe mdte vidy, kdekoliv pravé jste, kamkoliv jdete, cokoliv délate a s kymkoliv jste
— trik spociva v tom, Ze jste tam vzdy pritomni i vy.

Viktor Frankl (2019, s. 21)

V éfe turbulence a zejména v obdobi finan¢ni krize, kdy jsou na jedince kladeny
stale vétsi naroky, a to jak v pracovnim zivoté, tak i vtom osobnim, se setkavame
s obrovskou konkurenci na trhu. Spolecnosti jsou nuceni reagovat na rychle se ménici
podminky, a aby zvysily své pozadavky, pozaduji stale vétsi vykon i od svych zaméstnanci.
To bohuzel ve vétSiné ptipadli vede k nezdravému prostiedi spojené se stresem. Tomu se
dnesni spole¢nost vystavuje kazdym dnem. Zijeme ve spéchu a jsme pod tlakem konzumnich
principt, kdy stale vice pracujeme, abychom vytvafené potieby uspokojili. Casto se tak
ocitneme ve stresu, kdy nase dusevni zdravi strada. Existuji vSak metody a nauky, jak si i
ptesto vSechno dusevni zdravi udrzet a utuzovat ho. Tento zrychleny svét proto zptsobil, Ze
naSe spolecnost zacala vnimat a ukladat vétsi pozornost dusevni strance zdravi Clovéka,
psychické pohod¢ a mentalnimu zdravi, a diky tomu se zaciname setkavat s pojmem
mindfulness. Oproti jinym technikdm diky vSimavosti ziska jedinec pravdivéjsi pohled na
sebe, druhé lidi 1 okolni svét. To mu umozni lepsi nadhled, vhled a zaroven odstup od situace.
Diky tomu také lépe rozumi souvislostem, miize efektivnéji reagovat a rozhodovat se. PIné
uvédomeéni zarovenl pomaha sniZovat stres, zvladat emoce a utrpeni a zlepSuje porozuméni
druhym lidem. Tréninkem a pouZivdnim spravnych technik pii béznych kaZdodennich
¢innostech se mindfulness mohou naucit vSichni. Do zivota nam tak vnese vétsi radost,
télesné a psychické zdravi, niZsi riziko deprese, zdravé pracovni prostiedi, ale tieba 1 vySsi
sebediveru €1 samostatnost a ochotu ke spolupraci, a to vSe ve zdravi i nemoci.

Cilem teoretické casti diplomové prace je sumarizace aktualn¢é dostupnych informaci
a poznatkti o mindfulness. Vymezeni zakladnich pojmi a definice mindfulness spojené s
psychohygienou, dale se zabyvam principy a vlivy mindfulness a také prvky, které jsou
nasledné rozclenény do podkategorii, které uzce souviseji s pochopenim vSimavosti u

jednotlived. Druha kapitola se vénuje pfimo implementaci mindfulness na pracovisti, jak
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souvisi s vykonem zaméstnancti na pracovisti, vztahy a pracovnim well-being. Tteti kapitola
je pak vénovana self-compassion, které je propojené S negativnimi aspekty v§imavosti a
zaveérem zhodnotim mindfulness jako Zivotni styl.

V praktické casti se zabyvam Setfenim, jaké skutecné dopady ma technika
praktikovani na vliv vykonu zaméstnanci ve vybrané firm¢ IRMA Glass, a.s., ktera se
zabyva vyrobou skla, sklenénych vyrobkl pro domaci a zahrani¢ni trh. Cilem bude analyza
praktik vSimavosti v této firmé pomoci dotaznikového Setfeni, coz je jedna z metod
kvantitativniho vyzkumu. Déle vyhodnoceni sestavenych hypotéz za pomoci statistickych
metod.

Bude zhodnoceno, zdali zaméstnanci aplikuji principy védomé pozornosti, jakym
zpusobem, zdali je ovliviiuje vykon, vztahy a well-being na pracovisti.

Dale bude zhodnoceno, jak se tato praktika odrazi na self-compassion ve smyslu
zvladani kazdodennich situaci v praci. Jakou roli mohou hrat tyto praktiky pro rozvoj
zamé&stnanci v organizacich ajak podpofit kvalitu amotivaci lidi na pracovisti
k efektivnosti. Dil¢im cilem bude dale identifikovat dopady, metody a nastroje k eliminaci

moznych rizik a navrhnout vlastni doporuceni.
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2. Cil prace a metodika

2.1 Cile prace a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem této diplomové prace bude analyza praktik v§imavosti, zmapovani
pomoci dotaznikového Setfeni toho, jaké skutecné dopady ma tato technika
praktikovani a jaky ma vliv na vykon zaméstnanct firmy IRMA Glass, a.s.

Dilc¢i cile prace:

Zhodnotit, zdali zaméstnanci aplikuji principy védomé pozornosti, jakym
zpusobem, zdali je ovliviiuje vykon, vztahy a well-being na pracovisti.

Zhodnotit, jak se tato praktika odrazi na self-compassion ve smyslu
zvladani kazdodennich situaci v praci. Jakou roli mohou hrat tyto praktiky
pro rozvoj zaméstnancti v organizacich a jak podpofit kvalitu a motivaci
lidi na pracovisti k efektivnosti.

Identifikovat dopady, metody a nastroje k eliminaci moznych rizik
a navrhnout vlastni doporuceni.

V souvislosti se zadanymi cili, bude tkolem Setfeni zaroveil nalézat odpovédi na
nasledujici vyzkumné otazky:

Jsou si zaméstnanci firmy védomi svych slabych stranek ve vztahu
K mindfulness na svém pracovisti?

Je vpodvédomi zaméstnanci dostatecné zakotven princip a praktiky
vyuziti mindfulness na pracovisti?

Dochéazi k pravidelnému uzivani mindfulness principti, jsou dostatecné
podporovany ze strany vedeni?

12



2.2 Metodika

Ke splnéni cilli této prace bude zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu, a to
konkrétné formou dotaznikového Setfeni mezi zaméstnanci zvolené firmy S naslednym
testovanim hypotéz.

2.2.1 Kvantitativni vyzkum

Metody kvantitativniho vyzkumu kladou diraz na objektivni méteni a statistickou,
matematickou nebo numerickou analyzu dat shromazdénych prostfednictvim
pruzkumi veiejného minéni, dotaznikli a prizkumii nebo pomoci manipulace s jiz
existujicimi statistickymi udaji pomoci vypocetnich technik. Kvantitativni vyzkum se
zaméiuje na shromazd’ovani ¢iselnych dat a jejich zobecnovani napii¢ skupinami lidi
nebo na vysvétleni ur¢itého jevu. Zavérecna pisemna zprava ma stanovenou strukturu,
kterou tvoii tivod, literatura a teorie, metody, vysledky a diskuse (Creswell, 2013).

Cilem pfi provadéni kvantitativni vyzkumné studie je urcit vztah mezi jednou véci
(nezavislou proménnou) a jinou (zavislou nebo vyslednou proménnou) v ramci
populace. Kvantitativni vyzkumné navrhy jsou bud’ deskriptivni (subjekty obvykle
méteny jednou) nebo experimentalni (subjekty métené pred a po 1é¢bé). Deskriptivni
studie stanovi pouze souvislosti mezi proménnymi; experimentalni studie stanovi
kauzalitu (Gulova, Sip, 2013).

Kvantitativni vyzkum se zabyva Cisly, logikou a objektivnim postojem. Kvantitativni
vyzkum se zaméfuje na numerickd a neménnd data a podrobné, konvergentni

uvazovani spiSe nez na divergentni uvazovani (tj. generovani rtiznych ptredstav o
vyzkumném problému spontannim, volné plynoucim zpiisobem).

Jeho hlavni vlastnosti jsou (Hendl, 2016):
e Data se obvykle shromazduji pomoci strukturovanych vyzkumnych
nastroju.

e Vysledky jsou zaloZeny na vétSich velikostech vzorki, které jsou
reprezentativni pro populaci.

e Vyzkumna studie muze byt obvykle replikovdna nebo opakovéna,
vzhledem k jeji vysoké spolehlivosti.

e Vyzkumnik ma jasné definovanou vyzkumnou otazku, na kterou se
hledaji objektivni odpovédi.

e Vsechny aspekty studie jsou peclivé navrzeny pied sbérem dat.

e Data jsou ve formé ¢isel a statistik, ¢asto uspotadanych do tabulek, graft,
obrazku nebo jinych netextovych forem.
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e Projekt lze pouzit k SirSimu zobecnéni pojmd, predpovidani budoucich
vysledkii nebo zkoumani kauzalnich vztahu.

e Ke sbéru ciselnych udaji vyzkumnik vyuziva ndstroje, jako jsou
dotazniky nebo pocitacovy software.

2.2.2 Dotaznik

Dotaznik je vyzkumny nastroj skladajici se ze série otdzek za ucelem sbéru informaci
od respondentli. Dotazniky Ize chéapat jako druh pisemného rozhovoru. Mohou byt
provedeny tvari v tvar, telefonicky, pocitacem nebo postou.

Dotazniky poskytuji relativné levny, rychly a efektivni zplsob, jak ziskat velké
mnozstvi informaci od velkého vzorku lidi.

Data lze sbirat pomérné rychle, protoze vyzkumnik by nemusel byt pfitomen pii
vypliiovani dotaznikti. To je uzite¢né pro velké populace, kdy by rozhovory byly
nepraktické (Hendl, 2016).

Dotazniky mohou byt u¢innym prostfedkem méfeni chovani, postojl, preferenci,
nazord a zaméru relativné velkého poctu subjektii levnéji a rychleji nez jiné metody.
Dotaznik casto pouziva ke sbéru dat oteviené i uzaviené otdzky. To je vyhodné,
protoze to znamena, ze lze ziskat kvantitativni i kvalitativni data.

e Uzaviené otazky: Uzaviené otazky strukturuji odpovéd’ tak, Ze umoziuji pouze
odpovédi, které zapadaji do pfedem urcenych kategorii. Uzaviené otazky mohou také
poskytovat fadové udaje (které lze sefadit). To Casto zahrnuje pouziti kontinualni
hodnotici stupnice k méfeni sily postoji nebo emoci. Napftiklad silné¢ souhlasim /
souhlasim / neutralni / nesouhlasim / rozhodné€ nesouhlasim / neumim odpovédeét.

e Oteviené otazky: Oteviené otazky umoznuji lidem vyjadfit, co si mysli, vlastnimi
slovy. Oteviené otazky umoziuji respondentovi odpovédéet tak podrobné, jak chce
vlastnimi slovy. Pokud se Zada od svych respondenti ziskat podrobnéjsi odpovédi, pak
budou Iépe fungovat oteviené otazky. Neposkytuji zZadné prednastavené moznosti
odpovédi a misto toho umoziuji respondentim, aby svymi vlastnimi slovy uvedli
pfesné to, co se jim libi. Oteviené otazky se Casto pouZivaji pro sloZité otazky, které
nelze zodpovedeét v nékolika jednoduchych kategoriich, ale vyZzaduji vice podrobnosti
a diskusi (Hendl, 2016).
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Pti ndvrhu dotazniku je fada dulezitych faktora:

e Cile: Je tieba se ujistit, ze vSechny polozené otazky odpovidaji cilim
vyzkumu. Pro kazdou polozku vSak 1ze pouzit jednu vlastnost konstrukce,
ktera je zkoumana.

e Délka: Cim del3i je dotaznik, tim je méné pravdépodobné, Ze jej lidé
vyplni. Otazky by mély byt kratké, jasné a k véci; vesSkeré zbyteéné
otazky/polozky by mély byt vynechany.

o Poradi otazek: Otazky by mély logicky postupovat od nejméné citlivych
k nejcitlivéjsim, od faktickych a behavioralnich ke kognitivnim a od
obecngjsich ke konkrétnéjsim. Vyzkumnik by mél zajistit, aby odpoved’
na otdzku nebyla ovlivnéna ptredchozimi otazkami.

e Terminologie: Otazky by mély byt jednoduché, vécné a snadno

pochopitelné. Jazyk dotazniku by mél odpovidat slovni zdsob¢ studované
skupiny lidi (Hendl, 2016).
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3. Teoreticka vychodiska

3.1 Definice mindfulness

Mindfulness neboli vSimavost, pozornost, sebeuvédoméni, ale také vénovani
pozornosti néemu uréitym zpiisobem, Umyslné, v pfitomnosti a nehodnoticim
zpusobem, je vyznamnym fenoménem v soucasné psychologii a psychoterapii, kdy se
zaméfuje na zmény postoji k prozivani. Mindfulness je plvodné inspirovana
buddhistickou psychologii a v jejim ramci je rozvijen vice jak 2500 let. Mindfulness
je anglicky pteklad slova sati zjazyku pali, ve kterém jsou zapsany nejstarsi
buddhistické texty. Vyznam slova sati je pamét, ulozit do paméti, ovSem
v buddhistickych textech dostal jasny termin a to, uvédomovat si, co se v pfitomném
okamziku dé&je v téle a v mysli. Klasické buddhistické texty mindfulness popisuji jako

jasnou mysl, pozornost a povédomi o tom, co je vnimano v piitomnosti (Quaglia a
kol., 2015).

Tibetsky buddhisticky mnich a ufenec Chogyam trungpa o vSimavosti napsal:
., VSimavost miizeme prirovnat k mikroskopu, ktery ve vztahu k pozorovanym
mikrobiim neni utocnou, ani obrannou zbrani. Funkci mikroskopu je jen jasné
zobrazovat zkoumané objekty. Vsimavost se nevztahuje ani k minulosti, ani
K budoucnosti, pozornost je plné v pritomném okamziku ** (Quaglia a kol., 2015, s. 34).
Protoze v Ceském jazyce neexistuje vSeobsahujici ekvivalent slova mindfulness,
pouziva se tedy v ptivodnim jazyce.

Mindfulnes Ize definovat jako trénink pozornosti, jehoz cilem je dosdhnout klidného
soustfedéni a pozitivnich emoci. Kabat-Zinn uvadi, ze v§imavost je urcity zptusob
udrzovani pozornosti: zdmérné, v pfitomném okamziku a bez hodnoceni. Dale
mindfulness znamena byt bdéli a uvédomovat si, co délame. Podle Baer (2016) je zase
v§imavost nehodnotici pozorovani probihajiciho proudu vnitinich a vnéjsich podnéti
tak, jak vyvstavaji. Brown a Ryan definuji v§imavost jako stav, ve kterém si ¢loveék
uvédomuje a je pozorny k tomu, co se déje v pfitomném okamziku a Linehanova
(1993, s. 144) definuje mindfulness jako ,,zdmérny proces pozorovani, popisovani a
podileni se na skutecnosti, a to bez hodnoceni se zamérenim na pritomnost efektivné .
Fryba (2003, s. 17) pro zménu uvadi, Ze ,,v§imavost je vice nez pouhd pozornost a
vnimani. Je nepretrzitou ostrazitosti mysli neboli souvislou duchapritomnosti. Spociva
V plynulém vsimani, v neselektivnim pojimani a zaznamendvani skutecnych déjii a
V nic nevyrazujicim zapamatovani toho, co se skutecné udalo. Vsimavost se vidy
vztahuje na celé pole naseho zazitku skutecnosti zde a nyni . Ptistup mindfulness byl
puvodné inspirovan buddhistickou psychologii, ale jeji praktikovani neni vazano na
zadny duchovni ani kulturni kontext, nebot’ vychéazi z obecnych principi fungovani
psychiky.

VétSina autort (napf. Guendelman a kol., 2017, Benda, Reichova, 2016) se shoduje na
tom, ze vSimavost a vS§imavy stav mysli je spojen se zaméfenim pozornosti na
piitomny okamzik, s omezenim pojmového mysleni, nekonceptualnim pozorovani
jevi, s dikladnym uvédomovanim si vSeho, co ptrichdzi do védomi, pficemz se toto
déje s postojem otevienosti, nehodnoceni, neulpivani, pfijimani, zajmu a neusilovani.
Diky témto vlastnostem mysli se rozviji faktory, které pozitivné ovliviiuji proces: Co
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prave ted’ délame, cemu vénujeme pozornost, zdali ziistdivame otevieni vjemuim, ale
nenechavame se jimi vyrusit a zdali se neubirdme do hodnoceni déni, jen si ho
uvédomime, ale nerozvadime ho.

Ve zkuSenostnim zpracovani skutecnosti ¢lovék pouze pozoruje pro vSechny lidi
spolecné psychologické znaky, jako jsou obsahy mysli, mentalni obrazy, vnitini
dialogy, emoce, impulsy jednat, jako soucast pokracujicitho proudu védomi. Sebe-
uvédoméni a pozorovani téchto reakci poskytuje urcity stupeit mentalniho odstupu.
Mindfulness je meditativni stav mysli, kdy je clovék pouze svédkem udélosti,
myslenek a emoci takovych, jaké jsou. Neni zde pfitomna jakakoliv analyza zkreslena
osobnimi vzpominkami nebo budoucimi projekcemi. Dilezité je, Ze v§Simavost neni v
protikladu k hodnoceni nebo rozhodnuti. Naopak, ve stavu bdé¢lé pozornosti, ktera
charakterizuje v§imavost, hodnoceni, soudy a pfidruzené vzpominky nejsou v rozporu
s mysli, ktera si je védoma toho, co se dé&je v pritomném okamziku (Leary, Tate, 2007).

Cim vice je tedy ¢lovék viimavy, coz znamena4, jak jiz bylo zminéno vyse, ze vénuje
plnou pozornost pritomnému okamziku s postojem piijeti, bez hodnoceni a
posuzovani, tim lepsi ziskd zpétnou vazbu pro sviij mozek, ktery tak Iépe a efektivné;ji
vyhodnocuje informace a je schopen ucelnéjsi reakce. Tim pak dochazi k lepsimu
rozvoji duSevnich schopnosti, k lepsi integraci jednotlivych funkci ¢asti mozku,
k lepsimu sebepoznani, k lepsi empatii a v neposledni fadé k vétSimu pocitu
spokojenosti.

Pojem mindfulness dale tizce souvisi i s pojetim psychohygieny, jelikoz se rovnéz
odrazi na dusevnim zdravi. Tyto podpurné aktivity, které slouzi jako prevence
negativnich dopadl na stres, vedou k lepsi schopnosti vnimat a reagovat na realitu,
popiipadé ke zdokonalovani duSevniho zdravi. Co se tyce schopnosti zvladat stres,
muze se zlepsit, kdyz zatfadime do svého kazdodenniho Zivota pozitivni aktivity jako
je feSeni problémt, které jsou pro nds vyzvou, pravidelnd fyzicka aktivita a relaxacni
techniky, ty jsou pravé propojené s technikami mindfulness (McKay, Hanson, 2022).
Tito autofi 1 uvadégji, Ze relaxacni techniky Ize rozdélit na relaxacni techniky téla a na
relaxaci mysli. (Lojkova, 2012) dale hovoii o propojeni téla, mysli, duse a ducha,
jejichz propojeni je pro pochopeni problematiky Zivotniho stylu zdsadni. Kultivovani
mindfulness miizeme propojit se sebepédi a sebevychovou. Ukolem mindfulness i
sebevychovy je usmériiovani myslenek a ptedstav. Kfivohlavy se domniva, Ze lze
zadrzet jednani a myslet diive, neZ jedname, a to vyznamné pfispiva ke zlepSovani
komunikaci, ke které mindfulness rovnéz ptispiva. Shrnutim u¢inkd mindfulness na
jedince se tedy projevuji skrze pozornost, stabilitu, kognitivni kapacitu a flexibilitu ¢i
zvladani stresu. Kultivovani mindfulness mtze tedy ovlivnit dusevni pohodu jedince,
ale také pracovni vykon a well-being, kterym se budu vénovat v dalSich kapitolach.
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3.1.1 Principy mindfulness

Mezi zakladni principy techniky mindfulness patii: neposuzovani, trpélivost, mysl,
diivéra, neusilovani, pfijeti a nechat byt. VSechny tyto prvky se navzajem propojuji a
je dobré je znat. Princip neposuzovani doporucuje Kabat — Zinn rozvijet pro
pfedchazeni neuvédomélym soudiim, strachu a stresu. Tento princip vede
K uvédoméni si soudd, automatismu mySlenek a nereagovani na né. Toto také
zdiiraznuje Rosenberg v oblasti nenasilné komunikace, kterd pozorovani odd¢luje od
hodnoceni (Rosenberg, 2022). Tato komunikace je napomocna pii zlepSeni vztahu, at’
uz na pracovisti nebo pfi pfedchazeni konfliktim. Pti cvi¢eni mindfulness se ¢lovek
uci byt zodpovédny za to, kym skutecné je a uci se naslouchat a divérovat sobé
samému, protoze je nemozné stat se nékym jinym. Tim se také prohlubuje divéra
k ostatnim lidem a okolnimu svétu (Kabat-Zinn, 2016). U principu trpélivosti se
veskeré podnéty odehravaji v uréitém cCase s plnosti védomi. Cilem je odstoupeni od
minulosti, nebo budoucnosti, coz nékdy muze vést k negativnimu aspektu, jako je
stres. Ukazalo se, ze trpélivost ovliviiuje kvalitu zivota (Mischel, Novy, 2015) a
souvisi s ni dal$i principy, a to neusilovani, pfijeti a nechat byt. Princip neusilovani
poukazuje na snahu oprostit se od ur¢itého zaméru ve vSech situacich a zaujmout tak
svij postoj a mySlenky, a tim pochopit, Ze s nimi nemusi nijak déle pracovat. S timto
principem dale souvisi princip piijeti, ktery vybizi k pfijmuti toho, co se prave
odehrava. Jedna se zejména o piijeti kazdodennich mrzutosti, proti nimz ¢lovek Casto
bojuje a plytva zbytecné svou energii (Kabat-Zinn, 2016). Tento princip se objevuje
zejména ve stresové narocnych situaci spojenych i s pracovnim prostfedim. Za to
princip nechat byt nas uci, jak se s takovymi stresovymi situacemi vyporadat a nechat
nepiijemné myslenky a stresové situace takové, jaké jsou.

K dalsim moznostem vyuziti principii mindfulness je tieba znat i dalsi fakta v rdmci
prizkum a studii k tomuto tématu, které byly provedeny celosvétove, a to s riznymi
vysledky. Ne vZdy je pracovisté sladéno s ochotou v piistupech k mindfulness a jeho
implementacim. Lze konstatovat, Ze se jedna o oblast ne zcela probadanou tak, aby
dochazelo k automaticky pozitivnim odezvam. Jednotlivym oblastem se budou
vénovat nasledujici kapitoly.

Zaméstnanci

Na zéklad& uvedeného zjisténi, lze s jistotou konstatovat, Ze zaméstnanci jsou jednim
z nejvlivngjSich prediktortt vykonnosti organizace, inovaci a konkurenceschopnosti.
Vsichni zaméstnanci vSak vyznamné nepfispivaji k organizacni vykonnosti a uspéchu
kvili nedostatku inovativnosti a nedostatku kreativity, sebevédomi atd. Neékteti
jsou introvertni, ustarani a postradaji divéru. Z toho logicky vyplyva, Ze intelektualni,
kreativni a aktivni zaméstnanci pfispivaji vice nez nedostatky ostatnich zaméstnancu.
Byla provedena tada studii s cilem uvolnit faktory, které ovliviiuji oddanost
zaméstnancl k vykonu organizace, jako je kreativita, inovace, odhodlani, znalosti,
vedeni atd. Navzdory témto studiim vSak v existujici literatufe stale ziistava jisty
propad v tématech, kterd nebyla zkoumana, zejména neni dosud jasné uvedeno, jak
vlastnost v§imavosti manazerti usnadiuje jejich vykon a inovativni chovani. Pfesné&;ji
feceno, studie dosud neodhalily dilezitost ryst v§imavosti ve vykonu zaméstnancu se
zprostredkujici roli inovativniho chovani.
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Vyznam védomi a v§Simavosti roste v poslednich nékolika desetiletich v obchodnich 1
nepodnikatelskych organizacich. Shapiro (2009) také uptednostiioval stejny nézor a
odhalil, Ze vS§imavost je klicem k inovaci a vyvoji novych produktii v obchodnich
organizacich, coz vede k vysokému vykonu. Zaméstnancim poskytuje fadu vyhod.
Napiiklad Gambrel a kol., (2012) zkoumali, Ze v§imavost Setfi organizacni zdroje a
konfiguruje manazerské dovednosti smérem k efektivité. Proto plni sviij ukol 1épe, coz
poskytuje vysoky vykon. ManaZefi s nedostate¢nou vSimavosti nejsou schopni plnit
své ukoly neefektivnim zplsobem. Jejich vykonnost a vystupy v organizacich tedy
chybi. N¢které studie diskutovaly o vyhodach vSimavosti v novych nédpadech a
kreativité. Naptiklad, Baer (2016) prokazala, Ze manazefi vSimavosti se chopi novych
prilezitosti na trhu. Podobné se také tvrdi, ze manazefi a zaméstnanci vSimavosti se
zajimaji o nové zpusoby, jak dé€lat véci, které prospivaji jejich vykonu. Mnoho
zaméstnancl s védomim a v§imavosti ma vaznost své prace a ukolu, a proto se snazi
ukol dé€lat inovativnim zptisobem. Néktefi vyzkumnici uvedli, ze v§imavost pfimo
nepiispiva k vykonu zaméstnance, ale nejprve prospivd vnitinim procesim a
pracovnim ¢innostem. Baer (2016) uvadi, ze manazefi vSimavosti nejprve plni své
ukoly efektivnim zplisobem, coz vede k vysokému vykonu. Podobné Bindl a kol.
(2019) také uptednostnili prohlaseni a tvrdili, Ze manazeti v§imavosti se zaméfuji na
novost a alternativni zdroje dé€lani véci, které prospivaji jejich plnéni tikold a vystuplim
v organizacich. Proto je vhodné uvést, Ze vlastnost v§imavosti poskytuje organizacim
nékolik vyhod, v€etné inovativnosti a vykonu. Abychom to shrnuli, ptedpokladame,
Ze manazefi a zaméstnanci vSimavosti maji vice vyhod oproti nedostatku v§imavosti
a nedostatku védomych manazerti a zaméstnanct v organizacich.

Vykonnost a uspéch organizace zavisi na n¢kolika faktorech, jako je fizeni lidskych
zdrojt, zdroje, technologie, inovace, vykonni manazefi atd. Pies vSechny tyto zdroje
vSak mnoho organizaci stale nedokaze fungovat na konkuren¢nich trzich kvili
nedostatku kreativity a v§imavosti. manaZerské dovednosti a schopnosti. Organizace
celi velkym vyzvam manaZera s nizkou parcelaci a nedostatku kreativnich napadu.
Existuje velka potfeba vyzkumu, ktery by zhodnotil, jaké typy zaméstnanci mohou
vytvaret nové ndpady a inovativni véci, aby dosahovaly vysokého vykonu. Klicovymi
faktory pro vysoky vykon jsou tedy manaZeti s vlastnostmi v§imavosti. Pokud mayji
naptiklad zaméstnanci a manaZeti vysokou pozornost, budou vytvaiet a vyuzivat nové
prilezitosti, které povedou k vysokému vykonu. Nicméné v§imavost miiZze byt hlavnim
prediktorem vysokych inovacnich schopnosti, které mohou vést k vysokému vykonu.
Studie vSak nediskutovaly o roli zprostfedkovatele inovativniho chovéni mezi
vSimavosti a vykonem zaméstnanci. Od poslednich nékolika desetileti bylo provedeno
n¢kolik studii, které diskutovaly o dilezitosti v§imavosti pro vykonnost organizace,
vystupy zaméstnanct a uspéch. Nékteré studie se zaméfily na diilezitost v§imavosti v
organizacich (Desmond, 2015), zatimco jiné ukazaly svij zijem o kreativitu
zaméstnanc a plnéni kol (Whitehead, 2019). V posledni dobé n€kolik studii
prikladd vétsi vahu vykonu zaméstnanci, kterého lze dosahnout prostiednictvim
v§imavosti (Whitehead, 2019). Chybi vSak studie o dulezitosti vSimavosti v
inovativnim chovéni. Athanasakou a kol. (2019) navic tvrdil, Ze je dobré otestovat
dilezitost v§imavosti v inovativnim chovani, které miize byt pfinosem pro vykon
zameéstnancl. Podobné i Whitehead (2019) také tvrdil, Ze vSimavost miize byt
vyznamnym prediktorem inovaci a vysokého vykonu.
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Kontext vedeni

Vedeni je jedna kontextovd proménna, ktera mize ovlivnit piinosy vSimavosti v
organizacich. Napftiklad na zakladé empirickych dukazl, ze v§imavost je spojena s
kreativitou (Lazar, 2005), Niemiec a kol. (2012) zkoumali tento vztah v pracovnim
prostiedi a zjistili, Ze vSimavost byla spojena s kreativitou zaméstnancti, ale pouze v
kontextu vnimaného pokorného vedeni. Konkrétn€, nepfimy ucinek v§imavosti na
kreativitu byl vyznamny, kdyz byla vnimana pokora viidce vysoka, ale nevyznamny,
kdyz byla vnimana pokora vidce nizka. Biegel a Brown (2015) navrhli, Ze vnimana
pokora vedouciho slouzi jako voditko pro zaméstnance, Ze kreativita je legitimni akt.
Existuji tedy dikazy, které naznacuji, Ze mira, do jaké se vSimavost prokaze v
organizacich prospésna, zavisi na vhodném vedeni.

Jak jiz bylo zminéno dfive, v§imavost zahrnuje zvySenou vnitini a vnéj$i pozornost a
uvédoméni, diky cemuz mohou byt v§imavi zaméstnanci citlivéjsi na vliv podnétl a
chovani vedoucich (Biegel, Brown, 2015). Dikazy pro tuto myslenku poskytuji Biegel
a Brown (2015), kteti studovali vzorek dyad supervizor-nasledovnik v Némecku a
zjistili, ze vSimavost ndsledovnikii zmiriiuje vliv etického vedeni supervizori na
dobrovolné pracovni chovani nasledovnikii. Konkrétné zjistili, ze na vysoké urovni
vS§imavosti nasledovnikll etick¢ vedeni silngji souviselo s mimofddnym usilim
nasledovnika a poméhajicim chovanim. Jak navrhuji Biegel a Brown (2015), velmi
v§imavi nasledovnici jsou vice pozorni k tomu, jaké vlivy vedeni a fizeni se odvijeji v
jejich pracovnim prostiedi.

Existuji vSak dikazy, které naznacuji, ze zvySena pozornost vii¢i signaliim a chovani
vidct nemusi byt vzdy prospésna. Bianco a kol. (2016) prokazali, ze zvysena citlivost
vicéi vedoucim vyvoland vSimavosti mize mit Zddouci nebo nezaddouci Uc€inky na
zaméstnance v zavislosti na povaze voditek a chovani vedoucich. Bianco a kol. (2016)
zkoumali vliv v§imavosti na pohodu zamé&stnancti, ktefi pracovali s transformacnimi
nebo zneuzivajicimi vidci. Na vzorku zaméstnancti na plny uvazek z ftady
pramyslovych odvétvi Bianco a kol. (2016) zjistili, Ze transformacni vedeni bylo
pozitivné spojeno s blahobytem zaméstnancl, zneuzivajici dohled byl negativné
spojen s blahobytem zaméstnanci a vS§imavost tyto vztahy zmirfiovala, napf. Ze
asociace byly vyznamné pouze pii vysoké urovni v§imavosti zaméstnanci. Podobné
na nizké tirovni transformacniho vedeni vysoce v§imavi zaméstnanci vykazovali velmi
nizkou uroven blahobytu. Bianco a kol. (2016) dospéli k zavéru, Ze v§imavost zesiluje
dopad vedeni na pohodu zaméstnancii prostiednictvim svého vlivu na povédomi
zaméstnancl o chovani vedouciho a pozornost vii¢i nému. Déle poznamenavaji, ze
jejich vysledky naznacuji, Ze v§imavost ma svou temnou stranku a ze miize byt nékdy
v organizacich Skodliva, protoze zesiluje u€inky Spatn¢ho vedeni. Pfestoze jde pouze
o rozvijejici se oblast Setfeni, pfedb&ézné dikazy naznacuji, Ze vSimavost muize
zpusobit, ze zaméstnanci budou Iépe naladéni na podnéty a chovani vedoucich, tato
zvySena pozornost v§ak nemusi byt vzdy prospéSnd pro zaméstnance nebo organizace.
Zda se, Ze vSimavost muze n¢kdy piispivat k neZaddoucim vysledkiim tim, ze zvySuje
pozornost zaméstnanct a povédomi o nepiijemnych aspektech neefektivniho vedeni a
zhorSuje jeho negativni u€inky.
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Tymovy kontext a organiza¢ni klima

Druha kategorie kontextovych problému, které mohou ovlivnit hodnoceni,
piiméfenost a uzitecnost vSimavosti v organizacich, zahrnuje socialni kontext. Néktera
pracovni prostfedi mohou podporovat postoje a socialni normy, které zvysuji nebo
snizuji pfijatelnost a vyhody vsimavosti (Whitehead, 2019). Jednim kontextovym
socidlnim faktorem, ktery miZe ovlivnit hodnotu trovné vSimavosti jednotlivych
zamestnanct, je tymova vSimavost, ktera se tyka sdileného vnimani mezi Cleny tymu,
ze jejich interakce jsou typické soucasnou soustiedénou pozornosti a uvédoménim a
zkusSenostnim, neodsuzujicim zpracovanim tymovych zkuSenosti. Coo a Salanova
(2018) zjistili, ze vSimavost zaméstnancl byla spojena s pracovnim nasazenim
prostiednictvim zprostfedkujiciho u¢inku urovné zotaveni a ze tymova vSimavost
tento U¢inek zmirnila. Konkrétné byl vztah mezi v§imavosti zaméstnancti a Grovni
zotaveni silnéjsi, kdyz byla tymovéa vSimavost vysokd, a nepfimy ucinek vSimavosti
na angazovanost byl vyznamny pouze pfi vysoké urovni tymové vSimavosti. Strucné
feceno, tymova vSimavost vytvofila socidlni kontext, ve kterém byla individudlni
vS§imavost zaméstnancti podporovana a generovala zddouci pracovni vysledek.
Vysledky Coo a Salanova (2018) naznacuji, Ze individualni vS§imavost mlZe byt
prevladajici a prospésnéjsi v socialnich kontextech na pracovisti, které maji normy
podporujici v§imavost. Na podporu této myslenky Deci a kol. (2020) zjistili, Ze
ucinnost intervence zalozené na vSimavosti byla siln€j$i u policisti, kteti vnimali
ptiznivé socialni normy pro takovéto intervence. Uéinnost intervence byla slabsi u
policist, ktefi se domnivali, ze jejich kolegové si mysli, Ze i¢ast na intervenci
vSimavosti je smésSna, ztrata Casu vhodné pouze pro slabé lidi atd. Deci a kol. (2020)
tak prokazali dualezitost socidlnich norem a klimatu na pracovisti pfi zmiriovani
potencialnich pfinosi v§imavosti v organizacich. Deci a kol. (2020) také prokazali, ze
klima na pracovisti ovliviiuje v§imavost. Deci a kol. (2020) zjistili, ze psychosocidlni
bezpecnostni klima — sdilené vnimani zajmu organizace o zdravi a bezpecnost
zamé&stnancl — zmirnilo vliv kazdodenni kontroly prace na kazdodenni v§imavost tak,
ze vztah byl siln€j$i na vyssich tirovnich PSC. Deci a kol. (2018) navrhli, Ze PSC slouzi
jako signdl, Ze pro zaméstnance je bezpecné vyuzivat své dostupné zdroje, ¢imz
vytvaii klima ptiznivé pro podporu v§imavosti. Podobné Bindl a kol. (2019) tvrdili, Ze
v§imavost by zptlisobila, Ze by zaméstnanci byli citlivéjsi k situacnim podnétim v
organizacich, a tim by se zvysil dopad klimatu na pracovisti na chovani zaméstnanc.
Na podporu tohoto tvrzeni Bindl a kol. (2019) zjistili, Ze ve srovnani s vysoce
uvédomélymi zaméstnanci, ktefi pracovali v kontextu slabého bezpecnostniho
prostfedi, se vysoce dbali zaméstnanci, ktefi pracovali v kontextu silného
bezpec€nostniho prostfedi, zabyvali vice chovanim v oblasti bezpecnosti a i¢asti na
bezpecnosti. V souladu s tvrzenim Baer (2016), Zze vSimavost ¢ini zaméstnance
citlivéjSimi na signaly ziskané od vedoucich, Bindl a kol. (2019) dospéli k zavéru, ze
v§imavost zvySuje povédomi a pozornost k podnétiim dostupnym v organizacich, coz
nasledné¢ ovliviiuje chovéni. Vysledky ptfedchozich studii naznacuji, Ze socidlni
kontext na pracovisti mize ovlivnit, do jaké miry je v§imavost pfijiméana, prospésna a
pozitivni pro zaméstnance a organizace. Toto je rodici se oblast zkoumani, ktera
potiebuje dalsi vyzkum.
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Kontext ukolu

Dalsi kontextovou proménnou, kterd mize ovlivnit hodnotu a pozitivitu v§imavosti v
organizacich, jsou pozadavky na ukoly. Edmonson (2021) navrhl, Ze vyhody
vSimavosti mohou byt nejsiln€jsi v kontextech, které vyzaduji malé¢ povrchové
pusobeni. Navrhli tento navrh poté, co zjistili, ze vSimavost zmirnuje ucinek
povrchového plsobeni na vykon zaméstnanci prostfednictvim zprostfedkujiciho
ucinku vycCerpani sebekontroly. Konkrétné vice v§imavi zaméstnanci prokazali siln€jsi
spojeni mezi povrchovym jednanim a vycerpanim sebekontroly a vztah mezi
povrchovym jednanim a pracovnim vykonem, ktery byl zprostfedkovan vycerpanim
sebekontroly, byl siln€jsi u zaméstnancti s veétsi v§imavosti. Jinymi slovy, v§imavost
ohrozila pracovni vykon vice v§imavych zaméstnanct, kteii se zabyvali povrchovym
jednanim tim, ze zvysili vyCerpani sebekontroly. Edmonson (2021) pouzili métitko
rysu v§imavosti, ale jejich vysledky naznacuji moznost, Ze stavova vSimavost nebo
trénink v§imavosti mohou podobn¢ vycerpat zdroje sebekontroly a ohrozit vykon mezi
zameéstnanci, ktefi pracuji v kontextech, ve kterych je vyzadovano povrchové jednani.

Edmonson (2021) navrhl, Ze u¢inek v§imavosti na vykon v organizacich bude zaviset
na pozadavcich zaméstnancii na ukoly. Zejména navrhl, ze protoze zahrnuje Sirokou
extern¢ orientovanou S§ifi pozornosti, bude v§imavost podporovat vysoky vykon v
prostfedi dynamickych ukolt, které zahrnuji opakovana, vzajemné zavisla rozhodnuti,
ale vedou ke snizeni vykonu v prostfedich statickych ukolt, které vyzaduji tzké
zaméteni na ukoly. Podplirny diikkaz pro tento navrh poskytuje Baer (2016), kterad
zjistila, Ze vysoka uroven vSimavosti byla vyznamné pozitivné spojena s plnénim
ukoll a ucasti na bezpecnosti zaméstnanci jaderného reaktoru, kteti se zabyvali velmi
slozitymi ukoly (operatofi velinu monitorujici vice nez 1000 displejt a odpovédni za
bezpecnost celého systém), ale byl nevyznamné spojen s témito vysledky u
zaméstnancl zapojenych do praci s nizkou slozitosti (operatofi v terénu s omezenou
svobodou rozhodovani). Baer (2016) vysvétlila tyto G¢inky tvrzenim, Ze pfinosy
casové€ narocné a nepretrzité pozornosti, kterd charakterizuje vSimavost, prevazuji jeji
naklady pouze u slozitych pracovnich mist.

Naopak Coo a Salanova (2018) naznacuji, ze stabilita pozornosti, kontrola a efektivita,
které charakterizuji vSimavost, nabidnou vykonnostni vyhody v S$ir§im méfitku a
zobecni se na rutinni tkoly ve statickych kontextech. Nicméné Coo a Salanova (2018)
poznamenavaji, ze chybi vyzkum tkolovych a kontextovych funkci, které mohou
vyznamn¢ interagovat s v§imavosti pii predpovidani vykonu a Ze existuje nedostatek
vyzkumu mechanismti v§imavosti, které tidi vykon. Toto je dullezitd mezera v
literatufe, protoZze nedavny vyzkum naznacuje, Ze na rozdil od pfedpokladu, Ze
v§imavost zahrnuje vyhradné Sirokou pozornost (Edmonson, 2021) nebo
prodlouzenou pozornost (Baer, 2016), mize byt 1épe charakterizovana schopnosti
nasmérovat pozornost podle potieby (Whitehead, 2019).

Jak Deci a kol. (2020) navrhuji, ze vSimavost muze byt n¢kdy tzce zamétena
pozornost na objekt a jindy Siroké a obecné povédomi, které je oteviené pro vznik
vnitinich a vngjSich podnéti. Jinymi slovy, rozsah pozornosti ¢lovéka se lisi v
zavislosti na situaci, ve které se prav€ nachazi, a tudiz ani uzk4 pozornost, ani Siroké
povédomi neni definitivnim ukazatelem v§imavosti. Mira, do jaké mize byt v§imavost
cenna v riiznych pracovnich kontextech, tedy muize zaviset na mife, do jaké jsou
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zameéstnanci schopni nasmérovat svou pozornost podle potieby. Takova dovednost v
regulaci pozornosti pravdépodobné zavisi na mnoZzstvi zkuSenosti zaméstnancl s
vSimavosti, mize byt omezena na osoby s rozsahlymi zkusSenostmi a predstavuje
dalezitého moderatora, ktery ve vétSin€ vyzkumu na toto téma chybi. Naptiklad Bindl
a kol. (2019) zjistili, ze kazdodenni pracovni pozadavky byly negativné spojeny s
kazdodenni stavovou v§imavosti, coz, jak poznamenali, je ironické, protoze prave za
naro¢nych okolnosti se v§imavost mize ukazat jako nejcennéjsi. Nicméné Bind| a kol.
(2019) nehodnotili zkuSenost ti€astnikl s v§imavosti. Je mozné, Zze zaméstnanci, ktefi
maji vice zkuSenosti s praktikovanim v§imavosti, by byli vice, nikoli méné&, nachylni
k vyvolani stavu v§imavosti tvaii v tvaf naronému pracovnimu kontextu, ktery by
mohl mit dopad na vykon. Podobné mohou byt zaméstnanci, ktefi maji vice zkuSenosti
s v§imavosti, 1épe schopni pfiméfené¢ nasmérovat svou pozornost na dany ukol ve
statickych prosttedich ukolt.

Dostupné vyzkumy nejsou jednoznacné ohledné toho, zda vSimavost nabizi kromée
mechanismii a moderatorti téchto efektii také vykonnostni vyhody v riznych
pracovnich kontextech. Dalsi vyzkum je opodstatnény.

3.1.2 Hlavni proménné v mindfulness

Mnoho autort v ramci svych vyzkumt pracuje s nasledujicimi proménnymi:

Pracovni nasazeni: Podle Schaufeliho (2006) se jedna o pozitivni, napliujici stav
mysli souvisejici s praci, ktery je charakterizovan elanem, obé&tavosti a pohlcenim
kde elan souvisi s vysokou urovni energie a duSevni odolnosti; oddanost predstavuje
silné zapojeni se do své prace a zazivani pocitu smysluplnosti, nadSeni, inspirace,
hrdosti a vyzvy, a zaujaty persondl je pln€é koncentrovany a $tastné ponoteny do
prace. Ukazalo se, Ze angaZovani pracovnici jsou kreativngj$i, produktivnési,
ochotnéjsi vykonat néco navic a méné pravdépodobné, Ze praci opusti.

Pohoda: V roce 2001 popsala Svétova zdravotnicka organizace (WHO) dusevni
zdravi jako ,,stav pohody, ktery jednotlivciim umoznuje realizovat své schopnosti,
vyrovnat se s béznymi stresy Zivota, pracovat produktivné a plodné a prispivat ke své

komunite. *“ (WHO, 2001).

Stésti: Cropanzano, Wright (2001) naznaduji, e §tésti je subjektivni usudek o tom,
kdy ¢loveék zaziva podstatné vice pozitivnich emoci nez negativnich. Lyubomirsky
(2010), ktera se zabyva vyzkumem S§tésti, souhlasi s tim, ze tato nastavena hodnota
je zakladni linii nebo potencidlem pro $tésti, ke kterému se vratime i po velkych
neuspésich nebo triumfech.

Pozitivita: zahrnuje pozitivni emoce radosti, vdé¢nosti, vyrovnanosti, zajmu, nadéje,
hrdosti, pobaveni, inspirace, bazn¢ a lasky. Fredrickson (2009) ukézal, Ze pravidelné
prozivani téchto emoci miiZze pomoci vytvofit a posilit dalsi teorie ve vztahu k této
problematice.
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3.1.3 Vliv mindfulness

Diky vSimavému pozorovani dochazi k porozuméni souvislosti mezi myslenkami,
pocity a chovanim a k porozuméni povaze jednotlivych pozorovanych jevi. Diky
v§imavému pozorovani skutecnosti chapeme, Ze urcity obsah mysSlenek neni
objektivnim popisem skutecnosti, ale je ovlivnény nasi piedchozi zkuSenosti,
aktualnimi pocity a fantaziemi. Ze myslenky a pocity jsou procesy, které maji své
priciny, sviij pocatek, prubéh a konec. Vsimavost umoznuje vyhnout se zabéhnutym
zkreslenym kognitivnim schématiim a interpretacim, které jsou jednim z nejcastéjsich
pricin psychickych potizi. To, co se d&je, je v modu vSimavosti pfijimano bez
hodnoceni a bez usilovani o zménu. Zména paradoxné nastdva spontdnné, prave proto,
ze nedochazi k zamérnému vyhybani se nepfijemnym aspektim zkuSenosti. Mezi
ucinnymi faktory v§imavosti byva uvadéna kontrola pozornosti na situaci tady a ted’ a
diky aspektu neusilovani pomaha mindfulness aktualizovat mechanismy organismu,
které mohou byt zablokovany nevhodnymi strategiemi zvladani. V§imavost podporuje
emocni rovnovdhu tim, Ze jsou emoce a jejich projevy povSimnuty, rozpoznany,
pojmenovany a akceptovany.

Jak ukazuje tada védeckych studii, na v§imavosti zalozené postupy byly doposud
uspésné pouzity pii zvladani stresu, pii lécbe afektivnich poruch, socidlnich fobii, pfi
1€¢bé posttraumatické stresové poruchy, pii poruchach spanku nebo pfii psychotickych
poruch. Chceme-li tedy naplno prozivat sviij pfitomny zivot, budovat lepsi vztahy k
sobé¢ 1 k ostatnim lidem, Iépe zvladat narocné situace a stres, 1épe se soustiedit a 1épe
se ucit, budovat kvalitni pracovni prostiedi, vSude zde nam mindfulness mize byt
napomocno. VSimavost je schopnost, kterou maji vSichni lidé bez rozdilu, jejimu
rozvoji se tedy muze veénovat kdokoliv. Pfi rozvijeni vSimavosti nejde jen o to,
uveédomovat si procesy probihajici v nasi mysli a v naSem téle v pfitomném okamziku.
Jde také o to, abychom se zadnému z prozivanych fenoméni nevyhybali,
nepotlacovali jej a naudili se vSe, co prozivame, také akceptovat (Benda, 2019).
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Dalsi vlivy:

Védci se domnivaji, Ze meditace vSimavosti podporuje meta kognitivni uvédomenti,
odpoutdva od vytrvalych kognitivnich aktivit a zvySuje schopnosti pozornosti
prostiednictvim zlepSeni pracovni paméti. Tyto kognitivni zisky zase piispivaji k
ucinnym strategiim regulace emoci.

Ptesnéji feCeno, vyzkum vS§imavosti identifikoval tyto vyhody:

- SniZend ruminace: Je mentalni stav, kdy v mysli opakujeme stdle néco dokola.
Nekolik studii ukézalo, ze v§imavost snizuje tento stav. V jedné studii naptiklad
Chambers a kol., (2008) pozadal 20 zacinajicich meditujicich, aby se zucastnili
10denniho intenzivniho medita¢niho kurzu v§imavosti. Po Gstupu méla medita¢ni
skupina vyznamné vysSi sebevédomi a snizeny negativni poCit ve srovnani s
kontrolni skupinou. Také zaznamenali méné depresivnich symptomid a méné
prezvykovani. Kromé toho méli meditujici vyrazné lepsi kapacitu pracovni paméti a
byli schopni Iépe udrzet pozornost béhem vykonového ukolu ve srovnani s kontrolni
skupinou.

- SniZeni stresu: Mnoho studii ukazuje, Ze cviceni vS§imavosti snizuje stres. V roce
2010 Hoffman a kol., provedli metaanalyzu 39 studii, které zkoumaly pouziti
snizovani stresu zalozeného na vsimavosti a kognitivni terapie zalozené na
vS§imavosti. Védci dospéli k zavéru, Ze terapie zalozena na vSimavosti mize byt
uzite¢na pii zméné afektivnich a kognitivnich procest, které jsou zdkladem mnoha
klinickych problému.

Tato zjiSténi jsou v souladu s dikazy, ze meditace v§imavosti zvySuje pozitivni vliv
a snizuje uzkost a negativni pocit. V jedné studii byli ucastnici nahodn¢ zafazeni do
osmitydenni skupiny zameéfené na snizovdni stresu zalozené na vSimavosti
srovnavany s kontrolami na méfeni deprese, uzkosti a psychopatologie, kterou sami
uvedli, a na neurdlni reaktivit¢ méfené fMRI po sledovani smutnych filmt (Farb a
kol., 2010). Vyzkumnici zjistili, ze u€astnici, kteti zazili sniZzeni stresu zalozeného
na v§imavosti, méli vyrazn€ méné Gzkosti, deprese a somatického stresu ve srovnani
s kontrolni skupinou. Kromé toho data fMRI nazna€ovala, Ze skupina v§imava méla
mensi nervovou reaktivitu, kdyz byla vystavena filmim nez kontrolni skupina, a
vykazovala zfetelné odlisné nervové reakce pii sledovani filmi nez pted tréninkem
vSimavosti. Tato zjiSténi naznacuji, Ze meditace v§imavosti posouva schopnost lidi
pouzivat strategie regulace emoci zptisobem, ktery jim umoziiuje prozivat emoce
selektivné, a ze emoce, které prozivaji, mohou byt v mozku zpracovany odlisné (Farb
a kol., 2010; Williams, 2010).
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ZvySuje pracovni pamét’: Vyzkum zjistil, Ze zlepSeni pracovni paméti je dalsi
vyhodou vS§imavosti. Studie Jha et al. z roku 2010 napiiklad zdokumentovala vyhody
meditace v§imavosti mezi vojenskou skupinou, kterd se ucastnila osmitydenniho
vycviku vS§imavosti, nemeditujici vojenskou skupinou a skupinou nemeditujicich
civilistli. Obé vojenské skupiny byly pfed nasazenim ve vysoce stresovém obdobi.
Vyzkumnici zjistili, ze nemeditujici vojenska skupina v pribéhu casu snizila
kapacitu pracovni paméti, zatimco kapacita pracovni paméti mezi nemeditujicimi
civilisty byla v prubéhu Casu stabilni. V ramci meditujici vojenské skupiny se vSak
kapacita pracovni paméti zvysila s meditacni praxi. Navic meditacni praxe pfimo
souvisela s pozitivnim afektem.

Soustiedéni se: Dalsi studie zkoumala, jak meditace v§imavosti ovlivnila schopnost
ucastnikli soustiedit pozornost a potlait rusivé informace. Védci porovnavali
skupinu zkuSenych meditujicich vSimavosti s kontrolni skupinou, ktera nemc¢la
zadnou meditacni zkuSenost. Zjistili, Ze meditac¢ni skupina méla vyrazné lepsi vykon
ve v§ech métenich pozornosti a méla vyssi sebevédomi. Praxe meditace v§imavosti
a sebevédoma vsimavost ptimo korelovaly s kognitivni flexibilitou a fungovanim
pozornosti (Moore, Malinowski, 2009).

Mensi emocni reaktivita: Vyzkum také podporuje nézor, Ze meditace v§imavosti
snizuje emocni reaktivitu. Ve studii lidi, ktefi méli kdekoli od jednoho mésice do 29
let praxe meditace v§imavosti, védci zjistili, ze meditacni praxe v§imavosti pomohla
lidem odpoutat se od emocionalné rozrusujicich obrazkti a umoznila jim 1épe se
soustfedit na kognitivni kol (Ortner a kol., 2007).

Vice kognitivni flexibility: Dalsi smér vyzkumu naznacuje, ze krom¢ toho, ze
pomdhd lidem stit se méné reaktivnimi, mize jim meditace vSimavosti také
poskytnout vétsi kognitivni flexibilitu. Jedna studie zjistila, Ze lidé, kteti praktikuji
meditaci v§imavosti, ziejmé rozvijeji schopnost sebepozorovani, ktera neurologicky
odpojuje automatické drahy, které byly vytvoreny predchozim uc€enim, a umoziuje
pfitomny okamzik.

Meditace také aktivuje oblast mozku spojenou s adaptivnéj$imi reakcemi na stresové
nebo negativni situace (Cahn, Polich, 2006; Davidson a kol.,2003). Aktivace této
oblasti koresponduje s rychlej§im zotavenim se na vychozi hodnotu po negativni
provokaci (Davidson, 2000; Davidson, Jackson, Kalin, 2000).

Spokojenost ve vztahu: Nekolik studii zjistilo, Ze schopnost ¢lovéka byt v§imavy
muze pomoci predvidat spokojenost ve vztahu — schopnost dobie reagovat na stres
ve vztahu a dovednost sdélovat své emoce partnerovi. Empirické diikazy naznacuji,
ze v§imavost chrani pfed emocionalné stresujicimi ucinky konfliktu ve vztahu je
pozitivné spojena se schopnosti vyjadiit se v riznych socidlnich situacich a
predpovida spokojenost ve vztahu (Barnes a kol., 2007; Wachs, Cordova, 2007).

Ostatni vyhody: Bylo prokdzano, ze vSimavost zvySuje sebepoznani, moralku,
intuici a modulaci strachu, coz jsou vSechny funkce spojené s oblasti stiedniho
prefrontdlniho laloku mozku. Dlkazy také naznacuji, Ze meditace v§imavosti mé
¢etné zdravotni pfinosy, véetné zvySeného imunitniho fungovani (Davidson a kol.,
2003) piehled piinost pro fyzické zdravi (Grossman, Niemann, Schmidt a Walach,
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2004), zlepseni pohody (Carmody, Baer, 2008) a snizeni psychické tisn¢ (Coffey,
Hartman, 2008; Ostafin a kol., 2006). Kromé toho se zda, Ze medita¢ni praxe
vSimavosti zvysuje rychlost zpracovani informaci (Moore, Malinowski, 2009), stejné
jako snizuje usili o ukol a myslenky, které nesouviseji s danym tkolem.

3.1.4 Vliv mindfulness na jednotlivé slozky psychiky

Chceme-li pIné pochopit, jaky muze mit v§imavost efekt u jednotlivcd, tymu a
organizaci, je dilezité nejprve uvést jeji zakladni prvky, kterymi jsou pozornost a
piijeti. Vliv pozornosti si dile rozvedeme na c¢tyfi dalSi podurovné a to: mysleni,
emoce, chovani a fyziologie, coz vede k celkovému zlepSeni vykonu, tirovni vztaht a
well-beingu na pracovisti.

MINDFULNESS ‘

POZORNOST

L

MYSLENI ‘ ‘ EMOCE ‘ CHOV ANI ‘ FYZIOLOGIE

L]

VYKON VZTAHY

WELL-BEING

Schéma 1: Prvky mindfulness (vlastni zpracovani)
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3.1.4.1 Pozornost

Nejvyznamnéj$i vliv ma vSimavost na pozornost, jelikoz rozviji jeji uvédomeni
Vv pfitomnosti okamziku. V§imavost dale pozitivné ovliviiuje také stabilitu pozornosti,
kontrolu nebo u¢innost a pomaha k jejimu spravnému vyuziti a dale snizuje odbihani
k distraktorim. Podle Good, Lynddy a kol., (2015) vsimavost pfispiva k ekonomice
rozdéleni kognitivnich sil. NejvyznamnéjSim ufinkem je, ze chrani pred toulanim
mysli. Killingsworth a Gilbert (2010) zase ve své studii objevili, ze lidé se bé&zné
vénuji toulani v mys$lenkach vice nez polovinu svého bdélého ¢asu a Goleman (2014)
pro zménu uvadi, ze trénink v§imavosti rozviji schopnost utlumit prefrontalni medidlni
oblasti mozkové kury, které jsou zodpoveédné za odbihani myslenek a posilit okruhy
prefrontalni kiiry zodpovédné za kognitivni kontrolu.

Mindfulness mutize tedy naSi pozornost a zpracovani informaci pozitivné ovlivnit.
Zamgéfuje se na propojeni s tim, co prozivame, a soustfedéni se na to, co se déje v
pfitomném okamziku. Bylo prokdzano, Zze vSimavost ovliviluje tii vlastnosti
pozornosti, kterymi jsou stabilita mysli, kontrola mysli a efektivita mysli.

- Stabilita mysli: Mirou stability rozumime schopnost nenechat se snadno rozrusit
okolnimi podnéty. Mnohé studie prokéazaly, ze vyuziti mindfulness méa vliv na
stabilitu nasi pozornosti (Smallwood, Schooler, 2015).

- Kontrola mysli: Mirou kontroly rozumime vhodné zaméteni se na predmét naseho
zajmu. Jak vyzkumy dokladaji, mindfulness zvySuje kognitivni kontrolu (zaméfeni
se na subjekt), a soucasn¢ snizuje schopnosti nechat se rozptylit (Wadlinger,
Isaacowitz, 2011). V ptipad¢, Ze si udrzime stabilitu nasi mysli, potiebujeme jesté
mysl spravné zaméfit na zdroj naseho z4jmu.

- Efetivita mysli: V tomto ohledu mluvime o ekonomickém vyuzivani kognitivnich

zdroji. Lidé praktikujici mindfulness maji niz§i tendenci vénovat pozornost
distraktoram (Cahn, Polich, 2006).

3.1.4.2 MySsleni

Vyjadiuje souhrn myslenkovych pochodi, kterymi si jedinec uvédomuje a poznava
prostfednictvim vnimani, usuzovani a intuice. Existuje znacny pocet vyzkumi
spojujicich v§imavost a vlastnosti kognitivnich funkci véetné kognitivni schopnosti a
kognitivni flexibility. I kdyZ obecné plati, Ze se dusevni schopnosti typicky li§i v
piipadé kazdého jednotlivce, vlastnosti, jako jsou stabilni individuélni pracovni pamét’
a inteligence jsou vSak tvarovatelné a ohebné aspekty kognitivni schopnosti.
Mindfulness ma zasadni vliv na pracovni pamét, zejména pii dlouhodobém
praktikovani. Rada mezinarodnich studii provedenych v riiznych skupinach populace,
naznacuje, ze v§imavost zvysSuje pracovni pamét’ a doklada to mindfulness intervence.
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Vsimavost byla také dale propojena s flexibilni kognici, ktera podporuje
piizpusobivost prostiednictvim novych perspektiv a odpovédi. Mindfulness Ize tedy
pouzit v pracovnim procesu zejména v momentech, kdy potiebujeme zvysit svou
efektivitu, ale i pfi zvladani ukoli. Tyto vysledky jasné ukazuji, ze¢ mindfulness
zvySuje kognitivni schopnosti, ptes jeji pozitivni vliv na pozornost. Mezi dalsi pfiznivé
ucinky vsimavosti na kognici se fadi: zvySeni pracovni paméti, redukce deprese,
zrychleni procesu uceni, zvyseni adaptivniho chovani v naro¢nych nebo stresovych
situacich a zpomaleni kognitivni degradace ve stafi.

3.1.4.3 Emoce

Emoce byvaji definovany jako psychické stavy nebo procesy charakteristické
fyziologickou aktivaci organismu, télesnym pocitovanim a vyraznym citénim. Jsou
spojeny s typickymi expresivnimi motorickymi projevy a zahrnuji vzdy nutkani
k ng¢jaké konkrétni télesné akci. Dale jsou vysledkem hodnoticich reakci na
pozorované podnéty, které slouzi jako katalyza pro nasledné chovani. Dle
Killingswortha (2010) ma vSimavost vliv na emoce prostfednictvim pozornosti, ktera
ovlivituje vybér podnétli pro pozorovani a méni zplsob, jakym jsou vyhodnoceny
Vv kone¢ném dusledku formovani nasledné emocni reakce. Hiilsheger, Alberts,
Feinholdt, Lang (2012) uvadéji, Ze mindfulness umoziuje zaujmout odstup od emoci,
plné¢ si je uvédomit a nehodnotit. Dale umoznuje prozivat vnitini i vnéjsi udalosti bez
hodnoceni, a to skrze zamérné soustfedéni pozornosti na to, co je tady a ted
s nehodnoticim postojem. VS§imavy clovek se drzi zpatky, a je nehodnoticim svédkem
svého vnimani, mysleni i prozivani. To mu umoziuje byt vice objektivni, aniz by byl
udalosti zasazen. Mindfulness tedy pozitivné ovlivituje celkové emo¢ni naladéni, coz
je dulezité predevsim v kazdodennim pracovnim zivoté. Mezi emoce mizeme zafadit
1 vySe zminéné piijeti, které¢ zahrnuje vnimani a pozorovani pocitli a vjemt bez jejich
posuzovani. Misto toho, abyste na né bezmyslenkovité reagovali, prosté si jich
vSimnéte a nechte je byt. Diky emocim mizeme tedy vSe hodnotit, mizeme se diky
nim rozhodovat. Emoce maji dale vztah k motivaci, ke smyslu zivota a maji vyznam i
pii uceni se a ukladani zkuSenosti.

3.1.4.4 Chovani

Good, Lynddy a kol., (2015) uvadg¢ji, ze v§imavost pfispiva k samoregulaci chovani,
které ma kli¢ové dopady na fungovani v pracovnim prostredi. VS§imavost umoznuje
vytvofit mentalni mezeru mezi podnétem a reakci na n¢j, sniZuje automatické
reagovani na podnéty a tim vytvaii prostor pro védomé zvazeni a reagovani. Hlavnim
mechanismem, kterym vSimavost ovliviiuje seberegulaci je redukce automatismu,
v dtsledku, kterého vznika prostor pro svobodu volby jednani (Good, Lynddy a kol.,
2015). Mindfulness praxe tedy vede ke sniZzeni automatickych reakci, ke snizeni
ruminace a ke zlepSeni seberegulace. Obecné Ize fici, Ze se orientuje na maximalizaci

naseho védomého chovani.
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3.1.4.5 Fyziologie

Krome¢ t¢inkli na pozornost, poznavani, emoce a chovani, ma praktikovani v§imavosti
i fyziologické dopady a fyziologické reakce téla. Jednou ze zésadnich télesnych reakci
je fyziologicka reakce na stres. Velké mnozstvi studii prokazuji pozitivni vliv
v§imavosti na regulaci stresu a v disledku toho pozitivni vliv na zdravi a zdravotni
stav Cloveéka. Pfitom pracovni stres a jeho dusledky na vykon a zdravi stoji organizace
nemalé prosttedky. Mezi dalSi prokazané vlivy vSimavosti na fyziologii je jeji
pozitivni vliv na fyziologii mozku, v§imavost zlepsuje konektivitu jednotlivych oblasti
mozku, podporuje plasticitu mozku, zpomaluje stdrnuti mozku, zpomaluje Ubytek
fluidni inteligence (Good, Lynddy a kol., 2015).

3.1.4.6 Vykon

Vsimavost zaméstnanci jako zvlaStni vnitini zdroj jednotlivce pomahd posilit
pozitivni psychologicky zdroj pracovniho nasazeni. Pozornost je jednim ze zékladnich
prvkl v8imavosti (Good, Lynddy a kol., 2015). Kdyz si zaméstnanci dokazou udrzet
aktivni pozorovani a pozornost vii¢i aktualnim vnitinim a vnéj§im podnétim, mohou
si pt1 kazdodenni praci zachovat vysokou miru bdélosti a citlivosti k vlastnim vnitinim
zkuSenostem a vnéjsi situaci. To znamend, ze zaméstnanci s vysokou v§imavosti si s
veétsi pravdépodobnosti udrzi mysl zacatecnika, soustfedi svou pozornost na aktudlni
aktivity, povazuji kazdy okamzik za jedinecny, a nakonec zaziji vyssi uroven vitality.
Mezitim mohou byt zaméstnanci s vysokou v§imavosti osvobozeni od ruSeni riznych
zbyteCnymi faktory, protoze jsou ve stavu ,zaméfeni na piitomnost®. Aktivni
manipulaci a kontrolou pozornosti mohou lidé zaméfit svou pozornost na tikoly a poté
se z celého srdce vénovat své praci. Vzhledem k jejich zaméteni na aktudlni zkuSenosti
a udalosti mohou vysoce vS§imavi zaméstnanci vyhodnotit ucinky obvyklého,
automatizovaného a nevédomého chapani aktudlnich udélosti, ¢imZz se vyhnou
tendenci k subjektivnimu zkresleni vnimani a zpracovani (Brown, Ryan, 2003).

3.1.4.7 Well-being

Organizace stale vice investuji do dusSevni pohody zaméstnanci kviili zvySenému
povédomi o nékladech spojenych s nezdravou pracovni silou. Absence, prezentace,
fluktuace a nedostatecné produktivita jsou velmi nakladné zalezitosti, které jsou tizce
spjaty se stresem zaméstnancli a duSevnim zdravim. Pocet dnd nemoci ztracenych
kvili vdZnym problémiim s duSevnim zdravim se za posledni desetileti zdvojnésobil a
dusevni zdravi je hlavni pfi¢inou absenci souvisejicich s nemoci. Odolnost a schopnost
vypotadat se s obtiznymi situacemi je rozhodujici pro pohodu. Béhem stresovych
obdobi budou zaméstnanci s vysokou Urovni odolnosti schopni vytrvat a zistat
angazovani a produktivni. V§imavost v praci mize podpoftit odolnost tim, Ze vybavi
zameéstnance schopnosti porozumét svym emocim, mife stresu a schopnosti je ovlivnit.
Trénink vSimavosti umoziuje zaméstnancim efektivné reagovat na obtizné situace a
prokézalo se, Ze ma pozitivni vliv na syndrom vyhoteni, pohodu a stres. Jiny vyzkum

A

ukézal, Ze zaméstnanci, ktefi praktikuji vS§imavost, maji vySsi Groven pohody diky
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lepsi emociondlni odolnosti, lepsi rovnovéze mezi pracovnim a soukromym Zzivotem
a vyssimu hodnoceni pracovniho vykonu.

Vsimavost je lidska schopnost byt pln¢ pfitomny v daném okamziku bez jakéhokoli
posuzovani situace. Znamena to byt pozorny ke svym fyzickym pocitim, myslenkdm
a pocitlim, aniz byste je oznacovali jako negativni nebo pozitivni. I kdyz je vSimavost
jiz soulasti kazdého z nés, nékdy se zdd komplikované se k ni dostat. Zakladnim
konceptem vSimavosti je sebeuvédoméeni. To miize pomoci Iépe zvladat stres, zlepsit
soustfedéni a produktivitu v praci, a dokonce udrzovat pratelské vztahy s kolegy.
Vyzkum ukazuje jasnou souvislost mezi technikami vSimavosti a snizenim stresu.
Cviceni vSimavosti ma vSak také mnoho fyziologickych vyhod, které pfispivaji k
lepSimu zdravi, jako je nizsi krevni tlak, sniZzeni chronické bolesti, lepsi spanek a
imunitni funkce. Krom¢ mnoha pozitivnich G¢inkli v§imavosti na zdravi jednotlivce
existuje také mnoho vyhod pro zdravéjsi a produktivnéjsi pracoviste.

3.2 Implementace mindfulness na pracovisti

Pracovist¢ muzeme definovat jako prostor pfidéleny zaméstnancim pro plnéni
pracovnich ukolid. Pracovisté také tvori ¢ast pracovniho prostoru vymezena urcitému
Michalika (2009) zase pracovisté piedstavuje dil¢i jednotku pracovniho prostiedi
vramci dané organizace. Je tedy vymezeno v podobé konkrétniho pracovniho
prostoru. K efektivnimu dosazeni pracovnich vysledkt pfispiva celd fada vnitinich i
vnéjsich faktord, které maji podstatny vliv na vykonost v zaméstnani. Casto jsou tyto
faktory stresujici a velmi naro¢né. Diky technikam mindfulness lze pfispét k pocitu
dusevni pohody a ke zdravi pracovniho prosttedi i celkové firemni kultury. Jedinci
potfebuji na pracovisti citit jistotu, vyrovnani a pohodu, az poté ptichazi na fadu
technické ¢i interiérové vybaveni. Stres, spéch a ostatni nekomfortni pocity se mohou
nahromadit v nasem nitru a negativnim zptsobem tak ovliviiovat, jak se bude nas
pracovni den ubirat. Z vyzkumu vyplyva, Ze stale vice zaméstnancli pocituje
naruistajici stres, a to zejména z divodu pociti velkého pracovniho zatizeni a
nedosazené rovnovahy mezi pracovnim a soukromym zivotem. Pozitivni je, ze travit
¢as v zaméstnani neznamena automaticky vystavovat se celodennimu tlaku nebo
pocitu nedostate¢né¢ vykonané prace, které v konecném duasledku vedou spise
k demotivaci ¢i frustraci.

Diky aplikaci mindfulness dokaZeme transformovat praci na mnohem efektivnéjsi.
Tyto zplsoby jsou pak piedev§im piinosné pro nas vnitini pocit a proZivani dni
stravenych na pracovisti. Trénovanim vSimavosti dosdhneme toho, abychom kazdy
moment vénovali plné pozornost tomu, kde se pravé nachdzime a co délame.
Vsimavost nam také v piitomnosti pomaha védome si zvolit, jak se budeme chovat,
reagovat €1 odpovedét, pficemZ nas zaroven dokaze vytahnout z reZzimu autopilota, ve
kterém cCastokrat mechanicky pracujeme. Mezi dalsi u€inky vSimavosti, které¢ dale
ovliviyji Sirokou skalu faktorti na pracovisti podle Gooda, Lynddy a kol., (2015) se
vS§imavost na pracovisti projevi pozitivnimi dopady na vykon, lepSimi pracovnimi
vztahy a pracovni spokojenosti pracovnikll a niz§i mirou nezddouciho chovani. K
uvedenému modelu Gooda, Lynddy a kol., (2015) mizeme doplnit jesté model, ktery
uvadeéji Langer a Moldoveanu (2000), ti charakterizuji vSimavost, jako poznavaci
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proces, ve kterém jsou zaznamenavany stale nova rozliSeni situace okamzik za
okamzikem.

Tento proces neustalého zaznamenavani nového rozliSeni vede k mnoha rozdilnym
diisledkim zahrnujicich:

1) vétsi senzitivitu ke svému prostiedi,

2) vétsi otevienost k novym informacim,

3) tvorbu novych kategorii pfi usporadavani vlastni percepce a
4) lepsi uvédomeni riznych thla pohledu pti hledani feseni.

3.2.1 Vykon na pracovisti

Mindfulness pfinasi vyhody nejen na individudlni tirovni, ale mtize byt také prospésna
pifimo pro vykon zaméstnancl. Praxe vSimavosti aplikované na pracovisti pfispiva
k vyss8i produktivité a vykonnosti. Védoma v§imavost muze tak efektivné piispét ke
zlepSeni pracovnich zalezitosti, se kterymi se v praci setkavame ¢i nas nechat klidnymi
a rozvaznymi v momentech, kdy se nic zatézového nedéje. Kognitivni, emocionalni,
fyziologické a behaviordlni zmény mohou byt klicové pti podpote vykonnosti. Bylo
prokézano, ze pozitivni emociondlni tén a oslabeny vliv stresu posiluje pracovni
vykon. Stabilizace kontrola pozornosti ve spojeni s rozSifovanim kognitivni kapacity,
muze Mindfulness zajistit pohotovéjsi a obratnéjsi reakci na nepiijemné situace. Se
zvySenou kognitivni kapacitou, jsou praktikujici pracovnici schopni efektivngji
pracovat v rozptylujicim okoli.

Jha a kol., (2015) uvadéji, ze vojaci praktikujici mindfulness, udrzi vétsi stabilitu a
kontrolu pozornosti béhem intenzivniho vycviku. Diky zkouméni toho, co se ve
skute¢nosti prave déje, mizeme podstatné zmeénit nékolik zakladnich ptistupti, a proto
je dobré se béhem pracovni doby vénovat cviceni mindfulness. Je prokazano, ze
zameéstnanciim, kteti se nékolik minut denné vénuji trénovani v§imavosti, se zcela jisté
dokaze pracovni den a jeho kvalita zménit od zakladd k pozitivu. Bohuzel oproti
velkym americkym spole¢nostem, které jiz do své firemni kultury zavedly programy
na snizovani stresu, v Ceské republice jsou snahy v uplatiiovani podobnych programi
zatim v pocatcich. Nejpokrokovej§i firmy =zaSly zatim nejdale tak, Ze plati
zamé&stnancim kurzy jogy. O trendu mindfulness do pracovniho prostiedi se tedy
zatim neda hovofit, zalezi tedy na kazdém jednom zvlast, zdali v§imavost praktikuje
a dokaze ji vyuzit k efektim préce.
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3.2.2 Vztahy na pracovisti

Vsimavost vede ke zlepSeni socialnich vztahd (Glomb a kol., 2012). Pozitivni vztahy
na pracovi$ti mohou mit vyznamny dopad. Tlumi 0Uc¢inky stresorii na pracovisti,
podporuji prosperitu zaméstnancii a podporuji komunikaci, kreativitu a obCanské
chovani. Naznacuji, ze v§imavost podporuje pozitivni socidlni vazby na pracovisti
prostiednictvim fady integralnich procesi vSimavosti, ale pfedevS§im empatie a
flexibility reakce. Zaméstnanci, ktefi praktikuji vSimavost, proto s vétsi
pravdépodobnosti projevi vétsi piijeti kolegti bez reaktivity. Optimalni fungovani
organizaci je v mnoha ohledech zavislé na pozitivnich mezilidskych vztazich.
Vzhledem k tomu, ze nékteré studie naznaCovaly, Ze trénink vSimavosti mize byt
spojen se socialni propojenosti, zdiraziuje to dulezitou roli, kterou mize vSimavost
hrat ve vztazich na pracovisti a ispéchu organizace. Vyhodou v§imavosti na pracovisti
je, ze podporuje odolnost. Glomb a kol., (2012) jmenuji dva procesy spojené s
vSimavosti jako procesy, které pravdépodobné podporuji odolnost: afektivni regulace
a vytrvalost. V§imavost pomaha jednotlivciim pfistupovat k druhym pozitivné, a navic
je chrani pfed negativnimi emocemi a rozrusenim druhé osoby vhodnou regulaci
afekti a snizovanim reaktivity (Glomb a kol., 2012). Na pracovisti je odolnost proti
mezilidskym stresorim nebo stresorim souvisejicim s ukoly a je také dulezitou
soucasti optimalniho pracovniho fungovani.

3.2.3 Pracovni well-being

Pojmem spokojenost v praci se rozumi celkova spokojenost zaméstnance
s kazdodenni zkuSenosti a fungovanim v pracovnim prostiedi. Well-being lze tedy
definovat jako pohodu a celkovou kvalitu pracovnikii a doba koronavirova tento trend
posunula jesté¢ vice do popfedi zajmu. Pohoda na pracovisti je tedy spojena
S vyznamnym piinosem pro zamé&stnance a organizacni vykonost, a to prostfednictvim
svych ucinki na fyzické a psychické zdravi zaméstnancii. V§imavost mize mit ur¢itou
spojitost mezi blahem zaméstnanci, celou fadou vlivii na pohodu a také je spojena se
snizenim syndromu vyhoteni. Nadéale pak pozitivné ovliviiuje pracovni vztahy,
leadership ¢i tymovou praci. Mindfulness dale reguluje negativni pocity a tim snizuje
prenaseni konfliktli z pracovniho prostfedi do rodinného a naopak.

Uplnym zakladem by mélo byt zdravé pracovisté, kdy priizkumy ukazuji, ze diky
optimalnimu pracovnimu prostiedi se vykon zaméstnanct zvysil az o dvacet procent.
Zamgéstnavatelé by meli brat zietel na to, Ze pokud lidé travi v praci vice jak Ctyficet
hodin tydne, nesou zodpovédnost za to, jak se tam citi. Naptiklad spolecnost Google
maji pracovni prosttedi pfizpiisobené tak, aby si jeho zaméstnanci vyfidili v pohodli
vSe na jednom misté. Na pracovisti maji zadarmo zdravé svacinky i obédy vatené
Séfkuchafi. K dispozici maji lekce jogy, fitness ¢i masaze. V praci si miizou zajit i do
kadefnictvi, postaraji se tam o jejich poStu a na cestu z prace si mizou pijcit
kolo. K well-being v praci souvisi i moznost vzdélani, protoZze zaméstnanci, ktefi se
mohou V praci vzdélavat, jsou prokazatelné spokojenéjsi a prohlubuje se tak jejich
seberealizace. V praci se tak budou citit jistéjsi. Studie se stale vice zamé&fuji nejen na
,hegativni® absenci nemoci; ale na pozitivnéj$i aspekty blahobytu a fungovani.
Pozitivni psychologie, védecka studie lidské sily a optimalniho fungovani (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2000) je metoda, kterou organizace pouzivaji ke zlepSeni pohody a
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dobrych vztahl na pracovisti. Tato Setieni se od pocatku tohoto stoleti vyrazné
rozrostla (Schaufeli a kol., 2006). Usttedni filozofii pozitivni psychologie je zaméfit
se na to, co funguje dobfe, spiSe nez na selhani, protoze se predpoklada, ze to
podporuje dobré zdravi a pohodu. Seligman, Csikszentmihalyi, (2000) provedli
vyzkum na pracovisti a zjistili, Ze zamé&stnanci praktikujici vSimavost méli lepsi
prodejni vykon nez ti, ktefi tak neucinili, stejn¢ tak to souviselo i se vztahy na
pracovisti. Seligman poznamenal, Zze nejhliife si vedli zaméstnanci, ktefi byli
pesimisticti. Dale navrhl, ze prostfednictvim tréninku vSimavosti lze pesimismus
zménit, protoze odrazuje premitavé mysleni. Zde se jednd o myslenky, které nikam
nevedou. Definice ,zdravi“ podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
zdiiraznuje pozitivni aspekty duSevniho zdravi, které jsou definovany jako ,, stav upiné
fyzické, dusevni a socialni pohody a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady *
(Svéetova zdravotnicka organizace, 2011).

Pozitivni emoce jako: laska, radost, vdécnost, klid a nadé€je byly spojeny s obchodnim
a osobnim uspéchem (Frederickson, 2009). Bylo zji$téno, Ze manazefi s veétsi
pozitivitou jsou piesnéjsi a opatrnéjsi pii rozhodovani a efektivngjs$i v mezilidském
vztahu. Malinowski, Lim (2015) ve své studii 299 pracovnikt ve Spojeném kralovstvi
potvrdili, Ze sebevédoma vsimavost predpovidad pracovni angazovanost a celkovou
pohodu. Zvysil pozitivni vliv, nadé€ji a optimismus mezi pracovniky a jejich zjisténi
naznaCovala, ze ne reaktivita a nesouzeni jsou dulezité dovednosti v§imavosti na
pracovisti.

3.3 Zakladni techniky mindfulness k vyuziti na pracovisti

3.3.1 Technika MBSR a MBCT

Mindfulness-based stress reduction, neboli 1é¢ebny program ke snizovani stresu
vyvinul na konci sedmdesitych let Jon Kabat Zinn na Iékaiské fakulté
V Massachusetts. Cilem programu je za pomoci vSimavosti 1épe zvladat stresujici
podnéty, uzkost, deprese ¢i jiné dlouhodobé projevy stresu. Jon Kabat-Zinn princip
uvédomovani popsal jako uvédomovani si probihajicich prozitki okamzik za
okamzikem, vznikajici diky zdmérnému vénovani pozornosti v pfitomném okamziku
a bez posuzovani. Metodu je mozno popsat jako program pro skupiny lidi, ktery ma
za cil postupné naucit ucastniky rozvijet v§imavost — plné prozivani pfitomného
okamziku. VS8imavost je rozvijena pomoci raznych medita¢nich cviceni (napf.
zamé&fenych na dech, télo, pohyb, nehodnotici pozorovani myslenek a predstav).

Kognitivni terapie zalozena na v§imavosti ¢ili mindfulness-based cognitive therapy je
navrzena tak, aby pomohla lidem, ktetfi trpi opakovanymi zachvaty deprese a
chronického nestésti. Spojuje myslenky kognitivni terapie s meditativnimi praktikami
a postoji zalozenymi na kultivaci v§imavosti. Jddrem této terapie je seznamit se mody
mysli, které Casto charakterizuji poruchy néalady a zaroven se naucit k nim vytvofit
novy vztah.
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Piiklady jak vnést techniky mindfulness do pracovniho rezimu (Flexitylife, 2021):

- zakladem cviceni vS§imavosti by mély byt piFedevsim razné meditace,

- vedena meditace (i za pomoci aplikace v mobilu, Youtube a pod.) na uvod
pracovniho dne nebo pted poledni ptestavkou,

- kratka poledni pauza v podob¢ 10 minutové meditace za poslechu relaxaéni

hudby,

- dechova cviceni, kterd pomohou zaméfit pozornost na dech a uklidnit nervovy
systém,

r e r

- kratka jégova sestava jako napiiklad 5x pozdrav slunci.

- napomahd k udrzovani oteviené, napadité a zvédavé mysli,
- udi schopnosti rozvaznéji odpovidat namisto nahlé reakce,
- d&va nam prostor k uvédomeni si, Ze nase myslenky neptedstavuji fakta,

- prispiva k pocitu dusevni pohody, ukotveni se ve svém stfedu a pociténi
rovnovahy,

- dava nam prostor byt soustfedénéjsi a naplno odevzdanéjsi pracovni uloze,
- pomaha Iépe zvladat zat€zové a stresové situace,

- buduje v nas nové zdravé navyky, které kultivuji nas tviréi potencial (Flexitylife,
2021).

Dal$imi doporu¢enimi praktikovani mindfulness na pracovisti je:

- Védomi pritomnosti: V§imavost je pfedevSim o tom, byt si védom neZ pracovat
nevédomé. V ramci védomé pritomnosti je patrné, ze vime, co se d&je kolem nas.
Vsimava prace znamena byt védomé ptfitomen v tom, co délame, a také tidit sviyj
mentéalni a emociondlni stav. Pokud piSeme email, v§imavost vyzaduje, abychom
tomu vénovali plnou pozornost.

-V préci pouzivat kratka uvédoméla cvifeni: V§imava cviceni trénuji mozek, aby
byl vice v§imavy. Cim vice je viimavych cviéeni provadéno, tim snize mozek najde
svou stabilitu, a tim optimalizuje mozkové funkce. Na rusném pracovisti mize byt
obtizné najit si ¢as na 30minutové uvédomélé cviceni. VSimava cvi¢eni mohou byt
tak kratkd. I jedna minuta védomého spojeni s jednim ze svych smysli mulze byt
klasifikovana jako v§imavé cviceni. V dob& nadmérného tlaku v praci mize byt
zachrancem kratké cviceni v§Simavosti.

- Byt Single-Tasker: Single-tasking je délani jedné véci najednou. Multi-tasking je
pokus o provedeni dvou nebo vice tkoll soucasné nebo pfepindni mezi ukoly tam a
zpét. Nikdo vlastn€ neumi dé€lat vice véci najednou. Ve skutecnosti mozek prepina z
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jedné véci na druhou a Casto ptitom ztraci data. VétSina lidi vi, Ze multitasking je v
dnesni dob¢ netcinny.

- Uziti Mindful Reminders: Délat n¢které véci automaticky, bez premysleni, je v
potadku, ale vyzkum provedeny na Harvardove univerzité ukazal, ze 47 procent dne
muze Cloveék stravit ztracenymi myslenkami Cili zbyteCnymi. Stejny vyzkum zjistil,
ze denni snéni miize mit negativni dopad na pohodu. Byt na auto-pilotu znamena, ze
nedochazi k plnému uvédomovani si pfitomnosti, ¢loveék tak nemize byt kreativni,
planovat néco nového nebo spravné reagovat, pokud pracuje mechanicky.

3.4 Mindfulness jako Zivotni styl

Praxe vSimavosti — nasmérovani veskeré pozornosti a uvédoméni do piitomnosti —
muze pfinést mnoho vyhod pro emocionalni a fyzické zdravi, stejné jako pro vztahy
V Zivote.

Mezi jeho mnoha vyhodami mize praktikovani kazdodenni v§imavosti v rdmeci vlivu
na zivotni styl pfinést:

- Odstranéni negativni sestupné spiraly, ktera muze zpasobovat piili§ mnoho
kazdodenniho stresu, pfili§ mnoho Spatné nalady nebo zvyku pfemitat.

- Pomtize udélat méné chyb pii zpracovani zkuSenosti.

- Pomize dat stresujici udalosti do perspektivy a vybudovat odolnost, aby do
budoucna dochézelo k mensimu zahlceni z jejich strany.

Neékteré pozitivni vlivy na Zivotni styl:

- V8imavé stravovani: Nacvik toho, jak dodavat télu energii. Odolat nutkani délat
vice véci najednou béhem jidla. U jidla je tfeba byt ptfitomen celou osobou. Davat
pozor na kazdé sousto, které je ukousnuto, pomalé Zvykani a vychutnavani jeho
chuti. VS§imat si signali, kdyz je ¢lovék syty, vénovat pozornost, co jite, soustedit se
na to, dodat t€lu lepsi vyZivu.

- Kovalita osobnich vztahu: VS§imavost ve vztahu je o pozorovani toho, co ten druhy
de€la, nehodnoticim zpiisobem. Jde také o to, aby Cloveék béhem konverzace zlstal
pfitomen v daném okamziku. Lze se stat v§imavéj$im tim, Ze je vénovana pozornost
tomu, jak se Clovek citi, pozorné nasloucha a uci se reagovat na ostatni v§imaveéjSim
zpusobem (spise automaticky).

- Zapojeni se do ¢innosti s rozmyslem: To znamena soustfedit se na pfitomny
okamzik, naladit se na fyzické vjemy, byt si pln¢ védom vSeho, co ¢lovék déla, a
opustit myslenky na budoucnost nebo uzkost z minulosti. Napiiklad uklid
domaécnosti je vhodné zacit brat jako néco pozitivniho s pozitivnim vysledkem nez
jako stresujici aktivitu.
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- Schopnost umét odpocivat (vypnout): K tomu mnohdy mize slouzit oblibena
¢innost, koni¢ek, zaliba, nebo jen poslouchani medita¢ni hudby, a to opét s plnou
ptitomnosti vnimani zvukl a melodie, dat pozor na to, aby se myslenky neubiraly
jinym smeérem.

Vsimavost napomaha k tomu, abychom opét ziskali kontrolu nad svym zivotem.

3.5 Self-Compassion

Self-compassion neboli soucit se sebou uvedla do psychologie Kristin Neff v roce
2003.

Sebe-soucit je obecné vice zakotven v rozvoji porozuméni a piijeti vyhradné
negativnich zkuSenosti nebo emoci. Mindfulness v rdmci sebe-soucitu je o vyuZziti
vSimavosti cilen¢j$im zptisobem, k podpoie emocniho rozvoje s piekonanim pocitd
osobniho utrpeni. Casto jsme docela dobii v projevovani soucitu s ostatnimi, ale ne
tolik se sebou samym. Sebe-soucit mtize byt neuvéfitelné slozity proces. Tam, kde se
vS§imavost miize citit jako péce o sebe, mize byt sebe-soucit Casto smichan s pocity
sebeuspokojeni. Sebe-soucit, jak jej definuje Neff (2003), je konstrukt, ktery zahrnuje
tf1 hlavni slozky: laskavost k sob¢ samému, uznani, ze jsme soucasti bézného lidstva,
a schopnost udrzet své emocionalni zkuSenosti ve vyvazeném uvédomeni, to znamena:
byt k sobé viely a laskavy i ve chvilich, kdy se setkavame s néjakou bolesti nebo s
vlastnimi nedostatky. Takovy postoj je opakem ignorovani nebo zranovani se
pfehnanou sebekritikou. Sebe-soucit nelze zaménovat se sebetctou, ktera zahrnuje
porovnavani vlastnich schopnosti se schopnostmi druhych, coz vede k hodnoceni nebo
usudku o tom, kde se ¢lovék nachazi v socialni hierarchii (Neff, Vonk, 2008). Naproti
tomu sebe-soucit zahrnuje spojeni nebo zakladni spojeni s ostatnimi prostfednictvim
porozuméni nasi spoleéné lidskosti (Neff, 2003).

Sebe-soucit znamena, ze se k sob¢ chovame stejnym zpisobem, kdyZz prozivame tézké
chvile, selhavame nebo si vSimneme néceho, co se vam na sob€ nelibi. Misto toho,
abychom se nemilosrdné posuzovali a kritizovali za rizné nedostatky, sebe-soucit
znamena, Ze jsme laskavi a chdpavi, kdyz celime osobnimu selhanim. MZzeme se tim
7e nam na sob¢ zalezi, ne proto, Ze se citime nepfijatelni, takovi, jaci jsme. Sebesoucit
je roz§ifeni soucitu k sobé samému v pfipadech vnimané nedostatecnosti, selhani nebo
obecného utrpeni. Kristin Neff (2003) definovala soucit se sebou samym jako slozeny
ze tfi hlavnich prvkl — sebe-laskavosti, oby¢ejné lidskosti a v§imavosti.

Sebe-soucit se lisi od sebelitosti, stavu mysli nebo emocionalni reakce ¢loveka, ktery
vETi, ze je obéti a postrada sebediivéru a kompetence vyrovnat se s nepiiznivou situaci.
Vyzkumy ukazuji, Ze jedinci se soucitem k sobé samému zazivaji lepsi psychické
zdravi nez ti, kterym soucit chybi. Napftiklad sebe-soucit je pozitivné spojen se Zivotni
spokojenosti, moudrosti, S$téstim, optimismem, zveédavosti, cili uceni, socidlni
propojenosti, osobni odpovédnosti a emoc¢ni odolnosti. Zaroven je spojena s nizsi
tendenci k sebekritice, depresim, tizkostem, pfezvykovanim, potlaovanim myslenek,
perfekcionismem a neuspotfadanymi stravovacimi postoji. Sebe-soucit ma jiné ucinky
nez sebeucta, subjektivni emocni hodnoceni sebe sama. I kdyZz psychologové po
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mnoho let vychvalovali vyhody sebetcty, nedavny vyzkum odhalil nevyhody spojené
se snahou o vysoké sebevédomi, véetné narcismu, zkresleného vnimani sebe sama,
podminéného a/nebo nestabilniho sebe-hodnota a také hnév a nasili vici tém, kdo
ohrozuji ego. Vzhledem k tomu, Ze sebetlicta je Casto spojena s vnimanou vlastni
hodnotou v externalizovanych oblastech, jako je vzhled, akademici a socialni uznani,
je Casto nestabilni a nachylna k negativnim vysledkim. Ve srovnani se zda, ze soucit
se sebou samym nabizi stejné vyhody pro dusevni zdravi jako sebeucta, ale s méné
svymi nevyhodami, jako je narcismus, ego-obranny hnév, nepfesné vnimani sebe
sama, nepredvidatelnost vlastni hodnoty nebo socialni srovnévani.

38



4. Vlastni prace

V této Casti prace byla provedena analyza dotaznikového Setfeni ve zvolené firmé¢ IRMA
Glass, a.s. a vysledky jsou vyjadieny graficky. V ramci své diplomové prace jsem pouzila
kvantitativni vyzkum, kde je cilem testovani hypotéz. Dale byla provedena diskuse a
zodpoveézeny vyzkumné otazky. Na zakladé zjisténi budou navrzeny postupy k implementaci
mindfulness na zvoleném pracovisti.

4.1 Technika sbéru dat

Pro vyzkum jsem si zvolila dotaznikové Setieni, kdy jsem vytvofila dotaznik za Gelem
oveéfeni nebo vyvraceni hypotéz, tak jak jsou v diplomové praci stanovené.
V dotazniku jsou pouzité otazky urcujici, uzaviené i oteviené. Dotaznik je uvedeny
Vv piiloze této prace. Vyplnéni dotazniku probihalo v rdmeci spole¢nosti IRMA Glass,
a.s. Dotaznik byl nasledné¢ vyhodnocen graficky. Déle byla z grafickych vysledki
sestavena datova matice, ze které vyplynula statisticka data pro ovéteni stanovenych
hypotéz. Vyzkum probihal v fijnu roku 2022. Jeho obsahem byla technické pfiprava,
distribuce a sbér dotaznikd.

4.1.1 Firma IRMA Glass, a.s.

Firma IRMA Glass ma znalosti a zkuSenosti v oblasti vyroby a zpracovani skla, a to
prevazné v oblasti poskytovani kompletnich sluzeb pro komer¢ni projekty. Je na trhu
vice nez 14 let a jako komer¢ni sklaiska spole¢nost je plné licencovana a pojisténa.
Firma plisobi pfevdzné na ¢eském trhu, ale své vyrobky prodava i na Slovensko a do
Mad’arska. V souvislosti s rozsifovanim prodeje se u nékterych zaméstnanct, a také v
rdmci pracovnich tyml, mohou objevit stresové situace, pii ndporu objednavek a
plnéni zadanych pracovnich ukolil. Ze strany vedeni firmy existuje snaha podpofit své
zaméstnance a vytvaret spokojené a piijemné pracovniho prostiedi byl proveden v této
souvislosti prizkum mezi zaméstnanci firmy. Vyslednd zjisténi jsou zanesena
v nasledujicich grafickych vyjadienich.

4.1.2 Analyza dotaznikového Setieni a vyzkumny vzorek

Ve firm¢ IRMA Glass, a.s. pracuje celkem 375 zamé&stnanct, dotaznik zodpovédélo
celkem 305 zaméstnanct. VSichni respondenti méli stejnou pravdépodobnost, ze
budou vybrdni do vzorku. Zaméstnanci spolecnosti disponuji svym osobnich
zaméstnaneckym Cislem, podle kterého byli pomoci ¢iselného generdtoru vybrani. Na
generatoru lze nastavit hodnoty minimalni a maximalni. Zakladni soubor zde tedy byli
zaméstnanci, ktefi maji néco spolecného, tudiz stejného zameéstnavatele. Vyskyt
relevantnich vlastnosti je tedy podobny a hypotézy jsou na dany vzorek pouZitelné.
Vyhody tohoto vybéru jsou nejpfesnéjsi, objektivni a idedlni pro statistické
zpracovani. V dotazniku byly vybrany otazky tak, aby jim porozuméli zaméstnanci na
vSech pracovnich pozicich. Nejprve jsem zvolila otdzky urcujici dle pohlavi, véku a
zafazeni na pracovni pozici. Navazujici otazky se jiz tykaly samotného mindfulness a
jeho praktikovani, které se odrazi na zvladani kazdodennich situacich v zaméstnani se
zamé&fenim na stres, a na moznosti vyuziti praktik v§imavosti pfimo na pracovisti.
V zavéru byly pouzity otazky, které se tykaji doporuceni praktikovani mindfulness
Vv budoucnosti ve firm¢ a v osobnim Zivot.
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1. Pohlavi respondenta (vyberte moznost): MuZ, Zena:

Nasledujici graf 1 zachycuje rozdéleni zaméstnanct, ktefi se zucastnili dotaznikového
Setieni, podle pohlavi. Celkem tedy na dotaznik z poctu 305 zaméstnancti odpovidalo 112
zen a 193 muzi.

Graf 1: Rozd¢€leni zaméstnanct dle pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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2. VEék respondenta (vyberte moznost): 20 — 30 let, 31 — 40 let, 41 — 50 let, 51 — 60
let, 61 a vice:

Graf 2: Vék respondenta (zaméstnance)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak je patrné z Grafu 2, nejvice zaméstnancii ve firmé¢ IRMA Glass, a.s. spada do kategorie
41 — 50 rokd, a to konkrétné 117 zaméstnancii, nésleduje 107 zaméstnancl pro vékovou
kategorii 31 — 40 roku, dale 45 zaméstnanct v kategorii 20 — 30 rokd, kategorie 61 a vice
rokli ma 20 zaméstnancii a v posledni, 51 — 60 rokti, bylo zastoupeno 16 zaméstnanct.
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3. Pracovni pozice (vyberte moZnost): Administrativa, Vyroba, Vyvoj a vyzkum,
Vrcholovy management, Lidské zdroje, Marketing, I'T, Logistika, Nakup a prodej,

Zahrani¢ni a domaci obchod:

Graf 3: Pracovni pozice zaméstnance
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z Grafu 3 je patrné, Ze nejvétsi poCet zameéstnancii, kteti odpovidali na dotaznik, pracuje ve
vyrobé, celkem 176, néasleduje 44 zaméstnanct pracujicich v administrativé, dale oblast
logistiky s 22 zaméstnanci, 21 zaméstnanci spadalo do vrcholového managementu, oblast
informacni technologie (IT) v podniku bylo zastoupeno 11 zaméstnanci. Nasleduji podobné
poCty pro zbyvajici pracovni zaméfeni, napiiklad zahraniéni a domaci obchod 8
zaméstnancl, nadkup a prodej 7 zaméstnancu, stejn¢ tak oblast lidskych zdroji 7
zaméstnanci, vyvoj a vyzkum 6 zaméstnancl a 3 zaméstnanci byli z oblasti marketingu.
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4. Mate moznost u Vas ve firmé dochazet do kurzi mindfulness (vS§imavosti)?: Ano,

Ne, Nevim, co to znamena:

Graf 4: Moznost dochazeni do kurzi mindfulness

200
150
160
140
120
100

40

I
0

Ano

MNevim

Zdroj: Vlastni zpracovani

Podle odpovédi z Grafu 4 je zcela patrné, ze vétSina, tj. 176 zaméstnancti nevi, co presné by
kurzy mindfulness mély znamenat, dale jich 107 uvadi, Ze ,,ne“, tuto moznost na svém
pracovisti nemaji, zbyvajicich 22 zaméstnanct uvedlo, Ze ,,ano*. Téchto 22 zaméstnanct
podle odpovédi dotaznikil pracuje v oblasti vrcholového managementu firmy, a ¢astecné i
do oblasti marketingu.
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5. Pokud jste kurz navstévovali, jak dlouho a co z néj praktikujete na svém pracovisti?

Pravidelné prestavky, VEétsi soustiedéni se na ikon, LepSi time management.

Graf ¢. 5 ucatnici kurzt mindfulness
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Pravidelné prestavky Soustfedéni se Lepsi time management

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zameéstnanci podle Grafu 5 uvedli, Ze ti, co se ucastnili kurzti mindfulness, ¢i méli s nimi
néco do ¢inéni, praktikuji nejvice soustfedéni se na zadané tkoly a jejich plnéni, celkem ve
13 piipadech z celkového poctu 22 zaméstnanct, pravidelné prestavky se snazi dodrzovat 5
zaméstnanct a lepSi time management, tj. lepsi organizace Casu, zvolili 4 zaméstnanci.
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6. Vnimate, Ze existuji benefity pro zaméstnance firem nabizejicich mindfulness

programy v praci? Ano, Ne:

Graf 6 zachycuje odpovédi vSech zucastnénych 305 zaméstnanct. I u tohoto dotazu je zcela
patrné, ze zaméstnanci s touto tematikou nejsou obeznameni, tedy rovnéz ne, co do piinost
aplikace mindfulness na pracovisti.

Graf 6: Benefity mindfulness pro zaméstnance
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Graf 6 ukazuje, Ze zaméstnanci o pfinosech, benefitech ¢i dalSich pozitivnich strankéach v
souvislosti s mindfulness kurzy a jejich aplikaci na pracovisti, nemaji piehled, nejsou s touto
problematikou obeznameni dostate¢né, tudiz 1 mozné piinosy pro né samotné jim nejsou
znamy, a to celkem u 297 zaméstnanct ze 305 dotazanych. Celkem 8 zaméstnancii uvedlo,
ze nékteré prinosy jsou jim zndmy.
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7. Pokud jste odpovédéli ,,ano“, napiste, jaké konkrétni benefity to piinasi?:

Otazka 7 souvisi s predchozi otazkou 6, kdy celkem 8 zaméstnancii uvedlo, Ze jsou jim
piinosy mindfulness ptistupi v zaméstnani zndmy. Konkrétné bylo z jejich strany uvedeno,

ze podle nich mindfulness pfinasi méné stresu, lepsi organizaci prace, rozdéleni Casu, lepsi
vnimani déni na pracovisti.

Graf 7: Konkrétni benefity mindfulness
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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8. Vyberte prosim, jednu moZnost na dotaz: Je pro mé tézké soustredit se na to, co se
v soucasné dobé ve firmé déje: Skoro porad, Velmi ¢asto, Ponékud ¢asto, Ponékud

ziidka, Velmi zridka, Skoro nikdy:

Graf 8: Soustfedéni se na déni ve firmé
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 8 zcela jasné€ zachycuje, Ze v soucasné dobé€ nebo v posledni dobé zaméstnanci uvadeji,
ze je pro n¢ celkem sloZité se soustiedit na déni ve firmé¢, na svém pracovisti, jelikoZ celkem
144 zaméstnanct z 305 odpovédelo, ze je to pro né slozité ,,velmi Casto®, dale ,,ponckud
Casto zvolilo 78 zaméstnanct, ,,skoro pofad“ odpoveédélo 35 zaméstnanc, ,,velmi ziidka“
a ,,skoro nikdy* zvolilo celkem 12 a 2 zaméstnanci.
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9. Mam tendenci jit rychle, abych se dostal tam, kam potfebuji, jdu, aniZ bych vénoval
pozornost tomu, co cestou zaZivim nebo vnimam: Skoro poiad, Velmi ¢asto, Ponékud

¢asto, Ponékud zridka, Velmi ziidka, Skoro nikdy:

Graf 9: Zamyslenost zaméstnanct
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 9 ukazuje, Ze 1 na tuto otdzku je nejcastéji zastoupena odpoveéd’ ,,ponckud Casto*, kterou
zvolilo 98 zaméstnanci, nasleduje ,,velmi Casto®, a to u 84 zaméstnanci, odpovéd’ ,,skoro
porad“ byla vybrana 69 zaméstnanci, nasleduje odpovéd ,,ponckud ziidka* u 34
zaméstnanci, odpovédi ,,velmi ziidka® a ,,skoro nikdy* byly zvoleny u 3 a 2 zamé&stnancii.
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10. Mam tendenci si nevSimnout pociti fyzického napéti nebo nepohodli, dokud
opravdu nepfitahuji mou pozornost: Skoro poriad, Velmi ¢asto, Ponékud casto,

Ponékud ziidka, Velmi ziidka, Skoro nikdy:

Graf 10: Nedostatecnd v§imavost pocitl nepohodli a napéti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 10 vyjadifuje opét shodné odpoveédi na dotaz vSimavosti, tedy spiSe odpoveédi v
negativnéjsim slova smyslu, kdy dostate¢né v§imavosti pocitii nepohodli a napéti vykazuji
pouze tfi zaméstnanci s svymi odpovédmi ,velmi ziidka“ ,skoro nikdy®, spiSe se
zamestnanci piiklanéji k odpovédim ,,ponc¢kud Casto®, se jim stava, ze si této skuteCnosti
nev§imnou, a to ve 111 pfipadech, ,,velmi Casto* u 82 zaméstnanct, ,,skoro porad™ 75
zaméstnancl.
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11. Zapomnél jsem jméno osoby témér hned, jak mi bylo Fe¢eno poprvé: Skoro porad,

Velmi ¢asto, Ponékud ¢asto, Ponékud zridka, Velmi ziidka, Skoro nikdy:

Graf 11: Nepozornost ¢i zapométlivost
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V souvislosti se zapométlivosti a nepozornosti lze rovnéz podle Grafu 11 fici, Ze
zaméstnanci samo pfiznavaji na ptikladu zapamatovani si jména piedstavené osoby, Ze se
jim v tomto nedafi, to vykazuje skutecnost, Ze se nedokazi opet dostatecné soustfedit na dany
okamzik. Celkem 124 zaméstnancli ma s timto problémy ,,skoro porad®, ,,velmi casto* uvadi
104 zaméstnancii, 45 zaméstnanct uvedlo, Ze ,,pon¢kud €asto®, 30 zaméstnancti, Ze ,,velmi
ziidka®, pouze 2 zaméstnanci uvadéji, ze ,,velmi ztidka* nebo ,,skoro nikdy*.
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12. Zda se, Ze funguji v praci automaticky, aniZ bych si moc uvédomoval(a), co délam:

Skoro porad, Velmi ¢asto, Ponékud ¢asto, Ponékud zridka, Velmi ziidka, Skoro nikdy:

Graf 12: Nedostate¢né uvédomeéni sebe sama
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 12 vyjadiuje skutecnost v souvislosti s odpovéd mi dotazovanych zaméstnanct, ze
jejich vlastni sebeuvédoméni se v zaméstnani je malé, vétSina z nich ma dojem, Ze funguje
v praci automaticky, a to ,,ponékud Casto* u 134 zaméstnanctli, 99 zaméstnanct uvedlo, Ze
,velmi Casto”, 50 zaméstnancu, ze ,,skoro potrad“, 5 zaméstnancii uvadi, ze ,,ponckud
ziidka®, 7 ,,velmi zfidka* a 10 ,,skoro nikdy*. Nejvice zaméstnanct, kteti uvedli odpoveéd
»pon¢kud Casto*, plisobi v oblasti vyroby.
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13. Spécham v ¢innostech, anizZ bych jim byl skute¢né pozorny (4): Skoro porad, Velmi

casto, Ponékud casto, Ponékud ziidka, Velmi zFidka, Skoro nikdy:

Graf 13: Nepozornost a uspéchanost
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Stejné tak v ramci dotazu na projevy nepozornosti ¢i uspéchanost v souvislosti s riznymi
pracovnimi aktivitami, souhlasné a v prevazné vétSin€ odpoveédélo 147 zaméstnancti, Ze
»pon¢kud Casto®, dale 77 uvadi, ze dokonce ,,velmi Casto*, 45 zaméstnancti ,,skoro potrad*,
15 zaméstnancti si mysli, Ze ,,pon€kud ziidka®, 12 a 9 zaméstnanct uvadi, ze ,,velmi ziidka*
a ,,skoro nikdy*.
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14. Pristihl(a) jsem se, Ze nékoho posloucham, a zaroven délam néco jiného: Skoro

porad, Velmi ¢asto, Ponékud ¢asto, Ponékud ziidka, Velmi zFidka, Skoro nikdy:

Graf 14: Provadéni vicero ukoni najednou
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 14 vyjadfuje, ze pfevazna Cast zaméstnancl ,,velmi ¢asto” provadi vicero tkont
najednou, aniz by si dostate¢né¢ uvédomovali, co délaji, celkem 123 zaméstnancti, dale
»pon¢kud casto® ma tento dojem 87 zaméstnancl, 64 zaméstnancii uvedlo, Ze dokonce
»skoro potad* to takto vnimaji, 7 zaméstnanct uvedlo, Ze ,,pon¢kud ziidka®, stejné tak i
»velmi ziidka™ se stejnym poctem 7 zameéstnanct a jeden zaméstnanec uvedl, ze ,,skoro
nikdy*.
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15. Svadim, aniZ bych védél(a), co jim: Skoro porad, Velmi ¢asto, Ponékud casto,

Ponékud ziidka, Velmi zridka, Skoro nikdy:

Graf 15: Nedostatecné vnimani jidla
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Vychutnavani a vnimani pokrmt, tedy schopnost se oprostit od tkolti a vnimat ¢isté béhem
prestavky svilij obéd, snidani, svacinu atd. uvedlo pouze 7 zaméstnanctl, Ze s timto problém
nema, 9 zaméstnanci uvedlo, ze ,,velmi zfidka“ si neuvédomuji, co jedi, ,,poné¢kud ziidka*
zvolilo 20 zaméstnancl,, nejvice zastoupend odpovéd ,,ponékud casto“ zvolilo 152
zaméstnancd, ,,velmi ¢asto™ 94 zaméstnanct a 23 zaméstnancu zvolilo odpovéd,, ze ,,skoro
porad®.

54



16. V praci mi byla od nadfizeného pravidelné vytykiana nepozornost: Ano, Ne,
Ob¢as:

Graf 16: Vytykani nepozornosti
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V ramci vytky pro nepozornost uvedlo celkem 178 zaméstnancti ze 305, Ze obcas tuto vytku
obdrzi, 73 jich uvedlo, ze k nim dochdzi pravidelné, a zbyvajicich 54 zaméstnancti uvadi, ze

(13

,,11€ .
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17. Myslim si, Ze kurzy v§imavosti mohou ovlivnit i pozitivni vykon firmy: Ano,

Ne, Castecné:

Nasledujici Graf 17 jasné€ ukazuje, ze zaméstnanci jsou spiSe pozitivné naklonéni k moznosti
kladného vlivu kurzii mindfulness a jejich zvysSeni vykonu firmy, odpovéd ,,CasteCne®
zvolilo 190 zaméstnanci, vylozené kladné je pfesvédceno 76 zaméstnanct s odpovédi ,,ano®,
39 zaméstnanct naopak uvedlo, ze ,,ne* vliv nepfipousti.

Graf 17: Vliv kurzli v§imavosti na vykon firmy
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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18. Uvital(a) bych pravidelnost téchto kurzi, a to na vSech urovnich a pracovnich

pozicich? Ano, Ne:

Graf 18: Pravidelnost kurzl u vSech pracovnich pozicich
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Zdroj: Vlastni zpracovani
I kdyz Graf 18 ukazuje ptevladajici kladnou odpovéd’ ,,ano*, lze fici, Ze u zaméstnanci firmy

neni zcela pocit presvédceni o moznostech, pfinosech a funkcnosti kurzii mindfulness na
pracovisti. Kladn€ odpovédélo celkem 173 zaméstnanct, ,,ne* zvolilo 132 zaméstnancii.
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19. Vedeni firmy vénuje pozornost duSevnimu zdravi a pohodé svych zaméstnanci

na pracovisti: Ano, Ne, Caste¢né:

Graf 19: Pozornost k mindfulness ze strany vedeni
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 19 zachycuje ndzor zaméstnanct na kurzy a pfistupy k mindfulness ve firmé ze strany
vedeni. 25 zaméstnancti uvedlo, Ze “ano”, pristupy mindfulness jsou ze strany vedeni patrné,
do této skupiny patii zaméstnanci vrcholového managementu, ti, kteti jiz odpovidali, Ze ke
kurzim mindfulness dochdzi. VétSina zaméstnancu si vSak mysli, Ze “ne”, a to celkem ve
152 ptipadech, a odpovéd’ “Castecne” zvolilo 128 zaméstnanct.
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20. Piebirate prvky mindfulness i do svého osobniho Zivota v ramci svého Zivotniho

stylu? Ano, Ne, Casteéné:

Graf 20: Mindfulness v osobnim Zivoté
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Z posledniho Grafu 20 je zfetelné, Ze zaméstnanci si nepiebiraji pristupy a prvky
mindfulness do svého osobniho Zivota, 1ze fici, Ze se tomuto nevénuji, ¢i nevénuji pozornost.
Celkem 227 zaméstnancti uvedlo, ze ,ne®, 27 uvedlo, ze naopak ,,ano“, a odpovéd
,,castecné” zvolilo 51 zaméstnancu.
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4.1.2 Shrnuti dotaznikového $etieni

V ramci shrnuti vysledki z dotaznikového Setieni je zcela viditelné, Ze zaméstnanci
nejsou zcela jasné informovani ¢i edukovani o moznostech kurzii mindfulness, které
by mély piinos jak pro jejich osobu, vykon na pracovisti, ale také by mohly v mnoha
ptipadech obohatit pfistup k vlastnimu zivotnimu stylu zaméstnanct, a to tedy i v
osobnim Zivoté. Céste¢né lze rozpoznat snahy o tyto piistupy, ale jen u nékterych
pracovnich pozicich, coz tedy jasné¢ vykazali zaméstnanci spadajici do vrcholového
managementu firmy.

H1: ObtiZnost soustiedit se na to, co se v sou¢asné dobé ve firmé déje ma statisticky

vyznamny vztah s pohlavim.

Byly spocteny priaméry pro obé dvé nezavislé skupiny, kdy m zen bylo 2,54, std. 0,882
am zen 2,45, std. 1,1078. Vysledek t testu pro dvé nezavislé skupiny ukazal t=0,755;
p = 0,451. Nebyl tedy zachycen statisticky vyznamny vztah, hypotézu zamitame a
muzeme konstatovat, ze mezi pohlavim a obtiznosti soustiedit se na aktualni déni ve
firm¢ neexistuje statisticky vyznamny vztah.

H2: ObtiZnost soustiedit se na to, co se v soucasné dobé ve firmé déje ma statisticky

vyznamny vztah s pracovni pozici respondenta.

ANOVA

8) Vyberte prosim, jednu moznost na dotaz: Je pro mé tézké soustfedit se na to, co se v sou¢asné

dobé ve firmé déje.

Sum of Squares  df Mean Square F Sig.
Between Groups 51,173 9 5,686 6,475 ,000
Within Groups 259,057 295 ,878
Total 310,230 304

Testovani testem ANOVA ukazalo F=6,475; p=0,000; Ize tedy konstatovat, Ze mezi
proménnymi existuje statisticky vyznamny vztah a hypotézu tak nemizeme zamitnout.
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H3: ObtiZnost soustiedit se na to, co se v soucasné dobé ve firmé déje ma statisticky

vyznamny vztah s vékem respondentii.

Korelace ukazala r=0,073; p=0,205 (viz korelacni matice nize). Mezi proménnymi
tedy neni statisticky vyznamny vztah a hypotézu zamitdme.

Correlations
8) Vyberte
prosim, jednu
moznost na
dotaz: Je pro mé
2) Vék tézké soustredit

respondenta se nato, cosev

(vyberte soucasné dobé
moznost): ve firmé déje.
2) Vék respondenta (vyberte Pearson Correlation 1 ,073
moznost): Sig. (2-tailed) ,205
N 305 305
8) Vyberte prosim, jednu Pearson Correlation ,073 1
moznost na dotaz: Je pro mé Sig. (2-tailed) ,205
tézkeé soustredit se nato,co N 305 305

se v soucasné dobé ve firmé

dgje.

Vsechny vypocty testovani hypotéz byly provedeny v programu SPSS pii hladiné
vyznamnosti 95 %.
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5. Vysledky a Diskuse

5.1 Cile prace

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat praktiky v§imavosti, a to pomoci
dotaznikového Setieni ve firmé¢ IRMA Glass, a.s., zjistit, jaké skute¢né dopady ma tato
technika praktikovani a jeji vliv na vykon zaméstnancti firmy IRMA Glass, a.s. Dal§Sim
cilem bylo ovéteni téchto vysledkli pomoci hypotéz. Byly sestaveny tfi hypotézy, diky
kterym jsem mohla ovéfit, zdali vliv mindfulness souvisi s pohlavim respondent,
S pracovni pozici a s vékem. Z vysledkt dotaznikového Setieni a ovéfenim hypotéz
bylo zjisténo, ze praktikovani mindfulness souvisi s pracovni pozici a to tak, Ze jeho
uzivani se vénuji zameéstnanci predevSim na pozicich vrcholového managementu.
Dalsi vysledky ukazaly, ze pohlavi ani v€k zde neni rozhodujici.

Dil¢imi cili prace byly:

e Zhodnotit, zdali zaméstnanci aplikuji principy védomé pozornosti, jakym
zpuisobem, zdali je ovliviiuje vykon, vztahy a well-being na pracovisti.

Z dotaznikového Setieni ve firmé IRMA Glass, a.s. vyplynulo, Ze zamé&stnanci firmy
si nejsou zcela védomi moznosti a potieby aplikace principi pozornosti, v§imavosti,
tedy mindfulness na svém pracovisti. Jednoznaéné z vysledka vyplynulo, ze ve firmé
oficidln¢ pro vSechny zaméstnance tyto pristupy zatim neexistuji. Objevily se prvni
naznaky, které vSak spiSe souvisi s omezenosti aplikace principi mindfulness, a to
konkrétné pouze u zaméstnanct, ktefi ptisobi v oblasti vrcholového managementu
firmy IRMA Glass, a.s.

e Zhodnotit, jak se tato praktika odraZi na self-compassion ve smyslu zvlddani
kaZdodennich situaci v praci. Jakou roli mohou hrdt tyto praktiky pro rozvoj
zaméstnancu v organizacich a jak podporit kvalitu a motivaci lidi na pracovisti
k efektivnosti.

I stejné tak rovnéz v tomto ptipadé¢ odpovédi na vysSe uvedeny cil prace, je zde
jednoznacéna odpoveéd’, Ze pozornost tomuto neni vénovana, pricemz zameéstnanci, dle
odpovédi, vykazuji zvySenou nepozornost, nevédomost, zamyslenost pii vykonu
zadanych tkoli, a to v disledku vykonavani vice véci najednou, z toho plynouci I
rozhodovani za pochodu. Stejné tak 1 toto nesoustiedéni bylo zjisténo, kdyz jedi,
zapominaji, a 1ze tedy fici, Ze vykazuji notnou davku potieby zacit vice vnimat, a prave
piistupy a aplikace mindfulness kurzii na celém pracovisti firmy, by jim jisté prosp€ly.
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e Identifikovat dopady, metody a ndstroje k eliminaci moZnych rizik a navrhnout

vlastni doporudeni.

Jak jiz bylo zjisténo, pfistupy a nastroje pro aplikaci mindfulness nejsou ve firmeé
IRMA Glass, a.s. pfitomny, v malé mife jen u zaméstnancti vrcholového
managementu. Kapitola 5.3 se bude zabyvat moznym navrhem na zlepseni v§eobecné
vnimavosti zaméstnancl ve firmée.

5.2 Vyzkumné otazky

V souvislosti se zadanymi cili, m¢la prace za ukol nalézt odpovédi na nasledujici
vyzkumné otazky:

o Jsou si zaméstnanci firmy védomi svych slabych stranek ve vztahu k mindfulness
na svém pracovisti?

Rovnéz i u odpovédi na vyzkumné otazky bude prevladat jednoznacnost, a to v ohledu
tom, Ze zameéstnanci si jsou védomi svych slabych stranek a nedostatki v jejich
pozornosti a vnimavosti k tkoliim a vSeobecnému svému ,,uvédoméni se* na svém
pracovisti, jak prokazaly jejich odpovédi, kdy mnozi z nich piiznali, Ze jim je vytykana
od svych nadfizenych nepozornost, z toho mize plynout i nedostatecné zaujeti pro
praci, vykon, iniciativu a dalsi. Stejné tak s odpovédi na tuto otazku souvisi i fakt, ze
zameéstnanci ve firmé v§eobecné vykazuji jistou ,,unavu®, tedy, ze jejich reakce a jista
pracovni vitalita jsou oslabeny.

e Je Vpodvédomi zaméstnancii dostatecné zakotven princip a praktiky vyuZiti
mindfulness na pracovisti?

Zaméstnanci firmy IRMA Glass, a.s. nemaji dostate¢né povédomi o principech
mindfulness, coz vyplynulo z jejich odpovédi v dotazniku. Né&kteti jiZ o této moznosti
vyuziti zaslechli, n¢kteti nevédi, co pfesné tyto pricipy obnasi, konkrétné zaméstnanci
pracujici na postu vrcholového managementu ve firmé, se s timto setkali, jak uvedli.
Vseobecné vsak nelze hovofit o zakotveni principi minfulness, jelikoz chybi

dostatecna informovanost o principech a pfinosech.

o Dochazi k pravidelnému uZivani mindfulness principii, jsou dostatecné
podporovany ze strany vedeni?

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze pravidelné vyuzivani principti ve firmé
neexistuje, pouze na pracovistich spadajicich do vrcholového managementu, zde vSak
nelze hovofit o pravidelnosti. Vedeni firmy IRMA Glass, a.s. si je védomo téchto
principl, a je jist¢ v jeho zdjmu, podpofe zaméstnanct a celkového blaha firmy,
souvisejici s pozadovanym vykonem, na tomto do budoucna zapracovat.
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5.3 Mozny navrh pristupu mindfulness ve firmé

V ramci navrhu na uziti a aplikace principi mindfulness na pracovisti firmy IRMA Glass,
a.s. by bylo vhodné ve firm¢ praktikovat néasledujici kroky:

1.

Zapracovani principti mindfulness do pracovni filozofie firmy, stejné tak
by se mohly tyto principy stat soucasti socialni zodpovédnosti firmy ve
vztahu k zaméstnanciim (CSR).

O tomto pfistupu informovat a udrzovat plnou a pravidelnou
informovanost mezi vSemi zaméstnanci na vSech urovnich a vSech
profesnich oblastech ve firme.

S tim souvisi 1 pravidelné porady vSech zamé&stnanct, co konkrétné by
zavedeni princip mindfulness jednotliveim, tymim a celé firmé
prineslo, ¢i piinaselo do budoucna.

Presvédcit zaméstnance o vyhodach a postupné dobrovolné uplatiovat
principy mindfulness na jednotliva pracovisteé, pod dohledem zkuseného
vedouciho.

Jednotliva volba by byla na vedoucim, zda by upfednostiioval meditaci,
poslech relaxaéni hudby, lehky streCink dle moznosti pracovisté a
zaméstnancu atd.

Dale by vedouci zaméstnanci méli vést casovou fadu, ¢i ¢asovou osu, kde
by byly monitorovany vykony a vysledky daného pracovisté s odkazem
na vliv pravidelného uplathovani principi mindfulness na daném
pracovisti. V tomto ndvrhu by bylo vhodné vypracovat i moznost
uplatnéni time managementu na pracovisti, naptiklad metody kanban, ¢i
dalsi aplikace pro time management, které¢ by mél uplatnovat kazdy
zameéstnanec firmy.

Kazdy mésic by pak vedeni firmy mélo seznamit celou firmu s vysledky
a ptiznivymi vlivy na zaméstnance a jejich vykon v souvislosti s témito

principy.

Konkrétné by do téchto vysledki spadaly naptiklad promyslené uspory
energie v souvislosti se v§imavosti zaméstnanct, recyklace a dal§imi
usporami, které by se konkrétné na daném pracovisti nabizely.

Dalsim pfistupem ze strany vedeni by byla podpora principti mindfulness
nejen na pracovisti firmy IRMA Glass, a.s., ale méla by existovat i
podpora piebirat tyto principy jako soucast zdravého zivotniho stylu
svych zaméstnanci.
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10. Jako soucast podpory a informovanosti i pfinosech principti mindfulness
by na pravidelnych poradich firmy, mélo vedeni firmy seznamovat
zaméstnance s vysledky v zahrani¢i u konkrétnich zahrani¢nich firem,
¢eho bylo dosazeno, co konkrétné bylo na danych pracovistich ovlivnéno,
co se zlepsilo ve srovnani s pfedchozim stavem atd.

11. V ramci podpory socialni odpovédnosti firmy IRMA Glass, a.s. a jejiho
programu, by mé¢lo dochazet i k pravidelnym setkavanim firmy, tedy
konkrétn¢ zaméstnanct a jejich rodin, kde by si konkrétn¢ vSichni mohli,
pod vedenim zkusenych odborniki, osvojit principy mindfulness nejen k
vyuziti na pracovisti, ale také jako soucast zivotniho stylu vSeobecné.

12. V souvislosti se zavadénim principtt mindfulness na pracovisté by mohlo
vedeni firmy spolupracovat, kromé vyskolenych odbornikii, také s jinymi
¢eskymi firmami, ¢i jinymi firmami pisobicimi v ¢eském podnikatelském
prostfedi, které jiz osvojuji nebo uvazuji o implementaci principil
mindfulness. Lze fici, ze zde bude dochédzet k urlitym vyzvam, a
uplatiiovani dosavadnich zkuSenosti, které mohou byt vyménovany
navzajem.

6. Zavér

Mindfulness je nesmirné popularni téma, které se uplatiuje v organizacich vsech typt
a je spojeno s zddoucimi zaméstnaneckymi a pracovnimi vysledky. Ve svém ptehledu
vS§imavosti Desmond (2015) poznamenava, Ze rostouci pocet vyzkumu ukazuje, ze
vSimavost mize snizit stres, zvysit dusevni a fyzické zdravi a kognitivni funkce a
zlepsit vykon a pohodu. Tento zavér je podpofen nékolika metaanalyzami, které
prokazuji, ze vSimavost je spojena s fadou prospéSnych vysledkii. Na pracovisti
empiricky vyzkum vyuzivajici vzorky zaméstnancl zjistil, ze vSimavost vykazuje
pozitivni vztah k zddoucim vysledkiim, jako je angaZovanost, a negativni vztah k
nezddoucim vysledklim, jako je syndrom vyhoteni (Whitehead, 2019). V§imavost je
proto cennym konstruktem pro pochopeni a podporu vykonu, zdravi a pohody
zaméstnancl. Nicméné vyzkum a praxe v oblasti v§imavosti byly ponékud omezené a
vyvolaly fadu kritik, které maji dilezité dusledky pro pochopeni a uplatiiovani
v§imavosti v organizacich, a v této oblasti je jesté spousta prace.

V soucasné dob¢ se hovoii rovnéz o tzv. vyvazeném ptistupu k v§imavosti — Balance
Framework. Ta nabizi Setrnou a relativné komplexni strukturu pro zvaZzovani vyzkumu
v§imavosti a praxe v organizacich. DileZité je, Ze nejenZe poskytuje vyzkumnikiim
leSeni, které jim umoziuje uvazovat o vSimavosti pres jemnéjsi a objektivnéjsi cocku,
ale také vrha pozornost na vyzkumné otazky, které fesi nevyfesené problémy, které
mohou posunout porozuméni a zlepsit aplikaci. Zabyva se také nékterymi kritikami

vznesenymi proti v§imavosti.
Vyvazenost jako zmirnény pohled se zamétfuje na kritiku, ze vyzkum a praxe

v§imavosti obecné ignorovaly potencialné Skodlivé vysledky spojené s v§imavosti.
Balance jako stfedni tiida se zabyva kritikou, ze v§Simavost miize byt nékdy az ptili§
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dobra véc. Rovnovaha jako komplementarita reaguje na kritiku, Ze vyzkum v§imavosti
piehlédl, jak mohou riizné aspekty v§imavosti a dalsi proménné fungovat v tandemu.
Rovnovaha jako kontextova citlivost se zabyva kritikou, Ze vyzkum vS§imavosti
nevénuje kontextu dostateCnou pozornost. Rovnovaha mezi trovnémi védomi reaguje
na kritiku, Ze vyzkum a praxe v§imavosti piehlédly dilezitost nevédomych procesu.
Jak je nastinéno v tomto dokumentu, kazdy z téchto zplisobii zvazovani rovnovahy ma
dilezité disledky pro pochopeni a uplatnovani v§imavosti ve prospéch zaméstnanct a
organizaci. Ackoli se rozhodné€ nezabyva kazdou kritikou vznesenou proti v§Simavosti,
The Balance Framework nabizi stru¢nou strukturu s Sirokymi disledky pro zvazovani
vyzkumu a praxe na toto téma.

Gambrel a kol., (2012) naznacuji, Ze nejvétsi prekazkou pro vyzkum meditace, véetné
meditace vSimavosti, je nedostatek ptfesnych teorii. Domnivime se, Ze absence
fadného ramce pro pochopeni vSimavosti je stejné zhoubnou piekazkou vyzkumu a
praxe. Stejn¢ jako teorie slouzi, k vedeni vyvoje hypotéz, ramec slouzi k orientaci
vyzkumnikl a praktikd k dalezitym tvaham, které by jinak mohly byt piehlizeny.
Balance Framework nabizi strukturu, v jejimz ramci lze komplexné zvazovat a
implementovat pokroky ve vyzkumu a praxi, aby poskytly robustnéj$i a piesnéjsi
obrazek o v§imavosti a jejich ti¢incich v organizacich. Jak navrhuje Deci a kol. (2020),
,bez ohledu na ndklady a prinosy vsimavosti je nase soucasné chapani vsimavosti a
Jjejich duisledkii nevuplné* (str. 2). V navaznosti na myslenky Niemiece a kol., (2012)
tykajici se realistického hodnoceni je navrhovano, aby vyvéazeny pfistup k v§imavosti
na pracovisti zvazoval, kdo ma z této vSimavosti prospéch, jakymi zplsoby,
prostfednictvim jakych mechanismii a v jakych kontextech?

Je zapotiebi vice vyzkumu interakce a relativni dilezitosti riznych zpisobt, kterymi
1ze vyvazit v§imavost. Naptiklad v sekci vyvazeni jako stfedniho rozsahu jsme navrhli,
7e premira vSimavého sebeuvédoméni mize byt problematicka, a v sekci vyvazeni
jako komplementarity jsme predlozili dikazy, ze aspekt védomi v§imavosti mize byt
problematicky, pokud aspekt pfijeti neni také cvicil. Nabizi se tedy otazka, miize byt
vysokd mira vS§imavosti zdrava, pokud je pfitomna akceptace? Podobné jsme v sekci
vyvazeného pohledu jako zmirnéného pohledu zduraznili, ze v§imavost mize mit
negativni u¢inky, a v sekci vyvazeni jako komplementarity jsme poznamenali, Ze
v§imavost mize interagovat s individualnimi rozdily.

Ackoli vime, Ze to plati pro lidi trpici ur€itymi psychickymi poruchami, méné se vi o
potencialnich nebezpecich v§imavosti pro lidi bez diagnostikovatelné psychologické
patologie a zaméstnance obecné. Negativni i€inky jsou nepochybné pravdépodobnéjsi
pro ur¢ité¢ jedince nez pro jiné, coz vyvoldva otdzku, jak rovnovaha jako
komplementarita interaguje s rovnovahou jako zmirnénym pohledem. Zasadni otazka
pro budouci vyzkum se proto tykd zplsobi, jak vyvaZzené funguji samotné
komponenty.

Stejné jako uvedl prizkum v této diplomové praci mezi zaméstnanci firmy IRMA
Glass, a.s., neni tato oblast propojeni ptistupi mindfulness a pozitivnich vlivli na
pracovisté v Ceské republice zazita. Na zakladé vlastniho piesvédéeni Ize tvrdit, Ze
ceské pracovni prostredi vSeobecné pristupuje k t€mto moznostem s urcitou rezervou
a odstupem. Tyto reakce mohou pramenit z nedostate¢né znalosti, informovanosti, ne
zcela komplexné propracovaného programu podpory pohody na pracovisti ze strany
ceskych zaméstnavateld.
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9. P¥ilohy
Piiloha 1: Dotaznik

e Pohlavi respondenta (vyberte moznost):

Muz
Zena

e V¢&k respondenta (vyberte moznost):

20 — 30 let
3140 let
41 —50 let
51 - 60 let
61 a vice

e Pracovni pozice (vyberte moznost):

Administrativa

Vyroba

Vyvoj a vyzkum

Vrcholovy management
Lidské zdroje

Marketing

IT

Logistika

Nékup a prode;j

Zahrani¢ni a doméaci obchod

e Mate moznost u Vas ve firme dochézet do kurzii mindfulness (v§imavosti)?:
Ano
Ne

e Pokud jste kurz navstévovali, jak dlouho a co z n&j praktikujete na svém pracovisti?
(vypiste, prosim, slovy):

e Vnimate, ze existuji benefity pro zaméstnance firem nabizejicich mindfulness
programy v praci?

Ano
Ne
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(13

Pokud jste odpoveédéli ,,ano“, napiste, jaké konkrétni benefity to piinasi?:

Vyberte prosim, jednu moznost na dotaz: Je pro mé té¢zké sousttedit se na to, co se
Vv soucasné dob¢ ve firm¢e déje.

Skoro porad
Velmi Casto
Ponékud casto
Ponékud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy

Mam tendenci jit rychle, abych se dostal tam, kam potiebuji, jdu, aniz bych vénoval
pozornost tomu, co cestou zazivam.

Skoro potad
Velmi casto
Ponékud casto
Pon€kud ziidka
Velmi zridka
Skoro nikdy

Mam tendenci si nev§imnout pocitl fyzického napéti nebo nepohodli, dokud
opravdu nepfitahuji mou pozornost.

Skoro potad
Velmi Casto
Pon¢kud cCasto
Ponékud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy

Zapomnél jsem jméno osoby téméf hned, jak mi bylo fe¢eno poprvé.

Skoro potad
Velmi Casto
Ponékud casto
Ponékud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy
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Zda se, ze funguji v praci automaticky, aniz bych si moc uvédomoval, co délam.

Skoro potad
Velmi casto
Ponékud Casto
Pon€kud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy

Spécham v ¢innostech, aniz bych jim byl skute¢né pozorny.

Skoro porad
Velmi Casto
Ponékud casto
Ponékud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy

Ptistihl(a) jsem se, Ze nékoho posloucham a zaroven délam néco jiného.

Skoro potad
Velmi Casto
Pong¢kud cCasto
Ponékud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy

Svacim, aniz bych védél(a), co jim.

Skoro potad
Velmi Casto
Pon¢kud cCasto
Ponékud ziidka
Velmi ziidka
Skoro nikdy

V préci mi byla pravidelné od nadfizeného vytykéana nepozornost:
Ano

Ne

Obcas
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Myslim si, ze kurzy v§imavosti mohou ovlivnit i pozitivni vykon firmy:
Ano
Ne

Castecné

Uvital(a) bych pravidelnost téchto kurz, a to na vSech trovnich:
Ano
Ne

Vedeni firmy vénuje pozornost dusevnimu zdravi a pohodé svych zaméstnancii na
pracovisti:

Ano

Ne

Céstetng

Ptebirate prvky mindfulness i do svého osobniho Zivota v rdmci svého Zivotniho
stylu?

Ano

Ne

Céstecné
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