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Mindfulness a self-compassion na pracovisti
Abstrakt

Diplomova prace je zaméfena na problematiku mindfulness a self-compassion v pracovnim
prosttedi. Hlavnim jejim cilem je zjistit, jak velky vliv m& mindfulness a self-compassion
na pracovni vykonnost a pracovni well-being. Diplomova prace je rozdélena na teoretickou
a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou definovany pojmy mindfulness a self-compassion,
a jsou zde uvedeny jejich hlavni metody a mozné vysledné efekty. Déle je zde popsano,

jaky vliv miize mit mindfulness a self-compassion v pracovnim prosttedi. V praktické ¢asti
je prezentovan vyzkum a jeho vysledky. Vyzkum je zamétfen na souvislost mezi mindfulness
a self-compassion na pracovni vykonnost a pracovni well-being u vybraného statistického
vzorku, konkrétné u pracujicich vysokoskolskych student. Data pro statistickou analyzu
jsou ziskdna pomoci metody dotaznikového Setfeni a doplnéna o metodu rozhovori
s respondenty. V zavéru této prace jsou vysledky analyzy podrobeny detailnimu rozboru

autorky a jsou zde naértnuta doporuceni pro dalsi zkoumani v této oblasti.

Kli¢ova slova: vSimavost, soucit se sebou samym, pracovni vykonnost, pracovni

spokojenost, pracovni prostiedi



Mindfulness and self-compassion at workplace

Abstract

This diploma thesis focuses on the issue of mindfulness and self-compassion in the work
environment. The aim of the thesis is to examine what effect does mindfulness and self-
compassion on work performance and work well-being. The thesis consists of two parts.
The theoretical part defines the concepts of mindfulness and self-compassion and explains
its main methods and possible resulting effects. It also describes how mindfulness and self-
compassion manifest itself in work environment. The practical part presents the research
study and its findings. The research study was aimed at the connection between mindfulness
and self-compassion on work performance and work well-being in a selected statistical
group — working university students. The data for the statistical analysis was collected
by means of a questionnaire survey and supplemented by the method of interviews
with respondents. In the closing section of the thesis, the author breaks down the results

of the research study and suggests ways for further research in this area.

Keywords: mindfulness, self-compassion, work-efficiency, work well-being, work

environment
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1 Uvod

Pocatky mindfulness a self-compassion lIze vazat k datu pred dva a pil tisici lety, ale to,
jak jsou metody znamy dnes, Ize zasadit az do druhé poloviny dvacéatého stoleti. Téma
mindfulness se zda byt vice probadané nez téma self-compassion, i tak jsou tyto témata
pomérné nova a asto se méni. Pojem mindfulness Ize velmi stru¢né ptredstavit pod spojenim
ziti v ptitomném okamziku. Aplikace metod mindfulness do Zivota jedince si lze predvést
na piikladu riznych zptisobt meditace. Za nejcastéjsi se da povazovat metoda vnimani svych
myslenek bez reakce na né. Self-compassion neboli soucit se sebou samym, si lze vylozit
jako zpiisob jednani se sebou samym jako se svym nejlepsim ptitelem. Pokud jedinec udéla
chybu, nebude se za ni zbytecné trestat, ale bude vétit, Ze pristé to zvladne lépe. Vyzkumi
zaméfenych na pusobeni mindfulness a self-compassion v pracovnim prostiedi neni mnoho,
proto se zde nachazi skvéla prilezitost k provedeni soucasného vyzkumu, ktery bude
obsahem této prace. Pozadavky na pracovniky se v dne$ni moderni dobé neustale méni
a stupnuji. Pracovis§té muze byt mistem, kde se jedinec realizuje, ale mize pro néj
piedstavovat 1 velmi stresové prostfedi. Pokud jedinec neni ptili§ odolny ¢i neumi spravné
pracovat se stresem ¢i vlastnimi mySlenkami, v krajnim ptipadé muze dochazet k negativnim
psychologickym staviim, za které Ize povazovat syndrom vyhoieni, silné deprese ¢i uzkosti.
V dne$nim svété se stale vice dostavaji do popiedi nové psychologické metody a navraci
se pozornost zpét k zaméstnanctim a jejich psychickému zdravi. Metody mindfulness mimo
jiné zavedla do své pracovni kultury i spole¢nost Google ¢i Apple. Zminéné metody mohou
napomahat pracovnikiim s vétSi spokojenosti v praci, ale 1 vy$§im pracovnim vykonem.

To, zda toto tvrzeni lze potvrdit ¢i vyvratit, bude hlavnim pfedmétem této prace.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil préace

Cilem teoretické c¢asti prace bude piiblizeni pojmid mindfulness a self-compassion.
Ve vétsim detailu bude zkoumano jejich plisobeni v pracovnim prostiedi.
Cilem empirické casti prace bude zkoumani pusobeni mindfulness a self-compassion

na pracovni vykon i celkovou spokojenost na pracovisti u vybraného vzorku pracovnikd.

2.2 Metodika

Diplomova prace bude rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a empirickou. Teoreticka cast
bude vychazet ze shromazdénych informaci a kompilace texti z odborné literatury.
V empirické Casti bude proveden kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového Setieni, ktery
bude podpoten vyzkumem kvalitativnim ve formé rozhovort. Vysledky vyzkumu budou
vyhodnoceny na zdkladé¢ vhodné zvolené statistické metody, nalezit¢ okomentovany
a doplnény o ptislusné tabulky a grafy. Na zakladé zjisténych vystupti budou v zavéru prace

formulovana doporuceni aplikovatelna do praxe.

2.2.1 Dotaznikové Seti‘eni

Metoda dotaznikového Setfeni byla vybrana z hlediska predvidané vysoké navratnosti
a pomérné jednoduchého sbéru dat od vybrané skupiny respondentli. Dotaznikové Setfeni
bude provedeno na vybrané skupiné pracujicich studentd z prazskych vysokych Skol.
Vyplnéné dotazniky budou podkladem pro vyhodnoceni ziskanych dat, jejich néasledné
okomentovani a propojeni s teoretickymi vychodisky této prace. Vyhodnoceni bude graficky
zndzornéno pomoci tabulek a graft s vyuZitim programi Microsoft Excel a Microsoft Word.
Stanovené hypotézy byly ovéfovany pomoci statistického programu STATISTICA. V ramci
vyhodnoceni dotazniku bude bran ohled i na to, Ze dotaznikové Setfeni miize byt nevédomky
zkresleno nevhodné zvolenou dobou a mistem provadéni vyzkumu ¢&i neochotou

respondentll odpovidat na otazky pravdivé.

12



2.2.2 Rozhovory

Za podptrnou metodu dotaznikového Setieni byla vybrana metoda kvalitativni, tedy pomoci
rozhovort s Gcastniky Setfeni. Zvoleny budou polostrukturované rozhovory, které by mély
ptinést detailngjsi informace v rdmci mindfulness a self-comapssion se zaméfenim na

pracovni prostiedi.

2.2.3 Vyzkumné hypotézy

Vychodiskem stanoveni hypotéz byl empiricky cil préace, tedy hlavni oblast tohoto vyzkumu.
Celkové byly stanoveny nasledujici Ctyii hypotézy, které se tykaly problematiky
mindfulness a self-compassion Vv pracovnim prostfedi. Veskeré informace o dané

problematice budou vysvétleny v teoretické ¢asti prace.

Ho1: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti

Ha1: Existuje souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti

Ho2: Neexistuje souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti

Haz: Existuje souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti

Hos: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovnim well-being

Has: Existuje souvislost mezi mistem mindfulness a pracovnim well-being

Hoa: Neexistuje souvislost mezi self-compassion a pracovnim well-being

Haa: EXistuje souvislost mezi mistem vykonu prace a pracovnim well-being

13



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Mindfulness

3.1.1 Obecna charakteristika mindfulness

Mindfulness neboli v ¢eském piekladu vSimavost si lze piedstavit jako soubor metod,
které se zamétuji na ziti v pfitomném okamziku (1; 2). VSimavost miize vyvolat pozitivni
zménu v zivoté ¢lovéka, pokud se rozhodne ji rozvijet (3). Sila mindfulness tkvi pravé
v jejich metodach a praktikéch (1). Klade diraz na to, jak vice vnimat soucasnost a méné
se rozruSovat budoucnosti ¢i minulosti. Pfispiva k nastoleni klidu v dusi a v myslenkach
i k celkové spokojenosti v zivoté. Nasledné napomaha k dosazeni at’ uz duSevnich, tak
i fyzickych cila (4; 3).

J. Baras dle M. Coopsové tvrdi, ze mindfulness jednoduse znamena uvédomovani
si pfitomného okamziku bez nutnosti potfeby néco ménit. TESit se z dobrych véci, ale nelpét
na nich, jelikoZz se mohou zménit. Byt védomé ptitomen i ve Spatnych chvilich a nebat se,
7e to tak zlstane navzdy, jelikoZ se to pravdépodobné nestane a vSe se v dobré obrati (4).
Dle M. Annesley mindfulness napomaha vratit mysl k pavodni otevienosti, tedy do Casu,
kdy jesté nebyla zménéna zivotnimi zkusenostmi, kvili kterym si vybudovala uré¢ité navyky
v mysleni. Pokud ¢loveék Iépe porozumi vlastnim mySlenkdm a pocitim, dokaze pochopit,
V jaké okamziky mu tyto mySlenky zpisobuji zbytecné utrpeni. Praktikovani metod
v§imavosti miZe rozbit nau¢ené vnitini vzorce mysleni a navratit jedince k jeho puvodni
otevienosti ke svétu i k sobé samému a ptinést mu do Zivota vice svobody a laskavosti (2).
Dle J. Kabata-Zinna se jednd se o zamérné a ptitomné zacileni pozornosti, které zvysuje
povédomi o realit¢ soucasného okamziku, bez hodnoceni a posuzovani (1). Jedna se
0 proces, kdy je pozornost zacilena na vnitini i vnéjsi podnéty v piitomném momentu (5; 6).
Lidsky zivot je sloZen ze sledu okamZikl a pokud u nich ¢lov€k neni plné€ pfitomen, mize
promeskat dulezité momenty a zaroven piehlédnout piilezitosti pro osobni rust ¢i pozitivni
zménu (1; 7). Mindfulness napomaha k odbourani téchto pociti a k ndvratu clovéka
do kontaktu s nim samym (3; 7). Je to zpisob, jak pfevzit kontrolu nad smérem a kvalitou
vlastniho zivota; jak zvladat nepfijemné situace a vice vnimat radostné momenty.
Pfedstavuje nastroj, jak pochopit vlastni mysl a to, jak ovliviiuje jedincovo jednani

avnimani. Dochazi k uvédomovani, Ze ne vSe se da ovlivnit a kdykoliv v nasem zivoté muize
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nastat uréitd zmena, at’ uz pozitivni, tak i negativni. To, co Ize ovlivnit, je nase schopnost
se s touto zménou vyporadat. Tuto schopnost miizeme ziskat pomoci praktikovani metod

v§imavosti. Mindfulness pfedstavuje pravy opak vnimani zivota jako samoziejmého (1; 7).

3.1.2 Historie mindfulness

Historicky pojem mindfulness pochéazi z pélijského slova ,,sati“, v doslovném piekladu
,,» zamér* nebo ,,jasna mysl“ (5; 8), jelikoz zamér, védomi a pozornost jsou hlavni slozky
mindfulness (5). Podle nékterych miize pojem pochazet i ze slovniho spojeni ,,full of mind*,
coz v prekladu znamena jakési mentalni uvédomovani (4). Nejedna se pouze o mentalni
uvédomovani, ale i o emoce, které ho doprovazeji. Doslovné pieklady tedy mohou byt lehce
zavadeéjici (5; 4).

Metoda mindfulness vzeSla z budhismu jiz pred 2500 lety a je povazovana za zaklad
budhistické meditace. Cilem bylo prohloubit uvédomovani si pfitomného okamziku (4; 1).
Vychazi ze zakladnich otazek: Kdo jsem? Jaké je moje misto? Jaky mam pohled na svét (1)?
Dnes$ni metody mindfulness maji jen néco malo spoleéného s nabozenstvim, ac¢koli s nim
sdileji uréita presvédceni (2). VSimavost je vnimana jako prilezitost ocenit samotnou
moznost byt nazivu a soucasné byt spojen se v§im, co existuje (4). Celkové méni pocit toho,
kym jsem ve vztahu ke svému vlastnimu zivotu a k ostatnim lidem. Jedna se o
proces sebezkoumani, sebeporozuméni a také pomaha Kk napliovani jedincova plného
potencialu (2).

Za otce mindfulness mizeme pokladat J. Kabata-Zinna, ktery vroce 1979 piedstavil
mindfulness-based stress reduction (MBSR), jez v pfekladu znamena snizovani stresu

prostiednictvim mindfulness (4; 9).

3.1.3 T¥i arovné mindfulness

Prvni z Urovni se zaméfuje na védomé sledovani okamzikid v ptitomnosti (10; 11; 12). Nékdy
dochazi k tomu, ze je jedinec fyzicky pfitomen v daném okamziku, ale psychicky nikoliv.
Dochazi k takzvané metodé autopilota ¢i chodici mrtvoly. Clovék tedy nevnima, co se dgje
pravé tady a ted’, a take si okamziky zpétné hute vybavuje (3; 12). Snizené povédomi
0 pfitomném okamziku pochazi zejména z nevédomého ¢i zautomatizovaného chovani (10;
3). Toto chovani miize byt Casto zapfi¢inéno strachem z nejistoty, prozivanim nadmérného

stresu ¢i zahlcenim mysli negativnimi myslenkami (3; 7). Problemy, které z tohoto chovani

15



prameni, maji vlivem plynuti ¢asu tendenci nartstat, pokud se jim nevénujeme, a nakonec
mohou vyvolat pocit uviznuti ¢i odtrzeni od reality (1).

Jedinec by mél zaméfovat svou pozornost na dany okamzik ¢i ¢innost, byt v ni maximalné
pritomny a v§e védomé pozorovat a prozivat. Mél by byt otevieny novym moznostem a vice
si v§imat detaili kolem sebe. Pohlizet na znamé situace jako na nové, jelikoZ si poté bude
vSe vice a intenzivnéji uvédomovat. V neposledni fad€ je nutné byt trpélivy a véfit
V pozitivni zménu, kterou metody jedinci pfinesou (10; 11).

Druhé aroven pojedndva o porozuméni a prijeti procest, které se odehravaji v téle a mysli
Cloveka. Nejdiive musi dojit k uvédomeni procest a nasledné k jejich akceptovani (10; 11).
Nemélo by dochazet ke zméné subjektivnich myslenek ¢i pocitd, ale spiSe ke zméné reakce
(13).

Jak jiz bylo popsano v prvni Urovni, ¢asto dochazi k nevédomym a automatickym reakcim
na vnimané procesy. Mysl ma tendenci se vyhybat nepfijemnym vécem a ulpivat na téch
piijemnych (11). EXistuji i ego-obranné mechanismy, které nas chrani pied nadmérnym
stresem. Velmi malo jedincti umi piijimat skutec¢nosti takové, jaké jsou. Jistou roli v blokaci
v§imavosti hraje i etika ¢i zvyky a tradice daného naroda. Nékteré narody jsou vychovavané
v prosttedi, kde tolik nelpi na materidlnich vécech, tim padem ani na vlastnich myslenkéach
a pocitech. Umi se Iépe naucit nechat véci plynout. Svou roli hraje i vychova. Ve striktnich
domacnostech se déti nenauci tolik empatii a 1asce k sobé samému. Je pro n€ poté obtiznéjsi
metody vS§imavosti zvladat (10).

Hlavni zaméfeni Vv této fazi spociva V pritomném uvédomovani si dané situace a svych
myslenek (6). Vzit na védomi své myslenky takové, jaké jsou, ale nenechat se jimi ovlivnit.
Pochopit, ze pocity a domnénky jsou pouze pocity a domnénkami, takze jim nemusime
ptikladat takovou vahu (11; 6; 13). Nenechat se piili$ ovliviiovat minulosti, jelikoz ta jiz
nejde zménit (11).

Do posledni urovné se dostanou obvykle jen lidé, ktefi mindfulness metody praktikuji
i dvanact hodin denné po dobu n¢kolika tydnd. Mysl jiz neovladaji ego-obranné mechanismy
¢inaucené vzorce chovani a pfemysleni. Pii dosazeni takzvané nibbany dochézik nevratnym

zménam v osobnosti ¢lovéka a v chapani sebe samého (10).
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3.1.4 Metody mindfulness

Metody vsimavosti jsou jednoduché a zalozené na cviCenich aplikovatelnych v béZzném
zivoté (4). Mindfulness si lze ptedstavit také jako sérii kratkych meditaci zamétenych na
v8imavost. (2). Praktikovanim se postupné se stavaji rutinou ¢i zvykem (4). V koneéném
dusledku dojde ke zméné zakotfenénych negativnich navykd a k zautomatizovani metod
VvV bézném zivoté (2). Jednotlivé metody se daji praktikovat ve zminovaném osmitydennim
kurzu.

V zacatcich byl kurz aplikovan na lidech s dlouhodobymi bolestmi. Bylo zjisténo, ze kurz
zlepsSuje kvalitu zivota u lidi s chronickymi onemocnénimi €i s vicerem riznych zdravotnich
obtizi. Uastnici se snazili o zménu svého dosavadniho zptisobu Zivota. Ueni bylo
zaméfeno na rozsifeni povédomi o vlastnim zdravotnim problému a na nasledné zmirnéni
obtizi (9; 1).

Zakladem uceni bylo se 1épe naucit zit s chronickymi onemocnénimi, sniZit stres a zabranit
opétovnym navratim deprese ¢i zneuzivani navykovych latek (4; 3). Nebylo zamérem se
soustiedit pouze na samotnou situaci, jelikoz zakladem uceni J. Kabata-Zinna bylo
uvédomovani si problémii a jejich pfitomnosti v daném okamziku. Tento autor kladl diraz
na to, Ze je nutné problémy spise pIné vnimat, nezli se snazit je co nejrychleji vytesit. (4; 1).
V piipadé zminénych kurzt se Gcastnici ucili vnimat mySlenky jako myslenky a nikoliv
skute¢nost, a tim si od nich vytvofili odstup. Nemoc totiz provazeji i negativni myslenky,
které situaci i prub&h nemoci zhorsuji (4; 9).

Kazdy tyden je mozné se zaméfit na uréitou formalni metodu a opakovat jeji praktikovani.
Do tydenniho programu lze zatadit i jista neformalni cvi¢eni. Formalni jsou velmi blizké
meditacim, neformdlni se zaméfuji na zaclenéni metod mindfulness do bézného Zivota. Osm
tydnd je brano spiSe orientacné a zalezi na kazdém jedinci a jeho ¢asovych moznostech
(7; 11, 9).

Cviceni jsou zaméfena na prozitky v pfitomném okamziku, na vniméani daného prozitku
vSemi smysly (7). O svém pocinani je zadané vést zaznamy. Naptiklad jak dlouho cviceni
trvalo, kdy a kde bylo provedeno, jaké jedinec zazival emoce, co nového se neucil ¢i zjistil.
Lze pouzivat i $kaly od 1-10 (7; 3). Dle M. Roflikové a M. Van¢urové osmitydenni program

v Ceské republice dokongilo pres étyfi sta ticastniki (7).
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3.1.5 Efekty mindfulness

Obecné mindfulness napomaha ke zlepsovani spokojenosti v zivoté (6). Dochazi k trvalému
zlepseni v riznych oblastech zivota, véetné oblasti fyzické, psychologické, kognitivni
i konativni (14).

Vsimavost je spojovana se snizenim hladiny stresu, uzkosti, depresi a S lepSim fyzickym
i psychickym zdravim (15). Jedna se o zmirnéni piiznakl nemoci, bolesti ¢i tzkosti
spojenych s danym onemocnénim. Tuto provazanost mezi metodami v§imavosti a zlepSenim
fyzického zdravi jedincti ukazaly jiz zminéné MBSR kurzy (5; 1). Dochazi ke snizeni
vyskytu tizkosti a depresi spojenych s chronickymi onemocnénimi jako je napiiklad rakovina
¢1 srde¢ni onemocnéni. Mindfulness miiZze mit pozitivni vliv 1 na imunitu, zmirnéni vyskytu
psychosomatickych, kardiovaskularnich nebo dychacich onemocnéni (3; 5).

Muze dochazet i k snizeni zneuzivani navykovych latek, naptiklad alkoholu (5). Metody
v§imavosti pfispivaji ke zvySené soustfedénosti, lepsi nalad¢ a spanku (3; 5). Obecné lidé
pocituji vétsi uvolnéni, jsou vice v§imavi a lépe zvladaji nejistotu (2). Mindfulness piispiva
1ke zvySenému sebevédomi, diky kterému se snizuje vyskyt negativnich vnittnich monologt

s pochybnostmi o vlastnich schopnostech (11).

3.2 Mindfulness v pracovnim prostiedi

Téma mindfulness se v dnesni dobé stale vice dostava do popiedi, vyjimkou neni ani oblast
prace. Jiz od konce 90. let se zajem o praktiky MBSR zvySuje, a to nejen v pracovnim
kontextu. Pro zaméstnance mohou byt piinosem zejména ve snizeni Grovné vnimaného
stresu €1 Ve zlepSeni duSevniho zdravi. Obecné mohou metody vSimavosti slouZit jako
prostiedek ke zlepSeni spokojenosti na pracovisti, vykonnosti i jako opatieni proti stresu
¢i syndromu vyhoieni (13).

Zajem o praktiky vSimavosti roste i ve velkych spole¢nostech jako jsou Google, Apple
¢i Deutsche Bank, které zavadéji praktiky vSimavosti do své pracovni kultury (16; 14; 17;
5). V piipadé spolecnosti Google se mohlo jednat napiiklad o program zaméfeny
na rozvijeni samostatnosti, kreativity a radosti z prace tak, aby vse odpovidalo hodnotam
a ciliim organizace (5). Spole¢nost General Mills ma dokonce meditaéni mistnost v kazdé
své budové. I ne€které firmy z Wall Street zapojuji formy v§imavé meditace do svych

firemnich programu (16).
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Tréninky vSimavosti lze zaznamenat i v americké armade¢, ktera je taktéz vyuziva ke zlepseni
pracovni vykonnosti i psychické vyrovnanosti. Programy mindfulness na podporu
spokojenosti a uspéchu studenti zavedly i svétoznamé Skoly jako Harvard Bussiness School,
Berkley ¢i Drucker School of Management (14).

ZvySuje se i mnozstvi odbornych ¢lanku a knih zaméfenych na toto téma (14; 17). Zajem
se zvySuje v dusledku toho, Ze nariista pocet diikaz potvrzujicich, Ze metody mindfulness
kladné ovliviuji fyzické i psychologické aspekty, a to vSe rovnéz v kontextu pracovniho
prostiedi (5; 16).

Organizace mohou praktiky mindfulness implementovat do vlastnich firemnich programu,
benefitl ¢i Skoleni na bazi dobrovolné ucasti (5; 16). Hlavnimi body pfed implementaci
metod vSimavosti je porozuméni u¢inkiim tréninku a identifikace hlavnich ryst a cili
spole¢nosti veetné jejiho okoli (5). Dulezité je i porozuméni potiebam svych zaméstnanct,
jelikoz prave oni zajist'uji plynuly chod celé spole¢nosti. Nutné je informovat zaméstnance
o benefitech programii mindfulness a jejich zaméteni na vykon, spokojenost a produktivitu,
ale i o moznych negativech (16; 12). Na pracovisti lze zavést naptiklad vycvik jogy,
dechovych praktik ¢i samostatny kurz zaméfeny na metody vS§imavosti (16; 5). Osmitydenni
kurzy v§imavosti nesmi byt invazivni jak pro organizaci, tak ani pro pracovnika (12).
Ackoli se da v§imavost povazovat za rychle se rozvijejici trend, stle je potfeba zkoumat
vlivy, které ptisobi v pracovnim prostfedi v kontextu mindfulness (16; 18). Jistou nevyhodou
se mohou zdat Clanky zaméfené na negativni UCinky praktikovani metod mindfulness
Vv praci. Vsimavost miize byt predstavovana v kontextu nabozenském a byt vnimana jako
nabozenstvi na pracovisti. Proto néktefi zaméstnanci mohou odmitat praktikovani metod
mindfulness (19; 16; 5). Jak jiz bylo vysvétleno v Uvodu, metody mindfulness sice vzesly
z budhismu, ale pokud se jedna o aplikaci metod mindfulness v pracovnim prostiedi,

nemaji s nabozenstvim nic spole¢ného (20).

3.3 Efekty mindfulness se zaméfenim na pracovni prostiredi

Uceni v§imavosti dokaZe pozitivné ovlivnit pracovni vysledky i celkové pracovni prostiedi
(7; 14; 5). Ptinosy mindfulness pro jednotlivce se lisi, jelikoz kazdy ma jiny zajem
o viimavost, at’ uz z hlediska psychologického, socialniho &i duchovniho (12). Uroveit

v§imavosti napfi¢ zaméstnanci proto mize byt zna¢né rozdilna, jelikoZz n€kteti jednotlivei
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maji predispozice byt v praci v§imavéjsi nez jini, a to v dasledku rozdilnych zkusenosti (18;
21; 14). Tyto rozdily maji vliv na chovani jedince v pracovnim prostiedi (18; 22).

Vétsina studii prokazala, ze vysoka troven v§imavosti je spojena s pozitivnéj$imi vysledky
nez uroven nizka (23; 17; 24; 25). ZvySovani v§imavosti napii¢ zaméstnanci by tedy
pro organizaci mélo byt prospé$né (14). Obecné napomahd zlepSovat rozhodovani,
vzajemnou komunikaci, plnéni ukoli ¢i rozviji jedincovu kreativitu (5; 14). Dochazi
K pozitivnéj$imu prozivani pociti z dobfe odvedené prace, ale i z nezdaru. Snizovano je
i antisocialni chovani, vyskyt negativnich emoci ¢i pocitu frustrace (5). Metody v§imavosti
jsou doporucovany pro manazery na vysokych pozicich, jelikoz jsou piinosem
jak pro samotného manazera, tak i pro cely jeho tym (7; 12; 17). Zivnostnik@im napoméhaji
s vypofadavanim se s pochybnostmi ¢i se zvladanim mnoha roli (7).

Jisté duikazy naznacuji, ze v§imavost mize mit i negativni dopad na pracovnika (23; 26).
Jsou zpochybiiovany piedpoklady viestranné prospésnosti viimavosti (27). Skodlivé uéinky
V pracovnim prostiedi jeSté¢ nebyly plné prozkoumdny, ale to neznamena, ze neexistuji.
Z analyzy M. Fariase, E. Maraldiho, K. C. Wallenkampfa a G. Lucchettiho bylo zjisténo, Ze
pouhé 1 % studii zkoumalo negativni dopady mindfulness. Analyza obsahovala pruzkum
7 000 ¢lankd zamétenych na toto téma (28).

Obecné se spekuluje o tom, Ze nevyhody mindfulness se mohou projevit v prili§ vysokém
stupni v§imavosti, ktery vede ke zvySeni vnimaného stresu a uzkosti i snizeni pracovni
vykonnosti u zaméstnancu (26; 28). Muze dochazet i k prohlubovani psychickych problému,
negativnich myS$lenek ¢i ke zhorSovani mezilidskych vztaht a fyzického zdravi (26; 23; 29).
Tyto nevyhody mohou byt zplisobeny tim, Ze v rdmci tréninku v§imavosti se vice zaméfuji
na své télo, emoce a proZitky, ale jesté je neumi posuzovat nehodnoticim zptisobem. Vliv na
vyskyt negativnich u¢inkli mize mit i Spatné praktikovani metod v§imavosti. Negativni
dopady mohou byt ale jen pfechodné, jelikoz je mozné je vnimat jako vyzvy, které je nutné
prekonat, ¢imz se miZe zvysit celkova spokojenost. Proto mindfulness mize byt spojovano

s negativnimi u¢inky, zejména v emocionalni roviné (23).

3.3.1 Well-Being

Pojem well-being Ize doslovné do ¢eského jazyka prelozit jako pohoda ¢i spokojenost, toto
slovo ma ale S$ir§i vyznam. Spokojenost v zivoté Clovéka lze métit dobrymi Zivotnimi

podminkami, tedy ukazateli jako je bydleni, zaméstnani ¢i penézni prostiedky (15). Svou
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roli hraje i uroven Zivotniho prostiedi a ovzdusi (30). Se spokojenosti souvisi i emoce,
myslenky, prozitky a odolnost (17). Tyto faktory jsou jiz hiite méfitelné, jelikoz jsou znacné
subjektivni. (15).

Studie T. D. Allena a K. M. Kiburze potvrdila korelaci mezi well-being na pracovisti
a vsSimavosti. VSimavost pozitivné souvisi s vétSi vyrovnanosti mezi soukromym a
pracovnim Zivotem, kvalitou spanku ¢i energii u zaméstnancti. Uastnici studie prokazovali
niz§i uroven stresu a deprese oproti kontrolni skupiné (31).

V pracovnim prostiedi se mize jednat o celkovou kvalitu zaméstnance spojenou s jeho
predchozimi zkuSenostmi. Jedna se o mnoho aspektd — fyzickych, psychickych
¢i behaviordlnich. V uz$im pohledu se mize jednat o naladu, odolnost i vykonnost
zaméstnance (17). Praktiky v§imavosti mohou sniZovat vnimany stres a konflikty mezi
osobnim a pracovnim zivotem (31). Pfi aplikaci metod v§imavosti dochazi k rozvoji soucitu
k sob¢€ samotnému i k ostatnim, zvySeni optimismu i pozitivniho ptistupu (17).

Pfesto, Ze nevyhody mindfulness nebyly plné prozkoumany, existuji diikazy, ze mindfulness
muze zpusobit i rizné druhy Skod ¢i prohloubit stavajici problémy. ZvySena vSimavost totiz
zesiluje to, co se odehrava v téle a dusi ¢loveéka. Proto je nutné na metody vSimavosti
nepohlizet jako na vSelék, ale pouze jako na urcity nastroj. Jako priklad 1ze uvést ¢lanek

E. Choi., J. A. Grumana a C. M. Leonarda kde byly zkoumany studie zaméfené na pozitivni

i negativni dopady mindfulness v praconim prosttedi (23).

3.3.1.1 Vztahy

V oblasti vztahli maji lidé vSeobecné tendence vylévat si vztek na svych nejblizSich,
coz muze prispivat ke zhorSovani vztaht. Je nutné naucit se vztek ovladat a 1épe se s nim
vyporadat. (4). Naucit se rozpoznat varovné signaly a jednat jinak neZ zkratkovité. Pokud
se to jedinci povede, je mu umoznéno v Krizovych situacich jednat rozvaznéji a klidnéji (11).
Celkové pak vlivem zvySené vSimavosti mize dochazet ke zlepSeni vztahli jedince
a jeho okoli, k lepsimu vzajemnému pochopeni a ke zlepSeni komunikace (7).

Dobré vztahy na pracovisti jsou také velmi dalezité a ovliviiuji pracovnikovu spokojenost
na pracovisti (6; 32). Clovék, ktery je viimavy, se vice soustfedi na obsah verbalni
i neverbalni komunikace (11). V pracovnim prostiedi je komunikace mezi zaméstnanci
a nadiizenymi kli¢ova. VS§imavost miiZze zlepSovat pracovni vztahy, efektivitu vedeni lidi

i tymovou praci (17; 24). Uroven socialnich vztahil znaéné ovliviiuje funkénost celého
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pracovniho tymu a vzajemnou spolupraci (5). Jedna se o zlepSeni vzajemného naslouchant,
zvyseni poctu kvalitnich diskusi a respektu mezi ¢leny tymu (17; 5).

Dtlezitd je 1 celkova pozitivni atmosféra vtymu. Metody vSimavosti prtispivaji
k odbouravani takzvané emocionalni nakazy, ktera vyjadifuje obecnou nespokojenost
v tymu. Emocionalni ndkazou se rozumi, Ze osoba ¢i skupina piedava své negativni emoce
¢i chovani na jiné osoby ¢i skupiny. Toto ovliviilovdni miize probihat jak védomé,
tak i nevédomé. Pokud jsou emoce negativni, je ovlivnéna celkova spokojenost v tymu
I V pracovnim prostiedi. (33; 34).

Vsimavost podporuje sniZzeni obav zaméstnancu z reakce nadiizeného na jejich napady,
jelikoz prijeti nebo odmitnuti napadu nikterak nesouvisi s odmitnutim dané osoby (17).
Vsimavy jedinec kritiku vidi konstruktivn€j§im zptisobem, tedy umi kritiku pfijmout a
ponaucit se z ni (6). Naopak vedouci se nauci Iépe porozumét potiebam svych zaméstnanct,
¢imz daji zaklad kvalitnim a pevnym vztahiim na pracovisti (6; 23).

Nutné je také zajiSténi rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zzivotem u vedoucich
pracovniki, aby nedochazelo k nevhodnému chovani ke svym zaméstnancim (5). Naptiklad
aby vedouci pracovnik nedaval rozvod s manzelkou, ktery prameni z jeho zavislosti na praci,
svym zaméstnancim za vinu. U vedoucich, ktefi jsou vice vSimavi, je ve&tsi
pravdépodobnost, ze se budou mén¢ dopoustét nevhodného chovani vici svym
zaméstnancim (23). Ve studii J. Reba, S. Chaturvediho, J. Narayanana a R. S. Kudesia bylo
zjisténo pozitivni spojeni mezi vyssi trovni v§imavosti u vedoucich a vykonli zaméstnanci.

K drovni dobrych vztaht patii i racionalni a méné agresivni feSeni konfliktt (24).

3.3.1.2 Empatie

Empatie je schopnost vcitit se do druhého ¢lovéka a v pracovnim prosttedi je velice dilezita.
Diky empatii se jedinec umi podivat na problém i z jiné perspektivy a zvolit FesSeni,
které je vyhodné pro vSechny strany (11). Schopnost empatie je zaloZena nejprve
na porozuméni vlastnimu nitru, emocim ¢i myslenkdm. Az po porozuméni sobé samému je
mozné porozumét druhym (5).

Metody vsimavosti podporuji vys$si miru empatie (17; 35). Jedinec, ktery je vice empaticky,
1épe rozpozna potieby druhych a umi pfijmout jedince takové, jaké jsou (5). Clovék prestane
byt tolik sobecky, za¢ne se zaméfovat nejen na sebe, ale i na okolni svét. Najednou si zacne

vsimat véci, kterych si predtim nevsimal, jako naptiklad zpévu ptaku pii cesté do prace (11).
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I kdyz je v§imavost povazovana za vlastnost individualni, neptimo ovliviiuje i ostatni jedince
a vzajemné vztahy (17). Podporuje méné sebestiedné uvazovani a zaméfuje se
na blahobyt vSech ¢lend tymu (17; 36). Jedinec se umi Iépe veitit do svych spolupracovniki,
tim padem konflikty zvlada s vétsim klidem a nadhledem (17; 5). Zaméstnanci, ktefi jsou
empatiCti, vykazuji niz§i Groven nevhodného chovani na pracovistich, tedy napiiklad
sexualniho obtéZovani ¢i antisocialniho chovani (5; 37). Umi také Iépe vést a organizovat
vlastni tym (17; 36).

3.3.1.3 Myslenky

ZlepSovani well-being zaméstnance muze prispivat také snizeni takzvané ruminace (6).
Ruminace je stav, kdy si ¢loveék stale piemila mySlenky ve své hlavé (38). Pti vyrovnavani
se s dennodennimi, stresujicimi, pracovnimi povinnostmi, se pracovnik miize nechat az ptilis
ovlivnit vlastnimi negativnimi mySlenkami. V tom piipadé se piestane soustiedit na praci
a prestava zni mit potéSeni (11; 5). MySlenky se stavaji zacyklenymi a nepfispivaji
k vyfeSeni problému, naopak dochazi spise k jeho prohloubeni (39). Ruminace casto usti
v uzkostné stavy nebo obsese a Uzce souvisi sautomatickymi, negativnimi
a neproduktivnimi myslenkami (5).

Metody vSimavosti napomahaji k nastoleni rovnovahy ve svych myslenkach a ke snizeni
katastrofizace (6).Vsimavost vede k lepSimu vyrovnavani jedince se stresovou situaci
a kK omezeni ruminace, ¢imzZ lze zvysit pracovni vykon i spokojenost zaméstnance (11).
Pracovnik bude sebevédoméjsi, bude 1épe piipraven cCelit problémim a bude se i vice
soustfedit na vykonavanou praci (5).

Mindfulness napomahd také ke snizeni vyskytu negativnich myslenek ¢i katastrofickych
scénail, které vychazeji ze strachu z budoucnosti (11). Pokud se jedinec pfili§ strachuje
udalostmi, které by se mohly stat v budoucnosti ¢i se jiz staly v minulosti, trénink v§imavosti
muze snizit stavy uzkosti, obavy ¢i utrpeni, které z téchto udalosti prameni (23; 39).
Techniky mindfulness napomahaji tyto myslenkové vzorce neutralizovat (2). Clovék za¢ne
prozivat urcité véci jako by je zaZival poprvé ¢i zacne hledat nova feSeni a zpUsoby,
jak se na situaci divat z jiné perspektivy (11). Jedna se i o jistou obranu proti negativnim
mySlenkam (5). Lidskd& mysl ve dne pifemysli a vnoci odpodiva, kvili snéni je
ale zamé&stnana i v noci. Je naprogramovana tak, aby premyslela, ale kdyZ ji neni umoznéno

odpocivat, nastavaji problémy (11). Negativni myslenky se obzvlasté objevuji v naro¢nych
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zivotnich obdobich, kdy stereotypni myslenkové vzorce zacinaji byt pro clovéka velkou
zatézi (2).

ZlepSovani vSimavosti pfispiva k naruSeni nekonec¢ného proudu myslenek, které clovéku
brani v odpocinku (11). Napomaha také pii boji s izkostmi a mirné az stiedné tézkymi
depresemi (5; 14). V psychické rovin¢ lze diky mindfulness 1épe porozumét vlastni
osobnosti a pocitim (2). Tim dochazi ke zlepSeni regulace vlastnich emoci, mySlenek
i chovani (5; 6). Lze docilit i pocitu ,,¢isté hlavy*, kdy ¢lovék neni stresovan a ubijen

dennodennimi starostmi (2).

3.3.1.4 Emoce

Vsimavost je propojena s vytvafenim pozitivnich emoci a se snizovanim téch negativnich,
kdyZz vzniknou (14). Pozitivni emoce je mozno spatfit v pfistupu k motivaci ¢i v lepsi
schopnosti ovladat vlastni negativni stavy. Pokud nastanou vycerpéavajici a naro¢né situace,
v§imavost jedincim pomaha piekonavat tyto situace a véfit v pozitivni zménu (5; 40). Pokud
jedinec nahlizi na sviij zivot pozitivné, zvySuje tim jeho pravdépodobnost uspéchu, jak
V pracovnim, tak i osobnim zivoté (5; 41).

Redukce negativnich emoci je velkym benefitem pro pracovnika i pro spole¢nost (33; 42).
Ku piikladu pracovnici s cyklickymi (chronickymi) negativnimi naladami budou
pravdépodobnéji tvirci Sikany ¢i negativniho prostiedi na pracovisti (5). Tato negativita

miuze ovlivnit funk¢nost celého oddéleni i spokojenosti na pracovisti (5; 33; 41).

3.3.1.5 Odolnost

Zminéna odolnost zaméstnance je velmi dilezita, at’ uz se jedna o psychickou ¢i fyzickou.
Odolni zaméstnanci 1épe zvladaji a pfekonavaji nepfijemné situace, konflikty ¢i selhani (43;
17; 44). Vyssi odolnost viéi kazdodennim stresorim souvisejicich s mezilidskymi vztahy
¢i pracovnimi ukoly je zasadni pro optimalni pracovni vykonnost (44).

Metody vSimavosti podporuji v€asné odhaleni toxickych udalosti ¢i chovani na pracovisti
a spravné reagovani na né. MiZe se jednat naptiklad o Sikanu na pracovisti ¢i o nevhodné
chovani nadfizeného (17). Zaméstnanci se takovymto situacim ¢i udalostem snazi co nejvice
vyhybat, toto chovani ale predstavuje pouze do¢asnou tlevu. Cim vice se Elovék snazi

vyhybat negativnim emocim ¢i udalostem, tim je paradoxné vétSi pravdépodobnost,
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ze je zazije (13). Obecné maji lidé tendence vice vnimat a zaméfovat se na negativni udalosti
ve svém Zivoté, spiSe nez na ty pozitivni (45; 46).

Vsimavost napomaha k odstranéni automatickych reakci na tyto stresujici udalosti a jejich
vniméani jako traumatickych udalosti (47). SpiSe se jedna o vnimani téchto udalosti jako
piekazek, které je nutné odstranit, aby doslo k rastu (17; 47). VSimavi jedinci jsou vice
flexibilni pfi svych reakcich na negativni udalosti na pracovisti a odolni diky vybudované
sebediivéte. Svou roli hraje 1 pozitivni pfistup k feSeni negativnich udalosti i celkové
pozitivni naladéni (17; 48). Schopnost regulovat vlastni negativni myslenky a emoce,

zejména pii jejich objeveni, je dulezity faktor v rozvoji odolnosti (5).

3.3.2 Vykonnost

Souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti byla prokazana, ale k upInému potvrzeni
je zapotiebi vice dtkazii a zkoumani. Studie L. Ho prokazala spojeni mindfulness
se zvySenim sebefizeni, motivace, inovativnosti a pracovni vykonnosti (12; 49). Vykonnost
omezuji externi podminky jako nepruzna pracovni doba, nedostate¢na podpora a pochvala,
protichiidné pozadavky, nerealné terminy ¢i nedostatecna pracovni autonomie. Stale vice se
uznava dulezitost i internich faktort, které vedou ke snizovani stresu, jako jsou emoce
¢i prozitky (12). Tyto faktory mohou pracovnika mohou ovliviiovat, a sniZzovat tak jeho
pracovni vykonnost a zvySovat chybovost (18).

Vykonnost pracovnika se odviji od jeho napln¢ prace a souvisejicich ukoli. U povolani,
Ktera Uzce souviseji se silnymi mezilidskymi vztahy, bude dilezitou roli hrat empatie.
Naopak u povolani s jistou odpovédnosti, ktera nejsou rutinni, je dilezita spravna a pohotova
reakce (17; 50). Zvysena vSimavost tedy mtize pozitivné souviset s vykonnosti pracovnika,
ale zavisi na typu a odbornosti ukolu ¢i pozadavcich jeho pozice. E. Dane a B. J. Brummel
dosli k zavéru, ze vS§imavost ma pozitivni vliv na pracovni vykonnost. ZvySovani pracovniho
vykonu jednotliveti bude ptinosné jak pro zaméstnance, tak pro organizace. V§imavost

napomahd zaméstnanciim s védomym ptistupem k zadanym tkolim (18).

3.3.2.1 Reakce

Jedna se o schopnost pozastavit se pred tim, neZ dojde k verbalni ¢i fyzické reakci na podnét
(5; 51). Mize se jednat o takzvanou védomou pauzu, tedy o zvazeni situace, nez dojde

K reakci na udalosti ¢i rozhovory na pracovisti, jelikoz reakce casto mohou byt
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zautomatizované ¢i nauené a mohou byt v rozporu s jedincovymi cili ¢i potfebami.
Automatickymi reakcemi muze dochazet i k promeskani dalezitych pracovnich pfilezitosti
¢icila (5; 52).

Lehky odstup pomaha k lepsimu zhodnoceni situace a dostupnych moznosti reakce (5).
Vzhledem ktéto technice mindfulness napomahd k piechodu od posledni schizky
k té nésledujici (16). Je doporucované se oprostit od piedeSlych zkuSenosti a zaméfit
se piimo na nadchézejici udéalost. Z minulosti si 1ze odnést rizna ponauceni, ale 1 traumata
a pocity selhani. Hlavni je také dikladna ptiprava, jelikoz ta snizuje pocity nejistoty a strach
Z neznamého. Jedinec je diky ni vice sebevédomy, méné stydlivy a neboji se zeptat. Diilezité
je také spravné dychani ¢i pfitomné naslouchéni otazkdm bez pteruSeni vlastnimi
mySlenkami. Jedinec by se také nemél nenechat ovlivnit vlastnimi mySlenkami,
co m¢lo byt fe€eno a co naopak ne. Dulezité je védomé naslouchani i vnimani neverbalni
komunikace (11). Na pracovistich dochazi ke snizeni vyskytu konfliktt ¢i zbyte¢né agrese

a pozitivné€ naopak ke zvySené produktivité a lep§imu rozhodovani (5).

3.3.2.2 Zacileni pozornosti

Metody mindfulness pomahaji s lep$im zacilenim pozornosti na ur¢itou ¢innost a eliminaci
zaméteni na okolni ruSivé elementy. Miize dochazet k lepSimu vybéru metod, které vedou
k dosaZeni ur¢itého cile (5). Teorie E. Dana dochazi k zavéru, ze vSimavost rozsifuje $ifi
pozornosti, tedy rozloZeni pozornosti na vice tikon (53; 17). Siroka Groveit pozornosti
je vhodné pro dynamickeé pozice s nutnosti feSeni vétsiho poctu ukoli soucasné. V rutinnich
zalezitostech ale tento typ pozornosti mize byt spise k neprospéchu véci, jelikoZ se jedinec
nesoustiedi na jeden dany ukol (5; 53).

Vsimavost zmensuje frekvenci rozptyleni, nepozornosti a chyb pfi praci (13). Jedinec si vice
uvédomuje automatické myslenky, pocity ¢i reakce a uéi se s nimi pracovat (5; 14).
Ocekavano je efektivngjsi rozhodovani ¢i plnéni tkolti a s tim spojeny vyssi pracovni vykon.
Pomoci metod vSimavosti je mozné se naucit efektivnéj$im odezvam na podnéty a lepsi
seberegulaci chovani (5). Pozornost je sméfovana na vhodné podnéty, které umoziuji
pohotoveéjsi reakce, a snizuje se tim automati¢nost reakci (5; 53). Snizuje se vyskyt zacileni
pozornosti na rusivé faktory, které se v dneSnich pracovistich hojné¢ nachazeji (17; 54).
S prerusenim souvisi nesoulad mezi pozornosti zamefenou na predchozi a soucasny tkol

(7).
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Vsimavost napomaha k lep§imu zacileni pozornosti, odpoutani od ruSivych mySlenek
¢i emoci, coz vede k efektivnéjSimu plnéni jednoduchych tkona (17; 55). Prostiednictvim
zlepSené pozornosti lze spattit zvySenou motivaci ke splnéni cilti, pokud je jedinec vnima
jako dulezité (17). Sebemotivace byva efektivnéj$i nez vnéjsi motivace, tedy napiiklad

od nadtizeného. Jedna se o delsi vytrvalost ¢i lepsi predispozice k uspéchu (14).

3.3.2.3 Vytrvalost

Lidé, ktefi rozuméji vlastnim ciliim a hodnotam, jednaji ve shod¢ s nimi (5). Dochazi k vétsi
autenticité¢ a souladu s cili (17). U téchto jedinci se da Iépe predikovat jejich chovani
aumoznuje jim to Iépe dosahovat vlastnich cila (5; 14). Cile, které si jedinec nastavi vlastnim
usmyslenim, mohou vest k vyvinuti vétsiho tusili, vytrvalosti i ¢eleni vyzvam (5; 56).
Vsimavost napomahd jedinci 1 ke zméné pohledu na prekdzky v dosazeni daného cile.
Pfi feSeni problému souvisejicich s dosazenim cile je nutné nenechat se ovlivnit vlastnimi
negativnimi ¢i frustrujicimi mySlenkami (5). VSimavi jedinci sleduji své cile, které vnimaji
jako dilezité, a umi se efektivnéji vyrovnat s piekazkami (5; 52). V pracovnim prostiedi
dochazi k vétsi spokojenosti s praci a vy$Simu usili pfi plnéni vlastni pracovni ¢innosti.
Pokud dojde ke snizeni zautomatizovaného mysleni, zaméstnanci budou produktivnéjsi

a spokojenéjsi na svém pracovisti (6).

3.3.3 Stres

Za jeden z hlavnich pozitivnich pfinost se da povazovat zvySovani odolnosti vici stresu,
které muze souviset s mnoha fyzickymi i psychickymi onemocnénimi (6). Zaméstnanec
ve své praci mlize povazovat mnoho faktort za stresujici, jako naptiklad mnozstvi tkold,
Casté zmény C¢i nutnost spoluprace a komunikace s ostatnimi (7; 23; 14). Mindfulness
napomaha s vyporadavanim se s témito faktory (7).

Mindfulness aktivuje jinou €ast nervové soustavy, neZ kterd je aktivovana pii proZivani
stresu. Tato ¢ast mozku je zaméfena na rozptyleni a fantazii, zatimco Cast,
ktera je aktivovana pii puisobeni stresu se fidi reakci boje nebo utdku. Cast mozku,
kterd je aktivovana prostiednictvim mindfulness pfispiva k celkovému uvolnéni, odpoc¢inku
1 zvySené tvofivosti ¢i soustifedénosti. ZlepSeni spoc¢iva v intenzivnim soustfedéni na danou

¢innost (4).
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Neurovédecké vyzkumy prokazaly, ze pti aplikovani metod vSimavosti mize dochézet
ke zménam Vv ¢innosti mozku. Pozitivni zmény byly zpozorovany zejména v lepsi koordinaci
pozornosti, mensim rozptyleni ¢i v prohloubeni povédomi o vnittnich pocitech ¢i vnéjsim
okoli (6; 57). Podle britskych statistik mohou problémy s dusevnim zdravim stat britskou
ekonomiku kolem 26 miliard ro¢né. Jako nejrozsifengjsi problém vnimaji pracovni stres.
Kolem 20 % vS8ech pracujicich v Britanii je stresovano v diasledku prace (12).

Na pracovisti lze zazivat mnoho stresovych a naroénych situaci. DalSim problémem mize
byt i workoholismus neboli zavislost na praci, ¢i syndrom vyhotfeni. Workoholismus muze
vznikat pravé z vyhybacich strategii, kdy se jedinci snazi uniknout negativnim staviim,
jako je vina, uzkosti ¢i deprese. Tyto problémy Uzce souviseji s pracovnim stresem a mohou
vést k zavaznym onemocnénim i socioekonomickym dusledkim. Jedna se o snizenou
produktivitu, zvySenou absenci Vv praci ¢i fluktuaci zaméstnancu (12).

Napojeni duSevniho zdravi na to fyzické je velmi silné a souvisi i s celkovou pracovni
vykonnosti a spokojenosti. Jak jiz bylo zminéno v kapitole 3.1.4 Pfinosy, hlavnim benefitem
aplikovani metod vSimavosti je snizeni stresu, taktéz i toho pracovniho (5; 16). Vysledky
zvySené vSimavosti slibuji zvySené soustiedéni a uceni 1 v ndroCnych a stresujicich
podminkach (16; 12). Z ¢lanku v The New York Times z roku 2015 vyplynulo tvrzeni,
Ze programy vSimavosti napomohly s 28% sniZenim urovné stresu, 20% zlepSeni kvality
spanku a 19% snizeni bolesti. ZvySena byla 1 produktivita zaméstnance za rok,
a to v prepoctu 3 000 USD (16; 58).

Vsimavost zlepSuje odolnost viici stresu na pracovisti a prispiva k lepsi fyzické kondici (6).
Sohledem na zdravotni a ekonomickou =zatéz zplGsobovanou pracovnim stresem,
workoholismem ¢i syndromem vyhoteni bylo zadané zlepsit spokojenost na pracovistich (6;
12). Studie v Iékaiské oblasti prokazovaly souvislost v§imavosti se snizovanim rizika
syndromu vyhoteni, Gzkosti a depresi (12; 59). Prok&zano bylo i snizeni zavislosti na praci
diky osmitydennimu programu vSimavosti — Meditation Awarness Training (AWS).
Zlepseni bylo pozorovano v oblasti kvality spanku, psychického stresu a vnimani prace
v mimopracovni dobu (12; 60). Vsimavi jedinci byvaji vice odolni vici stresu, 1épe
prekonavaji ndro¢né situace ¢i se z nich rychleji zotavuji. Jsou vyrovnanéjsi, klidnéjsi a snazi

se fesit konflikty racionalnim zptisobem (6).
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3.4 Self-compassion

3.4.1 Historie self-compassion

Jiz tisice let maji duchovni a meditacni tradice kofeny ve zméné mysleni prostiednictvim
trénovani mysli (48). Self-compassion pochazi, stejné jako mindfulness, z buddhistickych
spist. Vyraz ,,self se z anglického jazyka pieklada jako ,,ja“. Samotné slovo ,,compassion*
pochazi z latinskych vyrazi ,,com®, tedy ,,5% a,,pati®, coz znamena ,,trpét*. Slovni spojeni
je poté prekladano jako soucit se sebou samym. Dle P. T. P. Wonga je ¢insky znak pro Stésti
postaven na zakladé znaku predstavujiciho stradani (61; 62).

Soucit je tedy mozné rozpoznat Vv momentech bolesti a utrpeni, jelikoZ se pfi nich dostavuji
pocity lasky a laskavosti. Jedna se o prijeti osoby, bolesti a s ni spojené reakce (48; 63).
Buddhistické teorie tvrdi, Ze utrpeni neni nutné se vyhybat, jelikoZ je soucasti kazdého
lidského zivota. Utrpeni a $tésti se cyklicky prolinaji (48). V Zivoté kazdého cloveéka
nastanou tragické ¢i traumatické udalosti, jako jsou nemoci ¢i dokonce smrt blizkych osob.
Tyto udalosti patii do kolob¢hu lidského Zivota a je jisté, ze n€kdy nastanou, jen neni jisté
kdy. Proto je soucit, a¢ uz od blizkych osob ¢i od sebe samotného, velmi podstatny.
Napomaha celit témto udalostem s laskavosti, porozuménim a oporou (64). Soucit tedy
znamena touhu zmirnit utrpeni své i druhych (65). Rozdil ale mize byt spatien mezi péci
a lécbou, jelikoz péce nastupuje, pokud usili o vyléceni selze. Lécba je pouze prostiedek
k vyfeSeni problému (63).

Soucit se sebou samym je relativné nové téma, které se zamétfuje na vnimani vlastniho
utrpeni bez odsuzovani sebe samého (65). V dne$nim svété roste zajem o toto téma a nartsta
i pocet védeckych ¢lankt a knih za poslednich patnéct let (48; 66). Hlavnimi odborniky
na zkoumani self-compassion jsou K. Neffova a Ch. K. Germer, ktefi se zna¢né zaslouzili
0 zvySeni obecného povédomi o self-compassion. Dosahli mnoha ocenéni v kruzich
zaméfenych na rozvoj odolnosti, spokojenosti v ramci ulevy od bolesti a utrpeni. Jejich
programem MSC (The Mindfull Self-Compassion Programe) proslo kolem 100 000 lidi
(67). Jsou rozvijeny metody self-compassion, které jsou aplikovatelné v bézném Zzivoté
a napomahaji k vétsi odolnosti vii¢i neptijemnym udalostem a vyssi spokojenosti v zivoté
(48). Dosavadni studie prokazaly fadu psychickych i fyzickych benefitl, ale neexistuje

mnoho studii zaméfenych na ptivod self-compassion ¢i na jeho negativni dusledky (65).
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3.4.2 Obecné charakteristika self-compassion

Pokud jedinec trpi, a¢ uz z vlastniho zavinéni ¢i okolniho, self-compassion napoméaha
s vyrovnavanim se s bolesti laskavym zptisobem k sobé samému (48).

Nejedna se o vyhybani, ale spiSe o porozuméni vlastni bolesti, coz spéje k ziskani novych
zkuSenosti a moznosti ristu (63; 48). Stejné jako se lidé umi vcitit do utrpeni druhych,
méli by se tak naucit jednat i se sebou samym (68). Znamena to jednat se sebou jako
S blizkym ptitelem. Pokud pfitel prochdzi téZkym obdobim, néco se mu nepodafilo ¢i je
V obtiZné Zivotni situaci, jeho rodina ¢i pfatelé se mu budou spiSe snazit pomoci nezli ho za
to trestat. To samé by jedinec mél citit k sobé samému. VEtSinou maji lidé tendenci se sebou
samym zachazet hife nezli se svymi blizkymi. Pokud dojde k nezdaru, je pravdépodobné;jsi,
ze jedinec bude kriticky sam k sob¢, misto toho, aby se snazil sam sebe uklidnit (69).
Pokud v zivoté jedince nastanou problémy, jako jsou uzkosti, deprese ¢i zneuzivani
navykovych latek, vét§inou na né reaguje studem ¢i sebekritikou. Jindy zase obviniuje jiné
lidi ¢i okolnosti (63). Lidé se snazi emocionalni bolesti vyhybat, aby se vyhnuli pocitim
zoufalstvi, strachu, vzteku ¢i osamélosti. Vyhybat se témto pocitim donekonecna vsak neni
mozné a je nutné se s nimi n¢jak vyporadat (63; 48). Self-compassion ptedstavuje zdravy
zpusob, jak zvladat obtizné situace. Vyjadrit laskavost a porozuméni vici vlastni osobé mtize
celkové zlepsit psychickou odolnost a spokojenost. Pokud jedinec prokaze soucit se sebou
samym, muze to ovlivnit cely jeho den. Tyto okamziky pak mohou zménit cely béh jeho
zivota (48).

V tézkych chvilich je zapotifebi dobrého a soucitného pfritele, kterym se miize stat i clovék
sam sob¢. Pokud se jedinec bude snazit o zmirnéni negativnich myslenek a emoci pomoci
soucitu, krom jinych benefitl dospéje k vysSimu sebevédomi ¢i sniZzeni uzkosti a depresi

(63). Self-compassion se snazi o pfeménu neptijemnych situaci do téch pozitivnich (48).

3.4.3 T¥i zakladni pilife self-compassion

Dle K. D. Neffové & Ch. K. Germera self-compassion zahrnuje tfi zakladni elementy,
a to laskavost k sob¢ samému, lidsky pfistup a jiz zminénou v§imavost (69; 70). Otazkou je,
zda soucit k sobé samému ma i jedinec, u kterého se neobjevuje spojeni vsech téchto
vlastnosti. Laskavost k sobé samému znamena byt empaticky, citlivy a trpélivy k vlastnim
¢inim, pocitim i mySlenkdm. Opakem je sebeodsuzovani, coz vyjadfuje nepiatelsky

a kriticky ptistup k sob&é samému (71; 70). Vlastni chyby ¢i selhani si lidé vycitaji vice

30



a chovaji se ksobé¢ hufe nezli k ostatnim. Negativni emoce by mély byt vnhimany
jako ptirozené piekazky v zivoté kazdého ¢loveka, které je nutné prekonat (69; 71). Je tedy
nutné byt k sobé laskavy a v neptijemnych chvilich poskytnout utéchu sobé samému,
spiSe nezli byt abnormalné sebekriticky (69).

Lidsky ptistup si lze predstavit pod tim, ze vSichni nékdy udélaji chybu, maji t&€z8i zivotni
obdobi ¢ili nejsou bezchybni (48). Je tedy ptirozené délat chyby a neni nutné se citit v téchto
chvilich izolované nebo osamocené, jelikoz kazdy ¢lovek se nékdy citi bezcenny, zoufaly
¢i smutny (71; 69; 65). Soucit se sebou samym neni to samé, co sebelitost, jelikoz pokud
dochazi jen k litosti nad vlastim osudem, je zapominano na to, Ze ostatni mohou mit podobné
Ci totozné problémy. Sebelitosti se mohou stavajici problémy prohlubovat, zatimco soucit
se sebou samym by je mé&l zmirnovat (48; 69).

Vsimavost napomaha s opatrnymi a laskavymi reakcemi k sobé samému pii prozivani
bolesti. Cast lidského utrpeni totiz prameni ze sebekritiky (69). Jak jiz bylo zminéno
v kapitole 3.3.1.1. Ruminace (negativni myslenky), pohlceni vlastnimi negativnimi
myslenkami ¢i pocity je spojeno s prohlubovanim stavajicich problému. Jedinec se citi
zklamany a netispésny, se svou bolesti se ztotoziuje, ¢imz dochazi ke Spatnym copingovym
strategiim (48; 69; 65). Pokud si je jedinec védom své bolesti a umi ji racionalné vyhodnotit
bez zbytecného prehanéni, dospéje k objektivnéjSimu pohledu na situaci i na sebe samého
(63; 69). Negativnim myslenkam by se jedinci neméli snazit vyhybat ¢i se S nimi
identifikovat, ale spiSe je pfijmout a snazit se je zmirnit (69; 63; 48). Vnitini dialogy by tedy
mély byt povzbudivé, jemné a uklidnujici (71; 65). VSimavost je zakladnim krokem

k dosazeni soucitu se sebou samym.

3.4.4 Metody self-compassion

Jelikoz existuji rozdily mezi lidmi, pfirozené existuji i rozdily v soucitu, jak s vlastni osobou,
tak i s druhymi lidmi (63). Diky Ucasti na kurzech MSC se zvysily irovné soucitu u tcastniki
0 43 %. Vlivem zvyseného soucitu k ostatnim byla zlepSena socialni soudrznost i vztahy
s ostatnimi. Kromé zvyseni soucitu bylo u tc¢astnikti zpozorovano také zlepseni v celkové
spokojenosti v Zivoté, zvySeni prozivaného $tésti a snizeni depresi ¢i uzkostnych stavi.
Jedinci se poté i naucili nevyhybat se nepfijemnym udalostem, ale Celit jim s laskavosti

a oporou (69).
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Praktikovani metod self-compassion je velmi podobné praktikam mindfulness a nékteré
praktiky jsou totozné. Cvi¢eni mohou byt také rozdélena na formalni a neformalni a mohou
prispét k pozitivni zméné v zivoté ¢loveka (63). Jedinec se nauci rozvijet v§imavost a soucit
se sebou samym v ramci zaméfeni na vlastni mySlenky, pocity a emoce. Dnes jsou
vyuzivany i experimentalni metody zaméfené na soucit se sebou samym. Jedna se naptiklad

0 metody zahrnujici virtualni realitu nebo mobilni aplikace (66).

3.4.5 Efekty self-compassion

Sebesoucit je prospésny v mnoha oblastech jak z hlediska fyzického, tak i duSevniho zdravi.
Soucit se sebou samym ovliviiuje télo, mysl i emoce ¢lovéka (67). Zlepsuje motivaci,
mezilidské vztahy, spanek, ale i odolnost (66; 63; 72). Ve studiich K. Neffové s jejimi kolegy
bylo prokazano zlepSeni emocni inteligence, obrazu sebe samého ¢i reakce nervoveého
systému po proziti stresu. Tedy byla prokdzana souvislost soucitu k sobé samému
s pozitivnim vlivem na psychické zdravi (66; 69). Snizovana je i mira vyhofeni ¢i vyskyt
depresi ¢i uzkosti (73).

Podobné jak jiz bylo vysvétleno v kapitole 3.1.5 Efekty mindfulness, pfi aplikaci self-
compassion dochazi k aktivaci uklidfiujicich systému, které souviseji s pocity bezpeci,
soucitu a laskavosti (61). Soucit se sebou samym Vv zivot¢ jedince mize zpusobit pozitivni
zménu v efektivnosti a smysluplnosti vlastniho Zivota (64). Se self-compassion jsou spojeny
i pfedsudky ¢i obavy, zda ptilisna soucitnost se sebou samym neni spiSe neprospésna. Jedinci
mohou sebe-soucit vnimat jako sebelitost, sobeckost ¢i jako projev slabosti. Tyto obavy
blokuji rozvoj soucitu jak k sobé, tak i k ostatnim. Ve skuteCnosti self-compassion
predstavuje 1ék na vSechny tyto obavy (69; 74).

Soucit se sebou samym se také Iehce lisi od sebetcty, jelikoZ neznamena pouze porozuméni
vlastni hodnotg, ale i tomu kym jsme, jak se citime a jak reagujeme — to vse v souvislosti
s laskavosti a podporou k sobé¢ samému (48; 69; 74). Dalsi obavou je, Zze soucit se sebou
samym je pouze omluva za Spatné chovani k druhym ¢i za vlastni nizkou vykonnost.
Pravdou je, Ze soucit se sebou naopak poskytuje prostor k pfiznani vlastnich chyb bez
ptilisné sebekritiky. Pravé negativni sebekritika miZe byt zdrojem sniZzené vykonnosti

a motivace (69; 74).
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3.5 Self-compassion v pracovnim prostiedi

V rédmci vlivu self-compassion v pracovnim prostiedi, je jiz studii méné. V této oblasti je
tedy nutné dalsi zkoumani (63). Dle S. Chen muze mit self-compassion vliv na pracovni
zivot jedince. Pokud jedinec selZe, nesplni néjaky kol ¢i ma konflikt se svym kolegou, muze
reagovat obvilovanim sebe samého ¢&i ostatnich. Tyto reakce brani jedinci v osobnim i
profesnim rastu. Soucitny jedinec umi tyto situace vnimat realnéji, posoudit své silné i slabé
stranky a sméfovat k dosahovani lepsich vysledkt. Jedna se zvySeni péce o vlastni osobu,
piijeti sebe samého i s negativnimi vlastnostmi (61). Toto pfijeti vede k vétsi odolnosti viici
neptfijemnym udalostem, ale i k obecné stabilité v Zzivoté (61; 75). Pravou vyzvou pro
Clovéka je byt si sam sob€ oporou i v tézkych Zivotnich situacich (74).

Pokud dojde k nedodrzeni kritického terminu ¢i dokonce ke ztraté zaméstnani, vétSinou
jedinci reaguji spiSe sebeodsuzovanim nezli sebesoucitné. Sebesoucit podporuje snahu néco
zménit a snizuje obavy zneuspéchu. Sebekriticky ptistup podporuje prokrastinaci a
prozivani tizkosti plynoucich z pracovnich ukola (76).

Jiz byla prokazana souvislost mezi sebesoucitem a kariérnim uspéchem. Pokud jedinec bude
vice laskavy k sob¢ samému, bude zaujimat lepsi postoj ke kariérnimu uspéchu, vykonu i
lepsi naladé (76). Proto je vyhodné zavest metody self-compassion do pracovni kultury
organizace, jelikoZ soucit na pracovisti zleps$i celou pracovni atmosféru jak v tymu, tak i
v celé organizaci (77; 78). Soucitu k sobé samému se Ize naucit, i kdyz je jedinec zvykly byt

na sebe ptisny. (76).

3.6 Efekty self-compassion se zaméfenim na pracovnim prostiedi

Soucit se sebou samym ma pozitivni vliv na dusevni zdravi jedince. V pracovnim prostiedi
zaméstnanci dosahuji vys§i trovné spokojenosti a niz§iho rizika syndromu vyhoteni
¢i emo¢niho vycCerpani, pokud praktikuji metody soucitu se sebou samym (79; 80). Soucit
se sebou samym je spojovan, stejné jako mindfulness, s vys§i pracovni vykonnosti,
socialnimi vztahy a stabilitou v zaméstnani (61; 81).

Soucit se sebou samym muize byt vniman jako faktor predikujici spokojenost v zaméstnani
(61; 82). Ve vyzkumu A. Vociho s kolegy byl soucit se sebou samym oznacen za nejsilngjsi
prediktor spokojenosti v praci (83; 84). V oblasti vyzkumu na zdravotnich sestrach E. S.

Vaillancourt a L. Wasylkiw zase prokazali spojeni nepfimého ovlivnéni spokojenosti v praci
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prostiednictvim mensiho vyhoteni (85; 83). Na druhou stranu M. Heffernan s kolegy
neprokézal spojitost mezi pracovni spokojenosti se soucitem se sebou samym ve studii
aplikované na zdravotnich sestrdch. Proto je nutné vice prozkoumat, do jaké miry
ma sebesoucit vliv na pracovni spokojenost (83; 86).

Prokazany byly také vlivy self-compassion na duSevni zdravi a well-being. Prostfednictvim
soucitu se sebou samym jsou také ovliviiovany stavy nalady, které mohou souviset
i s pracovnim vykonem. ZlepSeni soucitu vylep$i toleranci vuc¢i ostatnim v rdmci nutné
spoluprace i interpersonalnich vztahli. Soucitni jedinci si i Iépe umi srovnat ¢i prehodnotit
vlastni hodnoty a cile, coz miize vést ke snizeni rizika syndromu vyhoteni ¢i zavislosti na

praci (12 str. 12).

3.6.1 Well-Being

Rozvoj soucitu se sebou samym podporuje slabsi reakce na negativni udalosti a zvysuje
zamé&fenost na ty pozitivni. Je spojen s obecnym zlepSenim dusevniho zdravi a spokojenosti
s vlastnim, pracovnim i soukromym Zzivotem (87; 88). Dle studie H. Rafique, S. Masoody
a M. Ahmada sebesoucit snizuje konflikt mezi praci a rodinou, ktery ma vliv na psychické
zdravi (83; 89).

Nékteré studie se zaméfovaly i na zkoumani vlivu sebesoucitu na duSevni zdravi
nezaméstnanych jedinci, kdy soucitni uchaze¢i o zaméstnani prokazovali vys$si Grovné
psychické pohody (83; 90)._Vlastni emoce, mySlenky i zpisob mySleni maji dopad
na spokojenost ¢lovéka (66; 74). Pokud si vazi saim sebe, s vétsi pravdépodobnosti dosahne
uspéchu (69; 68). V ramci studii bylo prokazano, Ze aplikovani metody self-compassion
pomohlo zaméstnanciim se zlepSenim well-being jak na pracovisti, tak i v osobnim zivoté.
Dochazi tedy k nizs§imu vyskytu syndromu vyhoteni ¢i emo¢niho vy€erpani u zaméstnanct

(76).

3.6.1.1 Odolnost

Zvysovana je i celkova odolnost, ktera napomaha s vyssi vnitini motivaci i odolnosti vici
stresujicim situacim. Odolni jedinci lépe zvladaji naro¢né tkoly i vV ramci méné ptiznivych
podminek (91). Pokud se jedinec nauéi vazit si sam sebe a byt k sobé laskavy i v dobach
neuspéchu, pravdépodobnéji bude 1épe zvladat neptijemné situace (74; 69). Na danou situaci

bude pohlizet objektivné, bez zkresleni vlastnimi negativnimi emocemi (70; 92). Soucit
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se sebou samym muze slouzit i jako motivator k prekondni téchto obtiznych situaci a pouceni
se z vlastnich chyb (77).

Sebesoucit je velmi dulezity pravé v nepiijemnych situacich, které zahrnuji tézké zivotni
vyzvy ¢i zmény, selhani nebo ztraty (92). VSechny tyto aspekty jsou v pracovnim prostiedi
velmi dulezité, jelikoZ jedinec je vét§inou vystavovan vy$§imu stresu ¢i tlaku okoli. V préci
se Casto jedinec setkava s vlastni chybovosti ¢i ¢astymi zménami a je zadané, aby na né
adekvatné reagoval. N¢kolik studii prokazalo souvislost mezi sebesoucitem a odolnosti.

Napiiklad jako K. J. Kemperové, X. Moové, a R. Khayata, ktefi prokazali, Ze soucit se sebou

byl prokézan jako silngjsi prediktor vyssi odolnosti nez v§imavost ¢i duSevni zdravi (83; 93).

3.6.1.2 Myslenky

Sebesoucit podporuje snizeni nadmeérné sebekritiky, srovnavani se s ostatnimi ¢i se snizenim
ruminace (90). Soucitni jedinci se Iépe vyrovnavaji S negativnimi myslenkami,
jelikoz nemaji tendence je zkreslovat ¢i zesilovat (77). V ramci rozvoje soucitu se sebou
samym jedinci dosahuji vy$si emocionalni odolnosti, tedy jsou méné sebekritiCti a nejsou
tolik ovliviiovani ego obrannymi mechanismy. Soucit se sebou samym rozviji i zdrave
sebevédomi a s tim souvisejici pozitivni hodnoceni vlastni osoby. Jedinec nema potiebu byt
zavisly na spolecenském uznani nebo pocitu nadfazenosti k dosazeni konkrétnich vysledku
(94; 70).

Sebekritika se projevuje zejména v situacich, kdy jedinec selze ¢i udéla chybu. Takovéto
situace jsou v pracovnim prostiedi Casté. Tolerovat vlastni chyby je hlavni slozkou projeveni
soucitu se sebou samym (95). Naptiklad ptiznat svou chybu pted celym pracovnim tymem
napomuiize vytvorit bezpecny prostor pro zaméestnance, ktefi se nebudou bat riskovat, ¢imz
muze dojit k rastu (77; 78).

Jak jiz bylo nastinéno, soucitni pracovnici budou dosahovat lepsich pracovnich vykont,
jelikoz si umi pfipustit chybu, neodsuzovat se za ni a nenechat se zahltit vlastnimi
negativnimi my$lenkami pramenicimi z této chyby (77; 78). Ve studii Adamse a Learyho
bylo prokézano zvySeni odpousténi sobé samému za chyby, vii¢i kterym jedinec citi vinu
¢istud (96; 61). Ve vyzkumu S. Chen a J. W. Zhanga bylo zji§téno, Ze soucit se sebou samym
rozviji autenticitu tim, Ze minimalizuje negativni mySlenky a pochybnosti o sobé samém

(78).
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3.6.1.3 Emoce

Sebesoucit 1ze vnimat i jako urcitou strategii v niz se jedinec nesnazi, podobné jako
u vSimavosti, nepfijemnym emocim vyhybat, ale naopak je védomé piijimat s laskavosti
a porozuménim. Jedinec se tedy nesnazi sam sebe trestat za tyto bolestivé ¢i nepiijemné
situace, ale projevovat v téchto chvilich soucit se sebou samym (73; 87; 91). Dochazi tedy
k pfeméné prozivani zasadné negativnich emoci do téch pozitivnéjsich. Jedinec se diky této
pifeméné nauci jasnéji pochopit danou situaci a Iépe ji vyhodnotit (73; 97). Soucit se sebou
samym snizuje pravdépodobnost vyskytu negativnich myslenek vedoucich k depresim
¢i uzkostnym staviim (83). Sebesoucit tedy napomaha s dosazenim cili pravé zmirnénim
negativniho prozivani netspéchu ¢i selhani. (73; 97). Stejné jako mindfulness, také self-

compassion napomaha v boji proti emocionalni nakaze na pracovisti.

3.6.1.4 Vztahy

Soucit se sebou samym podporuje i vzajemné vztahy. Lidé jsou vice soucitni ke svym
partnerim, at’ uz v romantickych ¢i pracovnich vztazich. Umi pochopit utrapy druhych
a odhalit jejich lidsky ptavod (69; 74).

I v ramci vedoucich pozic miize mit sebesoucit vyrazny dopad na podiizené. Pokud jsou
jedinci soucitni k sobé samému, umi Iépe prokazat soucit ke ¢lentim svého pracovniho tymu.
Vedouci pracovnik je vice autenticky, ¢imz padem se také umi realnéji podivat na danou
situaci i zhodnotit vlastni silné a slabé stranky. Takovyto zpusob vedeni sméfuje k vyssi
motivaci, moralce i pracovnimu vykonu napti¢ zaméstnanci, tim padem mtize byt zlepSena
celkova atmosféra na pracovisti ¢i v daném tymu (77; 78; 98). Sebesoucitni jedinci budou
problémy fesit spiSe na principu kompromisu nezli konfliktu (83; 99).

Casto se projevuji tendence srovnavani se s ostatnimi kolegy. Pravé objektivni pohled na
véc mize dopomoci K snadngjSimu feSeni pracovnich problému (83; 93). Pokud na
pracoviSti dochdzi k Sikané, projev sebesoucitu je dilezity na obou stranach. Pokud je
naptiklad zaméstnanec utlaCovan svym zaméstnavatelem, sebesoucit mu napomize
k zahajeni pokusu o zménu. Nadfizenému, ktery utlacuje daného zaméstnance, by naopak

soucit se sebou samym napomohl tento natlak ukongit (76).
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3.6.2 Vykonnost

Psychické zdravi je velmi dulezité v oblasti vykonu. Ve studii N. Sohailové byla prokazana
souvislost mezi Spatnym dusevnim zdravim a nizkou akademickou vykonnosti u studenti
(91; 100). Soucit se sebou samym i zvySena v§imavosti mohou napomoci jedinci zlep§it
dusevni zdravi, a tim padem i vykonnost (91). Ve Skolnim prostfedi maji studenti,
ktefi projevuji vy$$i miry soucitu se sebou samym, vétsi predpoklady k dosahnuti svych
akademickych cili. Jsou motivovani touhou rozvijet své dovednosti, ziskavat nove
zkuSenosti a znalosti. Coz je mozné aplikovat i na pracovni prostiedi (94).U sportovci soucit
se sebou samym napomaha ke snizeni nadmérné sebekritiky a strachu z nezdaru,
¢imz podporuje zvyseni vykonnosti a lepsi psychické vyrovnanosti (101).

V dneSnim svété je Uspéch hodnoceny rtiznymi testy, ale 1 usudky jinych lidi. Mnohdy
se jedinci citi, ze nejsou tak dobii jako ostatni, jelikoz jsou neustale hodnoceni. Mnoho lidi
se ztotoznuje s nazorem, Ze Uspéch je jedind moznost dosazeni Stésti. Pokud se objevi nezdar,
lidé se dostavaji do depresi ¢i uzkosti (74). Tyto pocity lze zvySenym sebe soucitem
odbourat. Jedinec bude vice motivovany dosahovat svych stanovenych cill, 1épe se bude
vyrovnavat snezdarem a Kkritikou. Soucit se sebou samym napomahad k provedeni
pozitivnich zmén a k odstranéni neproduktivnich a zacyklenych vzorct chovani (101).
Vysledky studie O. Babenkové, A. D. Mosewichoveé, A. Leeové a S. Koppulové prokazaly
spojeni soucitného mysleni s vyssi pracovni spokojenosti. Nasledn¢ i s vét§im pracovnim
vykonem, motivaci a men$im emoénim vycerpani u pracovniki v lékaiském odvétvi.
Ve studii také naznacuji, Ze soucit se sebou samym je ziskand dovednost, tudiz se ji 1ze naudit
prostifednictvim riznych vzdélavacich programi a dosdhnout pozadovanych vysledki

jak v osobnim, tak i pracovnim Zivoté (101).

3.6.2.1 Motivace

Soucit se sebou samym napomaha i k realistickému pohledu na sebe samého, tedy na své
silné 1 slabé stranky. Je zde vétsi snaha o zlepSeni téchto slabych stranek, a naopak pochvala
za ty silné. I Spatna zpétna vazba by soucitného jedince neméla odradit od nastaveného cile,
jelikoz véii sam v sebe a své schopnosti. Jedinec také umi vyhodnotit, ktera prace je pro néj
vhodna z hlediska jeho temperamentu, charakteru a predispozic (78).

S. Chen a jeji kolegové J. Breines a J. W. Zhang provedli vyzkum na vice nespecifikované

prestizni univerzité, kde toto tvrzeni testovali. Studentlim rozdali velmi obtiZny test ze slovni
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zasoby a vSem sdélili, Ze si vedli velmi Spatné. Poté ti€astniky vyzkumu nahodné rozdélili
na dvé skupiny. Jedné sdélili, Ze vétSina studentli ma s timto testem problém a ze v tom urcité
nejsou sami. A doporucili jim, aby na sebe nebyli ptili§ ptisni. Druhé skupiné pouze sdélili,
at’ se neciti Spatn€, ze musi byt inteligentni, pokud se dostali na zminénou univerzitu.
Poté bylo vSem sdé€leno, ze bude nasledovat opravny test slovni zasoby. Studenti dostali
podklady, které jim bylo doporu¢eno pied testem prostudovat. Ugastnici prvni skupiny
se s vétsi pravdépodobnosti vénovali vice studiu nez ucastnici skupiny druhé. Sebe soucit
tedy zvysil jejich motivaci k dosazeni cile (78; 102). Sebesoucit miiZze napomahat i s lepSim
ztotoznénim se se svou pracovni roli, kterd odpovidd hodnotdm a osobnosti jedince,

¢imz prispiva ke zvySené motivaci a spokojenosti s vlastni praci (78; 102).
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4 Vlastni prace

Vlastni prace bude zpracovana pomoci metody dotaznikového Setieni. Ziskana data budou
vyhodnocena pomoci statistickych hypotéz. Vysledky budou nalezité okomentovany
a doplnény o piislu$né tabulky a grafy. Tento kvantitativni vyzkum bude podpoien také
vyzkumem kvalitativnim ve formé rozhovoru s ucastniky Setfeni. Hypotézy budou

nasledovné stanoveny tak, aby co nejlépe odpovidaly hlavni mySlence prace.

4.1 Statisticky vzorek

Za vyzkumny vzorek byla vybrana skupina pracujicich studentt prazskych vysokych skol.
Statisticky vzorek respondentd byl vybran ucelovym vybérem Za charakteristické znaky
vzorku bylo stanoveno studium a zaméstnani, konkrétné vysokoskolské studium a aktivni
pracovni Uvazek. Detailné bylo stanoveno, ze se vysoka §kola musi nachazet na konkrétnim
misté v Ceské republice, a to v Praze. Jednalo se o podminku, ktera velmi napomohla
usnadnéni sbéru dat. Statistickému vzorku byly pfizptisobovany informacni otazky

v dotazniku. Vzorek je velmi specificky, tudiz vysledky nelze vztahovat na celou spole¢nost.

4.2 Dotaznikové Setreni

Metoda dotaznikového Setfeni byla vybrana z hlediska predvidané vysoké navratnosti
a pomérné jednoduchého sbéru dat od vybrané skupiny respondenttl. Setieni bylo provedeno
na vybrané skupin¢ pracujicich studentl z prazskych vysokych Skol. Dotaznik byl
vyhotoven a rozeslan pomoci nastroje pro tvorbu internetovych formulait — Google Forms.
Rozeslan byl v on-line podobé do riiznych skupin na platformé Facebook, kde se nachazi
zna¢ny pocet respondentil vybrané skupiny. Odpovédi, které mohly byt pouZity pro vyzkum
se nasbiralo celkem 149. Celkové bylo vyplnéno 172 dotaznikd, tedy 23 jich nemohlo byt
vyuzito z hlediska na prvni pohled zavadéjicich odpovédi ¢i nesplnéni podminky vybraného
vzorku respondentii. Respondenti byli obeznameni s hlavnim G¢elem vyzkumu, zptisobem

vypliovani dotazniku a take s jeho anonymitou.

4.2.1 Skladba dotazniku

Dotaznik byl sloZen celkem z 37 otdzek. V nasledujicich odstavcich bude popsan zptsob

vybéru téchto otazek a rozdeleni do jednotlivych sekci.
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4.2.1.1 Zéakladni informace o respondentovi

Prvnich 7 otdzek bylo zaméfeno na ziskani potfebnych informaci o daném respondentovi,
tedy i na to, zda spliuje podminky vyzkumu. Otazky byly zaméfeny na jeho pohlavi,
vek, studium a praci. Otazek je méné z hlediska nutného zkraceni poctu otazek celého
dotazniku, aby doslo k eliminaci piehlceni respondenta a naslednému nedokonceni

dotazniku.

4.2.1.2 Mindfulness

Poté nasledovalo 8 otazek zaméfenych na oblast mindfulness. Otdzky byly ptevzaty
z ptvodniho Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), ktery obsahuje 39 otazek.
Existuje i oficialni zkracena verze, ktera obsahuje 15 otazek. Oba dotazniky jsou rozdéleny
na 5 sekci — pozorovani, popisovani, védomé jednani, nesouzeni a ne-reaktivita. Vlastni
dotaznik byl sestaven ze zkracené verze, kdy z kazdé sekce byly vybrany dvé otazky. Sekce
pozorovani byla vyfazena z divodu pozorovani pied a po provedeni metod mindfulness.
Dotaznik slouzi pouze k zjisténi zavislosti vysSich urovni mindfulness na pracovni
vykonnosti a spokojenosti. Pozorovani pied a po bude probrano v rdmci kvalitativni metody,
pomoci rozhovort s ucastniky mindfulness programti. Otazky byly vybirany na zaklad¢
srozumitelnosti a lehké pochopitelnosti ze strany respondentti. Nebyl dohledan oficialni
pieklad FFMQ, proto byly otazky pielozeny autorkou. K vypocteni skore muselo byt
obraceno bodovani u negativné polozenych otazek, tedy 1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1 (103; 104).

4.2.1.3 Self-compassion

Tteti sekce 10 otazek byla sestavena na zakladé The Self-Compassion Scale (SCS). Z kazdé
sekce byly vybrany vzdy dvé otazky - laskavost ksobé, sebeodsuzovani,
lidska soundleZitost, izolace a pfiliSné ztotoZnéni. Sekce mindfulness byla vyfazena
z divodu pouziti FFMQ dotazniku v dalsi ¢asti. Pfi vybéru otazek byl kladen duraz
i na zkracenou verzi tohoto dotazniku, ktera obsahovala pouze 12 otazek. Nékteré otazky
ze zkraceného dotazniku byly nahrazeny srozumitelnéjS$imi, aby doslo k leh¢imu pochopeni
otazky a mensi sloZitosti dotazniku. Samotné otazky byly pfevzaty z originalniho ¢eského

prekladu, ktery se nachazi na webovych strankach o Self-Compassion, patiicim K. Neffové

40



(105).  Celkové skore self-compassion bylo vypocitano pomoci dosazenych bodia

z dotazniku. Hodnoceni bude provedeno stejnym zpisobem jako u sekce Mindfulness.

4.2.1.4 Pracovni vykonnost

Nasledovalo 7 otazek zaméfenych na pracovni vykonnost. Otdzky byly vypracovany
na zaklad¢ dotazniku IWPQ (Items of the Individual Work Performance Questionnaire),
ktery obsahuje dohromady 18 otazek. Dotaznik je opét rozd€len na tii sekce: efektivni plnéni
ukold, kontextualni pracovni vykonnost a kontraproduktivni pracovni chovani. Z otazek
zaméfenych na efektivni plnéni ukolt a kontraproduktivni pracovni chovani byly vybrany
2 otazky a z otazek zaméfenych na kontextualni pracovni vykonnosti — tii otazky. Otazky
byly vybirany tak, aby byla zachovana struktura originalniho dotazniku a aby obsahly hlavni
myslenky dané sekce. Jiz konkrétni otazky ve vytvofeném dotazniku byly volné pielozeny

a lehce poupraveny autorkou (106).

4.2.1.5 Pracovni well-being

Posledni sekce 5 otdzek byla sestavena dle zkracené verze Well-being Indexu (WHO-5),
ktery obsahuje také 5 otazek. Otazky byly volné pieloZzeny a upraveny autorkou tak,

aby korespondovaly s pracovnim prostiedim (107).

4.3 Rozhovory

Za podpurnou metodu dotaznikového Setieni byla vybrana metoda kvalitativni, tedy pomoci
rozhovoru s Gcastniky Setieni. Jednalo se o polostrukturované rozhovory, které pojednavaly
0 stanovené problematice. V ramci strukturovaného dotazniku jsou otazky zadavany
pfedem, naopak u nestrukturovaného otazky zadavany piedem nejsou. Metoda
polostrukturovaného dotazniku leZi na pomezi téchto dvou metod (107). Na pocatku byly
rozebrany vystupy dotazniku; pokud s tim respondent souhlasil, i jeho mozné nedostatky.
Témata byla podrobné rozebrana a ohled byl bran na pracovni prostiedi i studium. Nasledné
respondenttim, kteti o to méli zajem byla doporucena urcita aplikace metod mindfulness

a self-compassion do soucasného zivota.
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4.4 Vypocetni metoda

4.4.1 Zakladni charakteristiky
4.4.1.1 Normalni rozdéleni pravdépodobnosti

Normalni rozdéleni pravdépodobnosti poskytuje informaci o tom, jaka je pravdépodobnost
vyskytu dat v danych oblastech. Namétené vysledky by se s vétSi pravdépodobnosti mély
nejéast&ji pohybovat okolo stiedni hodnoty. Cim vice jsou hodnoty odlehlé od stiedni,
budou se vyskytovat méné Castéji, coz lze vyjadiit Symetrii kiivky. Gaussovo rozdéleni
pravdépodobnosti dat lze popsat pravidlem 68-95-99,7, pti kterém jsou vyznamné dva
smérodatné parametry, a to stfedni hodnota p a smérodatna odchylka . Tedy, Ze 68 % udaji
se vyskytuje uvnitt intervalu (u £ ¢), 95 % uvnitt intervalu (u £ 26) a 99,7 % uvnitt intervalu
(1 £ 30). Rozdéleni dat implikuje, jak mohou byt data 1épe interpretovana pro vyzkumné
ucely. Pravidlo 68-95-99,7 Ize Iépe vysvétlit na obrazku ¢. 1. Normalni pravdépodobnostni
rozdéleni je nejCastéji zobrazovano pomoci histogramu s Gaussovou kiivkou. Pouzivan
je 1 interval spolehlivosti, ktery se nejCastéji nastavuje jako 95 % ¢ 99 %,
tedy pravdépodobnost vyskytu naméfené hodnoty v uréeném intervalu. Lze méFit i Spicatost
¢i plochost rozdélni dat kolem stfedové hodnoty, taktéz i1 jejich pozitivni ¢i negativni
naklonéni. Pokud je primér vétsi nez medidn, data jsou naklonéna k pravé strang,
jedna se tedy 1 pozitivni naklonéni. Naopak pokud je primér nizs§i nez median, naklonéni
je levostranné (negativni). Pokud je znama i smérodatna odchylka, naklonéni lze spoditat

vzorcem: primér — median / smérodatna odchylka (109).

Obréazek 1: Normdini rozdéleni pravdépodobnosti
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Normalitu rozdéleni dat lze graficky interpretovat i pomoci P-P grafu, ktery pojednava
o teoretickych a pozorovanych kvantilech.

4.4.1.2 Krabicovy diagram (Boxplot)

Boxplot poskytuje informace o odlehlych hodnotach, soumérnosti a zkreslenosti dat.
Piedstavuje grafické znazornéni ziskanych informaci o medianu, aritmetickém priméru,
hornim a dolnim kvartilu, mezikvartilovém rozpéti, odlehlych hodnotach ¢i o minimu
a maximu. Median (Q2/50. percentil) pfedstavuje vodorovna ¢ara uvniti obdélniku. Primér
je znacen symbolem kiizku uvnitt obdélniku. Horni a dolni ohrani¢eni obdélniku informuje
0 hodnotéch horniho ¢i dolniho kvartilu. Hornim kvartil (Q1/25. percentil) je prostiedni ¢islo
mezi nejmensim ¢islem (ne minimem) a medianem. Dolnim kvartil (Q3/ 75. percentil)
oznacuje prostredni ¢islo mezi nejvyssim ¢islem a medianem. Vyska obdélniku pojednava
o mezikvartilovém rozpéti (IQR), tedy rozpéti mezi 25. a 75. percentilem. Z obdéIniku
vychazi po obou stranach vousy, jejichz konec zna¢i minimum (Q1 - 1.5 * IQR). a maximum
(Q3 + 1.5 *IQR) (109).

Obrazek 2: Krabicovy diagram (boxplot)

[ max (Q3 + 1.5 * IQR)

horni kvartil (Q1/ 75. percentil)

aritmeticky primér
% median (Q2/50. percentil)

dolni kvartil (Q3/ 75. percentil)

min (Q1 - 1.5 * IQR)

Zdroj: Vlastni zpracovani dle (109)
4.4.2 Korelace

Pii korela¢ni zavislosti je zjistovano, zda spolu dvé ¢i vice proménnych linearné souvisi.
Jedna se o volny vztah mezi proménnymi, tedy Ze zména jedné proménné vyvold zménu
té druhé jen surcitou pravdépodobnosti. Neznamena to tedy, ze jedna proménna piimo

ovliviiuje tu druhou. Toto vysvétluje védeckou zasadu: korelace neznamena kauzalitu.
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V ramci této analyzy se bude vyuzivat metody Pearsonova korelacniho koeficientu (r).
Koeficient nemtze byt mensinez -1, ale zdrovent nemtze byt vyssinez 1. Pokud se korelacni
koeficient rovna 1, znamena to, Ze pokud roste proménna A, zaroveii s ni roste proménna B.
Jedna se o rostouci piimku, ktera protind dané body. Vysledek -1 predstavuje opak,
tedy pokud roste proménna A, zaroven s ni klesa proménna B. Jedna se tedy o negativni
vztah dvou proménnych, a tedy o klesajici pfimku, ktera prochazi danymi body. Pokud vyjde
0 znamena to, Ze mezi proménnymi neexistuje zadny linearni vztah. Cim vice se vysledna
hodnota korelacniho koeficientu bliZzi 1 nebo -1, tim je vztah silngjSi. Zjistény korelacni
koeficient je nutno porovnat s kritickou hodnotnou r k dosazeni dané urovné statistické
vyznamnosti (107; 109). Zjisténou silu zavislosti Ize vice pfiblizit Evansonovou ptiruckou
z roku 1996, kdy jeji autor navrhl, Ze pro hodnoty r budou stanoveny nasledujici souvislosti:

e 0,00 - 0,19 — velmi slaba souvislost

e 0,20 - 0,39 - slaba souvislost

e 0,40 — 0,59 — stfedni souvislost

e 0,60 - 0,79 —silna souvislost

e 0,80 —1,00 — velmi silna souvislost (111).

4.4.3 Mnohonasobna linearni regrese

Korela¢ni analyzu je vhodné doplnit i vicendsobnou regresni analyzou, pro prozkoumani
vlivu ostatnich proménnych, které by vysledek mohly ovlivnit. Je hodnocen relativni vztah
jedné zavislé proménné na dvou a vice nezavislych proménnych (108 stranky 77-78).
Pro vypocet se vychazi ze vzorce, ktery je velmi podobny jednoduché regresi: Y = a + b1 X
+ b2 X2 + bz Xa...+ bp Xp. Hodnota Y ptedstavuje zavislou proménnou, hodnoty X nezavislé
proménné a hodnoty b jsou regresni koeficienty. Cilem vicenasobné regrese je zjistit rozptyl
zavislé proménné pomoci koeficientu R2. Déale odhadnout vliv nezavisle proménnych

na zavislou proménnou a vypocitat jeho silu prostfednictvim regresnich koeficientti (112).

4.5 Ocekavané vysledky

Z dotaznikového Setfeni je oCekavano zjisténi, ze mindfulness i self-compassion bude mit
spojitost s vyssi pracovni vykonnosti i spokojenosti na vybraném vzorku respondentt. Tedy
budou N&kolik studii danou spojitost jiz prokéazalo, ale nebylo jich mnoho. Cast studii

se zaméfovala na uréité profese ¢i samostatné na studium. Studie provedend na vzorku
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pracujicich studentli nalezena nebyla, proto byl vybran tento specificky statisticky vzorek.
Podklady pro dana oc¢ekavani lze nalézt v teoretické Casti prace. Jsou zde shrnuty mozné
benefity, ale i negativni pfinosy. Moznym limitem vyzkumu mize byt nespojitost s napini
préace ¢i rozdil mezi dennim a dalkovym studiem. Dalsim problematickym faktorem mutize
byt pomérné¢ vysoka Casova naro¢nost vypliiovani dotaznikii a neochota respondentl
odpovidat na otazky. Vyzkum témito faktory mize byt lehce ovlivnén, ale nemél by zménit
jeho podstatu. Jelikoz se jedna o pracujici studenty, je zde piedpoklad vysokého poctu

nizsiho véku respondentd a jejich zaméstnani na ¢asteny uvazek.

4.6 Vyhodnoceni ziskanych dat

4.6.1 Zakladni informace o statistickém vzorku

Z grafu €. 1 je viditelny rozdil mezi pohlavim respondentii. Necelych 70 % piedstavovaly
zeny a 30 % muzi. Pouze jeden respondent se ke svému pohlavi nechtél vyjadfovat. Tento
jev lze vysvétlovat vétsi angazovanosti Zzen k vypliovani daného dotazniku a jejich souznéni
s danym tématem. Lze zde tedy spatfovat lehké zkresleni vybranym vzorkem respondentu.
Dany vysledek lze  podpofit vysledky  statistického  afadu  zroku 2020,
kdy podil absolventi vysokych $kol z fad Zen ptedstavoval 59 % a obecny podil Zen
na celkovém poctu studentit vysokych kol predstavoval 56 % (113).

Otazka ¢. 1: Pohlavi
Graf 1: Pohlavi

Pohlavi

1%

31%

68%

Zena Mu? Nechci se vyjadfovat

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf €. 2 potvrzuje dana oCekavani, a to, ze vékovy prumér respondentli odpovida veku 23
let. Jedna se tedy ptevazné o studenty, kteti studuji v fadném vékovém rozmezi pro studium,
tedy do 26 let. Z grafu je také velmi patrné zastoupeni respondentd, kterym je 19 let, tudiz
S nejveétsi pravdépodobnosti musi byt na pocatku svého studia. Obecné lze fici,
ze se do Setieni zapojilo vice studentti bakalaiského studia.

Otazka ¢. 2: Vék

Graf 2: Vek
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf'¢. 3 pojednava o vysledném zapojeni studenti z vysokych Skol do vyzkumu. Za¢astnilo
se celkem 9 vysokych $kol — Ceska zemédélska univerzita v Praze (CZU) - 20 %, Vysoka
skola ekonomické v Praze (VSE) - 25 %, Univerzita Karlova (UK) - 20 %, Ceské vysoké
udeni technické v Praze (CVUT) - 9 %, Vysoka $kola chemicko-technologicka v Praze
(VSCHT) - 5 %, Ambis - 18 %, Vysoka $kola obchodni v Praze (VSO) - 1 %, Vysoka $kola
ekonomie a managementu (VSEM) - 1 % a Prague City University (PCU) - 1 %. Vysoké
zapojeni studentii z CZU & UK bylo odekavané, protoze se jedna, poétem studentt,
o nejvetsi vysoké Skoly v Praze. Naopak piekvapivé bylo vysoké zapojeni studentl
ze soukromé vysoké $koly Ambis a vefejné vysoké VSE. Prekvapivé bylo i nizké zapojeni
studentiit zCVUT a VSCHT. Tento jev lze vykladat nezdjmem studenti o dané téma,

tudiz niz8i ochoty pfi vyplilovani dotaznik.
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Otazka ¢. 3: Vysoka Skola
Graf 3: Studium na vysoké skole
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z nasledujiciho grafu €. 4 vychazi, ze valna vétsina respondenttli, konkrétné 73 %, pracuje
na zkraceny uvazek, coz je logické, pokud se jednd o skupinu pracujicich studentt.
Ptekvapivy je docela vysoky podil pracujicich na hlavni pracovni pomér, tedy 20 %
respondentti. Jen velmi nizké zastoupeni je pracujicich na Zivnost, dohodu o pracovnim
zastoupeni, osoba samostatné vydéle¢né ¢inna a majitel spole¢nosti.

Otazka ¢&. 4: Pracovni Uvazek

Graf 4: Forma pracovniho Gvazku

= HPP = DPP/DPC/Zkraceny tvazek
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.6.2 Statistické vyhodnoceni

Pro potieby statistického vyhodnocovani musela byt data ptetransformovana tak, aby
zjisténa data z dotazniki mohla byt mezi sebou porovnavana. Jednalo se o jednoduchou
transformaci na procentni znazornéni dosazenych boda z danych Ctyi testt — mindfulness,

self-compassion, pracovni vykonnosti a pracovniho well-being.

4.6.2.1 Zakladni charakteristiky

Pro zkoumané proménné byly vyhotoveny jednotlivé grafy, které znazoriiovaly rozdéleni

dat, Gaussovu kiiku, P-P graf a krabicovy diagram.

4.6.2.1.1 Mindfulness
V ramci hodnot mindfulness byl zjistén pramér 0,63 a median 0,65. Maximum bylo 0,38,

minimum 0,9. Horni kvartil byl naméfen 0,73 a dolni kvartil 0,55. Smérodatna odchylka
znacila hodnotu 0,11. ZeSikmeni odpovidalo zaporné hodnoté¢ -0,15 a Spicatost -0,25. Tato

hodnota ndm vypovida o lehkém levém zeSikmeni, ocekavano je ale normalni rozdéleni dat.

Graf 5: Souhrnny graficky prehled pro proménnou mindfulness
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.1.2 Self-compassion
U self-compassion pramér odpovidal hodnoté 0,56 a median 0,56. Maximum bylo 0,26,

naopak minimum bylo 0,9. Horni kvartil byl naméfen 0,66 a dolni kvartil 0,46. Smérodatna
odchylka znaéila hodnotu 0,14. Ocekavano je taktéz normalni rozdéleni dat. Hodnota

zeSikmeni vysla pozitivni, a to hodnota 0,28, hodnota $picatosti naopak negativni a to -0,49.

Graf 6. Souhrnny graficky prrehled pro proménnou self-compassion

Souhrn: Self-compassion
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.1.3 Pracovni vykonnost

Pramér pracovni vykonnosti odpovidal hodnoté 0,66 a median taktéz. Hodnota minima byla

0,43, naopak maxima 0,89. Horni kvartil byl naméten 0,74 a dolni kvartil 0,6. Smérodatna

odchylka zna¢ila hodnotu 0,10. V piipadé pracovni vykonnosti je zeSikméni negativni,

tedy na levou stranu, a jedna se o zapornou hodnotu -0,01 Hodnota Spicatosti vysla taktéz

negativni, a to -0,54. Ocekavano je taktéz normalni rozdéleni dat.

Graf 7: Souhrnny graficky prehled pro proménnou pracovni vykonnost

Souhrn: Pracovni vykonnost

K-5 d=,07335, p> .20; Lilliefors p<,05

MNormal. p-graf: Pracovni vykonnost

—— Ocekavané normalni 3 -
70 u////
2 o~
60 — 5 e
2 -8
50 / \.\ z 1 ol
5 / = 2
8 40 / E | ad
a s j”,
-— = -
& 30 = o
=) | g o
% o0 @ e
S el
10 T‘ 2
- -
- L | =
0.3 04 05 0.6 07 0.8 0.9 04 05 0.6 07 0.8 0.9 1.0
% <= hranice kategorie Hodnota
1,0
Souhrnnt statistiky-Pracosni wpkonnost
platmprch M=14% 000000
Primiéir= (UGE2S15 0,9
Mediin= (06567143
Minimailni=
:.l.':sc mal = {8 = 0.8
Daini kvaril= b g
Homi kvartl= 0, F42057 5
sm.adch.= 0,1000156 =
Sikmast= 40,010260 ; =
Spifatost= -0, 5008 é
il
o06
= Medidn = 0,6571
05 []25%-75%
= (0,6, 0,7429)
T Min-Max
0.4 = (0,4286, 0,8857)

Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.1.4 Pracovni well-being

V piipadé pracovniho well-being byl pramér 0,65 a median 0,64. Minimum ptedstavovalo
¢islo 0,28, naopak maximum 0,96. Maximum se nejvice ze vSech zkoumanych charakteristik
blizilo nejvyssi mozné hodnoté, a to 1. Horni kvartil byl naméten 0,76 a dolni kvartil 0,56.
Smérodatnd odchylka znacila hodnotu 0,14. Ocekavano je také normalni rozdéleni dat

a negativni zeSikmeni, které odpovida hodnoté -0,022, hodnoty $picatosti taktéz, a to -0,1.

Graf 8: Souhrnny graficky prehled pro proménnou pracovni well-being

Souhrn: Pracovni well-being
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA

4.6.2.2 Korelacni zavislost

4.6.2.2.1 Mindfulness
Dle provedeného testu korelace byla u mindfulness prokazana korela¢ni souvislost v obou

ptipadech, tedy s pracovni vykonnosti i s pracovnim well-being. Tabulka ¢. 1 ptedstavuje
zjisténé hodnoty korela¢nich koeficienti na 5% hladin€ vyznamnosti. Vyssi intenzita
korela¢ni souvislosti byla prokazana mezi mindfulness a pracovnim well-being a jednalo

se o stfedni souvislost. Na 5% hladiné¢ vyznamnosti byl v ptipadé mindfulness a pracovni
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vykonnosti zjistén korela¢ni koeficient 0,22 a jednalo se o slabou souvislost mez
proménnymi. V pfipadé mindfulness a pracovnim well-being byl prokdzén korela¢ni
koeficient 0,4 na téz hladin¢ vyznamnosti. Tabulka ¢. 1 pfedstavuje také veskeré korela¢ni
vztahy mezi proménnymi, jedna se o velmi slabé a slabé zavislosti. Slaba souvislost byla
prok&zana mezi mindfulness a vékem (r = 0,26) i pracovnim Uvazkem (r = 0,22). V rdmci
jednotlivych proménnych byly zjistény ndsledujici souvislosti, a to mezi pracovni
vykonnosti a v€kem (r = 0,23) 1 pracovnim uvazkem (r = 0,19). Déle mezi vysokou §kolou
a vékem (r = 0,18) i pohlavim (0,17). Nasledné souvislost prokazana také mezi pracovnim
Uvazkem a pracovni vykonnosti (r = 0,19), pracovnim well-being (r = 0,19) i vékem (r =
0,29).

Tabulka 1. Korelacni souvislosti mezi veskerymi proménnymi v ramci mindfulness

Korelace (Tabulka dat1)

Oznak. korelace jsou vyznamné na hlad. p < ,05000

N=149 (Celé pfipady vynechany u ChD)

Priméry | sm.odch. [Mindfulness| Pracowni | Pracowni | Pohlavi Vék Pracowni | Vysoka
Proménna wkonnost | well-being lvazek Skola
Mindfulness [ 0633791 0112857 1.0000000 0219892 0.396342] -0,017341 0.259447] 0222281 -0,005190
Pracovni wykonnost 066291 0100015  0.219892  1,000000 0121142 -0,072665| 0227557 0.191301 -0,024171
Pracovni well-being 065235 0137223  0.396342 0121142 1.000000 0,004492 0138935 0188151 -0,111037
Pohlavi 0,73826 0456129 -0,017341 -0,072665 0.004492 1,000000 0,098229 -0.131193 0170179
Vek 23,12081 5988630  0.259447 0227557 0,138935| 0.098229 1.000000 0.291212 0182240
Pracovni (vazek 140268 0936638 0222281 0191301 0188151 -0.131193 0,291212 1,000000 0,021454
Vysoka Skola 3,04027 1,877603 -0,005190 -0,024171 -0,111037 0170179 0182240 0,021454 1,000000

Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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Pro lepsi piehlednost byl vyhotoveny nasledujici dva grafy, které znazoriuji hodnoty

pracovni vykonnosti a pracovniho well-being v zavislosti na proménné mindfulness

prolozené linearni regresni piimkou pii 95% intervalu spolehlivosti. Linedrni regresni

piimka zavislosti mindfulness na pracovni vykonnosti ma tvar: Y = 0,54 + 0,2 * mindfulness.

Pokud dojde ke zvyseni hodnoty mindfulness o 1 %, pak se pracovni vykonnost zvysi o 0,2

%. Byl opét prokazan lehky pozitivni vztah, ktery je v souladu s testy korelace. Vzhledem

K pozitivnimu sklonu je zde vidét indikace k lehce kladnému vztahu mezi proménnymi.

Graf 9: Bodovy graf pro hodnoty mindfulness a pracovni vykonnosti

Bodovy graf: Mindfulness vs. Pracovni vykonnost (Celé pfip. vynech. u Chi{f'ess
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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V rédmci zavislosti mindfulness na pracovnim well-being ma regresni ptimka tvar: Y = 0,35
+ 0,48 * mindfulness. Pokud se hodnota mindfulness zvysi o 1 %, pracovni well-being
se zvysi o 0,48 %. Zde je vidét taktéz pozitivni sklon, ale je zde patrnd vyssi indikace
ke kladnému vztahu mezi proménnymi z dtivodu vyssiho sklonu regresni piimky.

Graf 10: Bodovy graf pro hodnoty mindfulness a pracovniho well-being

Bodovy graf: Mindfulness vs. Pracovni well-being (Celé pfip. vynech. u Chiff'J e
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.2.2 Self-compassion

V ramci ovéfeni souvislosti self-compassion s pracovni vykonnosti a pracovnim well-being

byla zjisténa souvislost pouze u pracovniho well-being (r = 0,27), a to na 5% hlading

vyznamnosti. Zjisténa intenzita souvislosti byla zjisténa taktéz slaba. Korela¢ni zavislost

self-compassion na ostatnich proménnych prokazana nebyla. V ramci souvislosti mezi

ostatnimi proménnymi byly zjistény velmi slabé a slabé zavislosti, a to mezi pracovnim well-

being a pracovnim Gvazkem (r = 0,19) ¢i mezi pohlavim a vysokou $kolou (r = 0,17).

Souvislosti byly zjistény také mezi vékem a pracovni vykonnosti (r = 0,23), vysokou skolou

(r=0,18) i pracovnim tuvazkem (r = 0,29). Velmi slaba souvislost byla prokazana také mezi

pracovnim Gvazkem a pracovni vykonnosti (r = 0,19) i vékem (r = 0,29).

Tabulka 2: Korelacni souvislosti mezi veskerymi proménnymi v ramci self-compassion

Korelace (Tabulka dat1)
Oznat. korelace jsou vyznamne na hlad. p < ,05000
=149 (Celé pfipady vynechany u ChD)

Priméry | sm.odch. |Selfcomp | Pracowni | Pracowni | Pohlavi Weék Vysoka | Pracowni
Proménna assion | vykonnost | well-being Skola lvazek
Self-compassion [ 0559331 0,140413] 1,000000) 0,086895 0,273678/-0,093490/0,079325  -0,049104] 0,149004
Pracovni wkonnost 0,66291 0,100015 0,086895 1,000000 0,121142|-0,072665 0227557 -0,024171) 0,191301
Pracovni well-being 065235 0137223 0273675 0121142 1,000000| 0,004492 0,138935 -0,111037 0188151
Pohlavi 0,73826 0456129 -0,093490 -0,072665 0,004492) 1,000000 0,0958229 0170179 -0,131193
VEk 23,12081 5988630 0,079325 0227557 0,138935 0,098229 1,000000 0182240 0,291212
Vysoka Ekola 3.04027 1,877603 -0,049104 -0,024171  -0,111037| 0,170179 0,182240, 1,000000 0,021454
Pracovni (ivazek 140268 0.936638/ 01490041 0191301 0.188151/-0.131193/0.291212 0.021454) 1.000000

Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
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Regresni ptimka zavislosti self-compassion na pracovni vykonnosti ma tvar: Y = 0,63 + 0,06

* self-compassion. Plati zde podobna zjisténi jako u zavislosti mindfulness na pracovnim

well-being, a tedy to, ze pokud se hodnota self-compassion zvysi o 1 %, pracovni vykonnost

se zvy$io 0,06 %. Je zde tedy vidét velmi jemné naklonéni regresni piimky.

Graf 11: Bodovy graf pro hodnoty self-compassion a pracovni vykonnosti
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA

Korelace: r =

,08690

Bodovy graf: Self-compassion vs. Pracovni vykonnost (Celé pfip. vynech.
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Regresni ptimka zavislosti self-compassion na pracovnim well-being mé tvar: 0,5 + 0,27 *

self-compassion. Plati zde podobna zjisténi jako u zavislosti mindfulness na pracovni

vykonnosti, tedy pokud se hodnota self-compassion zvysi o 1 %, pracovni vykonnost

se zvy$i 0 0,27 %. Zde je jiz mozné spatiit vyss§i naklonéni pfimky nez v piipadé pracovni

vykonnosti.

Graf 12: Bodovy graf pro hodnoty self-compassion a pracovniho well-being

Bodovy graf: Self-compassion vs. Pracovni well-being (Celé pfip. vynech.
Pracovni well-being = ,50275 + 26746 * Self-compassion
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Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA

4.6.2.3 Vicenasobna regrese

4.6.2.3.1 Mindfulness

Pti vicendsobné regresni analyze byla hodnocena zavislost zavislé proménné mindfulness

na vice nezavislych proménnych — pracovni vykonnost, pracovni well-being, veék, vzdélani,

pracovni ivazek a pohlavi. Pti zaneseni vice proménnych do zkoumani byla na 5% hlading

vyznamnosti prokézana souvislost jen s pracovnim well-being (p = 0,000014), nikoliv uz

s pracovni vykonnosti (p = 0,11), jak tomu bylo v ptipadé korela¢ni zavislosti. Dana zjisténi
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se daji vysvétlit pravé slabymi korelaénimi souvislostmi. Pokud by hladina vyznamnosti
byla uvazovana jako desetiprocentni, vysledna p-hodnota pracovni vykonnosti by se této
hodnot¢ jiz blizila vice. Dle koeficientu determinace R2 se vyslednym modelem podatilo
vysvétlit 22,4 % celkové variability zavislé proménné. OcCisténé R2 bere v potaz i pocet
zkoumanych nezavislych proménnych, bylo tedy niz$i nez samostatné R2 a odpovidalo
hodnoté 19,1 %. Smérodatna chyba odhadu ptfedstavuje rozptyleni hodnot okolo regresni
ptimky, lze ji interpretovat zjisténou vyslednou hodnotou 0,1. Dle provedeného testu byla
prokazana vyznamnost modelu jako celku, jelikoz p-hodnota 0,0002 byla mens$i nez
nastavena hladina vyznamnosti. Prokazana byla taktéz vyznamnost absolutniho ¢lenu.

Vyslednou regresni rovnici, ktera bere v Gvahu i ostatni nezavislé proménné, lze piedstavit
nasledovné: Y = 0,27 + 0,14 pracovni vykonnost + 0,28 pracovni well-being — 0,004 pohlavi
+ 0,003 vek + 0,0005 vysoka skola + 0,01 pracovni Uvazek. Na prvni pohled je nejvyssi

hodnota nezavislé proménné u pracovniho well-being.

Graf 13: Vicendsobna regrese pro zavislou proménnou mindfulness

Shrnuti regrese pro zavislou proménnou: Mindfulness (Tabulka dat1)

R= 47343830 R2= 22414383 Upravené R2= 19136117

F(6,142)=6,8373 p<,00000 Smér. chyba odhadu: ,10149

b* Sm.chyba b Sm.chyba t(142) p-hodnot

MN=149 zb* zb
prusecik | 0,273674 0,070325 3,891543)  0,000153
Pracovni vykonnost 0,124897 0,077123 0,140933 0,087025 1,619456 0107568
Pracovni well-being 0,344105 0,076516 0,283003 0,062929 4497162 0,000014
Pohlavi -0,015543 0,076486 -0,003846 0,018924 -0,203220  0,839254
WEk 0,158453 0,081097 0,002986 0,001528 1,953879 0,052681
Vysoka Skola 0,007976 0,076945 0,000479 0,004625 0103663  0,917583
Pracovni uvazek 0,085291 0,079833 0,010277 0,009619 1,068370 0287166

Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA

4.6.2.3.2 Self-compassion

V piipad¢ self-compassion vysledna zjisténi byla v souladu s korela¢ni analyzou. Na 5%
hladin¢ vyznamnosti byla prokézana souvislost jen s pracovnim well-being (p = 0,003),
s pracovni vykonosti (p = 0,8) jiz prokazana nebyla. Vysledna zjisténi souhlasi s korela¢ni
analyzou. Modelem se v ptipadé¢ self-compassion podatilo vysvétlit 9 % celkové variability
nasi zavislé proménné. OCisténé R2 vyslo logicky taktéz niz$i nez R2 a odpovidalo hodnoté
6 %. Smérodatna chyba odhadu odpovidala hodnoté 0,14. Jelikoz p-hodnota celkového
modelu vysla podobné jako u mindfulness (p = 0,0003), byla prokazéna vyznamnost modelu
jako celku. Vyznamnost byla prokazana i u absolutniho ¢lenu. Vicenasobna regresni rovnice

v piipadé self-compassion vysla nasledovné: Y = 0,36 + 0,04 pracovni vykonnost + 0,26
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pracovni well-being — 0,03 pohlavi + 0,0006 vék — 0,001 vysoka Skola + 0,01 pracovni

v

uvazek. Nejvyssi

Graf 14: Vicendsobna regrese pro zavislou proménnou self-compassion

hodnota byla opét zjisténa u pracovniho well-being.

Shrnuti regrese pro zavislou proménnou: Self-compassion (Tabulka dat1)

R= 30531575 R2= 09321771 Upravené R2= 05490296

F(6.142)=2.4329 p=<,02867 Smér. chyba odhadu: ,13650

b* Sm.chyba b Sm.chyba t(142) p-hodnot

M=14% zb" zhb
prusecik | 0,355932 0,094591 3,762840)  0,000245
Pracovni wkonnost 0,029453 0,083376 0,041349 0,117053 0,353249  0,724426
Pracovni well-being 0,250807 0,082720 0,256636 0,084643 3,031980) 0,002359
Fohlavi -0,082533 0,082688  -0,025407 0025454 -0,998128  0,319915
Wek 0,025442 0,087673 0,000597 0,002056 0,290188  0,772096
Vysoka Skola -0,012813 0,083185  -0.000958 0006221 -0,154025  0,877809
Pracovni tvazek 0.078218 0.086306 0.011726 0.012938 0,906289  0,366318

Zdroj: Vlastni zpracovani dat — vystup z programu STATISTICA
4.6.3 Rozhovory s respondenty

Rozhovor byl proveden s nékolika ucastniky Setifeni. Respondenti byli vybrani tak, aby co
nejlépe odpovidali vybranému vzorku respondentti. V ramci vyhodnoceni rozhovori nebyly
zminovany detailni informace o ucastnicich rozhovori z divodu zachovéani anonymity.
Jelikoz je metoda rozhovort pouze podpturnou metodou pro kvantitativni vyzkum, v praci
bylo naértnuto v avodu vlastni ¢asti prace, nejdiive byl dotaznik respondenta $ jeho
souhlasem vyhodnocen a nasledné rozebran. Déale byly zjistovany zakladni informace
o studiu a préaci respondenta.

Prvni rozhovor byl proveden s dvacetictyfletou studentkou Vysoké Skoly ekonomické,
pracujici na dohodu o provedeni prace. Studentka uvedla, Ze je v poslednim roéniku
navazujiciho magisterského studia. Vyhodnocenim jejiho dotazniku byly obecné zjistény
podpramérné hodnoty mindfulness (0,4) a self-compassion (0,4), a nadprimérné hodnoty
pracovni vykonnosti (0,7) a hodnoty pracovniho well-being (0,7). Respondentka uvedla,
ze ji jeji prace velmi bavi, jelikoz Uzce souvisi s jeji zalibou ve sportu. V préci tedy propojuje
pfijemné s uzitetnym. Obdobné informace uvedla i v piipadé jejiho studia. Po zméné
studijniho zaméfeni ji studium celkové napliuje a zajimd. Hodnoty vyslednych testt
spojenych s jeji praci mohou byt vyssi, pravé z tohoto divodu. Niz§i hodnoty mindfulness
a self-compassion jsou dle jejiho nazoru

zpusobeny jejim temperamentem,

vyssi sebekritikou a sklonem k depresim. Celkove souhlasila s tvrzenim, Ze zavedeni metod
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mindfulness a self-compassion by mohlo zvysit jeji pracovni vykonnost i spokojenost
v piipadé€ prace na plny uvazek. Nejvice ji byly doporu¢eny pravé metody zamétené na praci
s vlastnimi myS$lenkami a podptrné metody self-compassion na snizeni ptilisné sebekritiky.
Druhy rozhovor byl uskuteénén s dvaceti¢tytletym studentem Ceské zemédélské univerzity,
pracujicim na hlavni pracovni Gvazek. Respondent uvedl, Zze je momentalné v poslednim
ro¢niku bakalaiského studia. Hodnoty mindfulness (0,5) self-compassion (0,4) i pracovniho
well-being (0,4) vysly podprumérné, naopak hodnoty pracovni vykonnosti nadprimérné
(0,8). Respondent tuto odchylku odvodnil strachem ze ztraty zaméstnani,
a tim zapfic¢inéného snizeni zivotni irovn€. Svou praci se tedy snazi vykonavat co nejlépe.
V ramci souc¢asného zaméstnani je po ném vyzadovano i ziskani vysokoskolského vzdélani.
Respondent zminil pravé problémy pramenici z vyrovnavani pracovniho, studijniho
a soukromého zivota. Metody mindfulness a self-compassion ho nezaujaly a nemysli si,
7ze by mu mohly pomoci s vy$§i pracovni vykonnosti ¢i pracovni spokojenosti. Ostatni
zjisténé hodnoty odiivodnuje tim, Ze mohou byt zptisobeny jeho momentalni Zivotni situaci,
kdy je studentem a zaroven pracujicim na hlavni pracovni pomér. Nezamita ale tvrzeni,
ze by tyto metody mohly pomoci nékomu jinému.

Tteti rozhovor byl absolvovan s dvaceti¢tyiletou studentkou Ceské zemédélské univerzity,
pracujici na cCaste¢ny pracovni uvazek. Studentka je v poslednim ro¢niku svého
magisterského studia a vykazovala vyssi hodnoty ve vSech oblastech — mindfulness (0,7),
self-comapssion (0,7), pracovni vykonnosti (0,7) a pracovniho well-being (0,8). Tato zjisténi
odivodnila svou vysokou psychickou odolnosti a také zvySenym zdjmem o oblast
psychologie. Studentka aplikuje ziskané poznatky z oblasti psychologie ve svém Zivoté.
S tvrzenim Ze metody mindfulness a self-compassion mohou zvysit pracovni vykonnost
i spokojenost pIné souhlasi. Zminila zkuSenost s aplikaci ur¢itych metod mindfulness a self-
compassion ve svém zivoté. Pozorovala U sebe zvySené sebevédomi, lepsi psychické zdravi,
odolnost a vyrovnanost. V praci i ve $kole pozorovala obdobné, ne-li lepsi vysledky,
ale citila zlepSeni svého psychického stavu. Metody ji také pomohly s odbouranim
zvySeného stresu, zpuisobeného prave studijnimi a pracovnimi naroky.

Ctvrtého rozhovoru se zacastnila dvacetileta studentka prvniho roéniku Univerzity Karlovy
pracujici na hlavni pracovni pomér. Obdobné jako ptedchozi respondentka vykazovala
vysoké hodnoty ve vSech Ctyfech oblastech — mindfulness (0,7), self-comapssion (0,8),

pracovni vykonnost (0,7) a pracovni well-being (0,9). Zjisténi odtivodiiuje svym Zivotnim
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nastavenim a spravnou vychovou v détstvi. Nejvice rezonovala s otazkami zaméfenymi
na oddélovani soukromého a pracovniho Zivota a celkové se soucitem k sobé samé. Pokud
se ji néco nepodafi, véii, Ze to piisté zvladne 1épe. Po probrani metod mindfulness a self-
compassion dosla k zavéru, ze aniz by si to uvédomovala, metody jiz ve svém zivoté
aplikuje. Mysli si, Ze jeji vysledky spolu mohou souviset, ale jedna se spiSe 0 jeji celkové
nastaveni a pohled na Zivot.

Paty rozhovor byl proveden s dvacetittiletou studentkou Vysoké Skoly ekonomické,
pracujici na ¢astecny pracovni ivazek. Studentka se nachdzi v prvnim ro¢niku navazujiciho
magisterského studia. Vysledné hodnoty tii sledovanych oblasti ji vySly nadprimérné —
mindfulness (0,7), pracovni vykonnost (0,7) a pracovni spokojenost (0,9),
naopak ale hodnoty self-compassion vysly podprumérné (0,4). Vysledna zjisténi odivodiuje
svou silnou orientaci na vysledek a vysokymi pracovnimi i studijnimi ambicemi. V préci
je spokojena, jelikoZ je spokojend se svymi vysledky a umi sama se sebou velmi dobie
pracovat. Tvrdi, ze pravé kvili nizkému soucitu se sebou se dokéaze pfinutit
k dosazeni lepSich vysledkli. Rada by tento stav zménila, ale nevéti, ze to nékdy dokaze.
Stejné jako druhy respondent nevéri, ze by jakékoli psychologické metody mohly zménit jeji
situaci, ale nevylucuje jejich pozitivni ptsobeni na nékoho jiného.

Posledni, Sesty rozhovor byl proveden s tficetiletym studentem doktorského studia
na Univerzité Karlové. Vysledné hodnoty tii sledovanych hodnot vysly lehce nadpraimérné
—mindfulness (0,7), pracovni vykonnost (0,6) a pracovni spokojenost (0,8), jen hodnota self-
compassion (0,5) vySla podprimérna. Respondent uvedl, Ze vysledné niz§i hodnoty self-
compassion vysvétluje niz§im sebevédomim a niz8i virou v sebe sama. Respondent radsi
pracuje v tymu, jelikoz jeho prace nesouvisi s jeho studiem, tudiz ma pocit, Ze ostatni maji
vice znalosti nez on. Zaméstnanci, jejichz studium, at’ uz sttedoskolské nebo vysokoskolské,
souvisi s danou praci, jsou dle n¢j zkuSenéjsi. Samotny respondent musi znalosti z oboru
ziskavat az praxi, ale jeho zaméstnanCi jimi jiz disponuji. Lépe tedy pracuje v tymu,
kdy se mize spolehnout na své kolegy a poradit se s nimi. Ma pocit, Ze by vétsi vira v sebe
samotného by mohla zvysit jeho pracovni vykonnost a vys§i sebevédomi pracovat
na ukolech samostatné. Niz§i pracovni vykonnost odivodiuje i svym myslenkovym
nastavenim, tedy tim, ze pracovni uspéch neni jeho nejdilezitéjsi cil v zivoté. Metody jej
moc nezaujaly, ale tvrdil, Ze by aplikaci metod self-compassion rad zkusil zavest do svého

Zivota a prozkoumat jejich pasobeni.
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5 Vysledky a diskuse

Hlavni vyzkumnou otazkou bylo, jaky vliv ma mindfulness a self-compassion na pracovni
vykonnost a pracovni well-being. Za statisticky vzorek byla zvolena skupina studentti
z prazskych vysokych $kol. V rédmci vyhodnocovani dotazniku bylo brano v potaz,
7e dotaznikové Setfeni mohlo byt lehce zkresleno vlivem ¢asu, mistem provadéni vyzkumu,
ale i psychickym rozpolozenim respondenta. Vysledky mohla ovlivnit i neochota
respondentti pravdivé odpovidat na otazky. Nasledné lze prejit k samotnému rozboru
vysledku statistické analyzy a k porovnani s na$im ocekavanim. V ramci vybraného
statistického vzorku byl zjistén primérny vek 23 let. Prevazovala prace na dohodu
o provedeni prace ¢i pak jiz v poméroveé menSim zastoupeni prace na hlavni pracovni pomer.
Pomér mezi muzi a Zenami byl pfiblizné 3:7. Nejvice dotaznikii bylo vyplnéno v ramci
Vysoké skoly ekonomické v Praze, Ceské zemé&délské univerzity v Praze, Univerzity
Karlovy a soukromé skoly Ambis. U vSech zkoumanych proménnych bylo pifedpokladano
normalni rozdéleni dat. Primérné hodnoty vSech proménnych vysly obdobné, az na self-
compassion (0,56). U pracovni vykonnosti se jednalo o primérnou hodnotu 0,66.
U mindfulness a u pracovniho well-being se jednalo o stejnou primérnou hodnotu, a to 0,63.
V ramci korela¢ni analyzy byla zjisténa souvislost mezi tfemi zkoumanymi vztahy ze ¢tyf.
Nejvyssi souvislost byla prokazana mezi mindfulness a pracovnim well-being,
jednalo se o stiedni souvislost s koeficientem 0,4. Souvislost mezi mindfulness a pracovni
vykonnosti byla taktéz prokazana, ale se slabou intenzitou, a to koeficientem 0,22. Podobna
zjisténi byla nalezena v rdmci zkoumani vlivu self-compassion na pracovni well-being,
taktéz se jednalo o slabou souvislost s koeficientem 0,27. Souvislost mezi self-compassion
a pracovni vykonnosti prokdzana nebyla. V rdmci regresni analyzy, po Uvaze vice
nezavislych proménnych, byla zjisténa zavislost jiz jen mezi mindfulness a pracovnim well-
being (p = 0,000014) a self-compassion s pracovnim well-being (p = 0,003). Po provedeni
regresni analyzy byly zjistény nasledujici vysledky.

Nulova hypotéza tedy nebyla zamitnuta v ramci prvni a druhé testované hypotézy

Ho1: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti

Ho2: Neexistuje souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti

Tato zjisténi nekorespondovala s ocekavanim, kdy bylo pfedvidana spojitost mindfulness

a self-compassion s pracovni vykonnosti. Mozné duvody tohoto jevu mohou byt
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vysvétlovany slabymi korela¢nimi souvislostmi, v ramci mindfulness, ¢i Zadnymi v ramci
self-compassion a pracovni vykonnosti. Divody neprokazani souvislosti mohou byt
odiivodnény vystupy z dotaznikii, které budou rozebrany nasledovné. V tfeti a ctvrté
testované hypotéze byla nulova hypotéza zamitnuta a byla prokdzéana statisticka souvislost
mezi prohménnymi.

Hos: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovnim well-being

Hoa: Neexistuje souvislost mezi self-compassion a pracovnim well-being

Zjis8téni tedy korespondovala s o¢ekavanim, ale zjisténé zavislosti byly prokazany slabé,
tudiz alternativni hypotézu nelze ptimo potvrdit.

Naméiené vysledky se daji porovnat s vystupy jinych podobnych studii. Ve studii
T. Lomase, J. C. Mediny, I. Ivtzana, S. Rupprechtové a F. J. Eiroa-Orosy byl, mimo jiné,
sledovan také vliv mindfulness na pracovni vykonnost a pozitivni well-being. Hlavnim
zaméfenim tohoto vyzkumu bylo zlepseni pracovniho well-being prostiednictvim metody
Mindfulness-Based Intervention (MBI). U¢innost v§imavosti byla sledovana u 35 studii,
které se timto tématem zabyvaly. U¢inky byly méfeny prostiednictvim smérodatnych
odchylek. Vystupem byly malé Géinky v§imavosti na pracovnim vykonu a pozitivnim well-
being. Studie taktéz v zavéru doporucovala dalsi zkoumani v této oblasti (115).

Studie P. Malinowského a H. J. Lima ptinesla poznatky z vyzkumu provadéného na 299
dospélych pracujicich na plny tvazek. Vysledky predikovaly pozitivni vliv vSimavosti
na pracovni nasazeni a na celkové well-being. V zavislosti v§imavosti na pracovnim
nasazeni byly prokazany pfimé pozitivni vlivy na nadéji a optimismus. Well-being bylo
ptimo ovlivilovano v§imavosti, ale nepfimo nadé¢ji a optimismem (116). Vysledky téchto
dvou studii se tedy castecné shodovaly s vysledky této prace v ramci vztahu mindfulness
a well-being, ale v oblasti pracovniho vykonu se jiz vyzkumy liSily.

V ramci studii, které sledovaly vlivy self-compassion obecné na well-being, byla vybrana
studie U. Zessina, O. Dickhdusera a S. Garbadea, jelikoz studie, ktera by sledovala pracovni
well-being, nebyla dohleddna. Bylo kombinovano 79 vzorku z celkového vzorku N =
16 416, analyzovany byly vztahy pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu, obdobné jako
Vv piipad¢ této prace. Byla zjisténa souvislost soucitu se sebou samym s well-being (r = 0,47),
jednalo se tedy o stfedni zavislost. Souvislost byla tedy zjiSténa silnéjSi nez v piipadé
vyzkumu této prace, ale vysledky se shodovaly. Autofi dale doporucovali zkoumat vztahy

mezi self-compassion a riznymi formami well-being (117).
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Vyzkum A. Reizera se zaméfoval, mimo jiné, také na souvislost mezi self-compassion
a pracovnim vykonem. Celkové se studie zabyvala individualnimi rozdily u dospélych
Vv zavislosti na organizacnich vysledcich. Vyzkum byl proveden na 202 ucastnicich
a vysledky, které jsou dilezité pro toto srovnani, byly nasledujici. Prokéazany byly pozitivni
vlivy self-compassion na lepsi pracovni vykon a na niz$i negativni pracovni zkusenosti, jako
je emocni vyCerpani ¢i fluktuace zaméstnanci. Stejné jako v pfipadé mindfulness
se tyto vysledky rozchazely s vysledky této prace (118).

Z rozhovora vyplynulo, ¢im mohou byt zapti¢inéné nepfedpokladané hodnoty zjisténych
proménnych. Jednalo se o velmi specifické problémy, diky kterym by vyzkum mohl byt
ovlivnén. Nekorespondovaly tedy s mySlenkou této prace, a tedy ze zvySené hodnoty
mindfulness a self-compassion budou dusledkem zvySenych hodnot pracovni vykonnosti
a pracovniho well-being. Zjisténé vyssi hodnoty pracovni vykonnosti a pracovni
spokojenosti viéi niz§im hodnotam mindfulness a self-compassion mohou v ptipadé prvni
respondentky souviset s jeji praci, které je zaroven jejim koni¢kem. Jedina vyssi hodnota
pracovni vykonnosti vii€i zbylym sledovanym hodnotdm mtize byt dle druhého respondenta
V ramci tfetiho a Ctvrtého rozhovoru bylo zjisténo, ze vyssi hodnoty vSech sledovanych
proménnych mohou byt zplsobeny jak zivotnim nastavenim ¢i situaci, tak i vychovou
¢i zajmem o oblast psychologie. A paty a Sesty rozhovor pfinesl poznatky o moznych
duvodech snizené hodnoty self-compassion vii¢i ostatnim hodnotam. Lze jej piisuzovat
I nespojitosti studia s naslednym pracovnim oborem a ztoho pramenicim snizenym
sebevédomim. Taktéz se jednalo i 0 zminénou obavu, Ze zvySeni soucitu se sebou samym
by mohlo vést k nizsi vykonnosti. Je tedy ziejmé, Ze by v této oblasti bylo potieba provést
vice zkoumani. Z rozhovort bylo zjisténo, ze diivodt snizenych ¢i zvySenych hodnot muize
byt nespocet, a tim mohou byt zkreslena i vysledna zjisténi — slabych korela¢nich
a regresnich zavislosti, taktéz i nesouladem mezi korela¢ni a regresni analyzou v ptipadé
zavislosti mindfulness na pracovni vykonnosti. Cela diplomova prace pfinasi nové poznatky
z oblasti mindfulness a self-compassion a pracovniho i studijniho prostiedi. Vysledky sice
nevysly dle daného oc¢ekavani, to ale neznamena, Ze vyzkum byl proveden $patné, pouze je
zde nastinéna 1 skutecnost, ze mindfulness a self-compassion nemusi piimo souviset

s pracovni vykonnosti, jak tomu bylo prokézano v ostatnich studiich.
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6 Zavér

Diplomova préace byla rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a empirickou. Jejim hlavnim
cilem bylo pfiblizeni pojmi mindfulness a self-compassion a nasledné konkrétni zaméteni
na jejich plisobeni v pracovnim prostiedi. Byly zkoumany celkem C¢tyfi vztahy,
a to jednotlivé vtahy mezi mindfulness a pracovni vykonnosti; mindfulness a pracovnim
well-being; self-compassion a pracovni vykonnosti; self-compassion a pracovnim well-
being. Za statisticky vzorek byli vybrani pracujici studenti z hlediska ptedpokladané vysoké
navratnosti dotaznikl. V teoretické ¢asti byly obecné charakterizovany zminéné pojmy,
jejich zékladni charakteristiky a obecna historie. Nasledn¢ zde byly popsany jednotlivé
metody, které mohou byt aplikovany do soucasného zivota. V neposledni fadé zde byly také
predstaveny mozné efekty, které mohou s aplikaci metod souviset. Poté zde byla uvedena
i kapitola o pusobeni mindfulness a self-compassion v pracovnim prostiedi a taktéz mozné
efekty, které mohou jedinci v praci pozorovat pii vhodné aplikaci zminénych metod.
V praktické ¢asti byla prezentovan samotny vyzkum a jeho vysledky. Na zac¢atku byl popsan
statisticky vzorek respondentii. Nasledné byla detailné rozebrana metoda dotaznikového
Setieni vCetné skladby samotného dotazniku a odkud byly ¢erpany podklady k jeho sloZeni.
Prezentovana zde byla 1 metoda rozhovorl, ktera byla zvolena jako podpirna metoda
ke kvantitativni analyze. K samotné analyze dat bylo vyuzito 149 vyplnénych dotaznikt
z celkovych 172. Také zde byla uvedena nase ocekavani a rozebrany jednotlivé statistickée
metody, kterymi byla ziskana data vyhodnocena. Korela¢ni analyza prokazala souvislost
mezi ttemi zkoumanymi vztahy ze ¢tyf. Nejvyssi (stiedni) souvislost byla prokédzdna mezi
mindfulness a pracovnim well-being. Souvislost byla prokazana taktéz mezi mindfulness
a pracovni vykonnosti a self-compassion a pracovni vykonnosti, ale se slabou intenzitou.
Souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti prokazana nebyla. V ramci regresni
analyzy byla zjisténa zavislost jen mezi mindfulness a pracovnim well-being a self-
compassion s pracovnim well-being. Tato nesrovnalost mezi dvéma analyzami muze byt
zapti¢inéna praveé zanesenim vice proménnych do dané analyzy. Z metody rozhovori byly
zjiStény nekteré dlivody neptedpokladanych namétenych hodnot, tedy Ze vyssi hodnoty
mindfulness a self-compassion zapfi¢ini vyssi hodnoty pracovni vykonnosti a pracovniho
well-being. Jednalo se o rizné duvody — prace, kteréa souvisi s koni¢ky daného respondenta;

strach ze ztraty zaméstnani; niz§i pracovni sebevédomi pramenicCi z nedostatki znalosti
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v daném oboru; obava, Ze vys$i self-compassion zapii¢ini snizeni pracovni vykonnosti. Cela
diplomova prace pfinasi nové poznatky z oblasti mindfulness a self-compassion
a pracovniho i studijniho prostfedi. Vysledky jen casteéné korespondovaly s danym
o¢ekavanim, pievazné jen u statistického vzorku respondentt. Zakladni myslenka této prace
byla potvrzena jen ¢astecné, tedy jen souvislost mezi mindfulness a self-compassion a jejich
vliv na pracovni well-being. Z korela¢ni analyzy byly zjistény slabé az stfedni souvislosti.
Na zavér lze konstatovat, ze vyzkum byl proveden u mensiho poctu respondentti, tudiz jeho
vysledky nemtizeme vztahovat na celou populaci, coz miize byt také pfi¢inou naméfenych
hodnot. Na rozdil od pracovniho well-being, u pracovni vykonnosti nebyl prokazan

vyznamny vztah v souvislosti s mindfulness ani se self-compassion.
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Prilohy

Piiloha ¢. 1: Dotaznik Mindfulness a Self-compassion v pracovnim
prostiredi

Mindfulness a Self-compassion v pracovnim
prostredi

Dotaznik je uréen skupiné pracujicich studentd a je zcela anonymni. Byl vytvofen za Uéelem
Zjigténi zavislosti véimavosti a soucitu se sebou na pracovni vykonnost a pracovni well-
being (pracovni spokojenost). Ziskana data slouZi pouze pro vypracovani praktické ¢asti
diplomové prace a nebudou déle Sifena.

Dotaznik by Vam mél zabrat 5 minut. Predem dékuji za Vas éas a pravdivé vyplnéni
dotazniku!

Petra Bednarova
studentka Ceské zemédélské univerzity v Praze

Pohlavi: *

O iena
O Muz

O Mechci se vyjadfovat
Veélk: *

Vase odpovéd
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Pracuji: *

O Ano (pokragujte na dalsi otazku)

O Me (preskoéte nasledujici otazku)
Pokud ano, pracuji na:

O Hlavni pracovni pomér (HPP)

O Casteény pracovni tvazek

O Dohoda o provedeni prace (DPP)/Dohoda o pracovni éinnosti (DPC)
O Jiné

Studuji: *

O Ano (pokraéujte na dalsi otazku)

O Me (pokraéujte na daldi sekei)

Studuji na vysoke skole: *

O Ano (pokragujte na dalsi otazku)

O Me (pokraéujte na dalii sekei)
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Pokud ano, studuji na:
O ¢z

VSE

Cvut

VSCHT

UK

AMBIS

VSFS

VSEM

VS0

O O0OO0OO0OO0OO0OO0O0O0

Jing:

Uvedte, do jaké miry se ztotzriujete s uvedenymi prohlaenimi. PouZivejte pfitom uvedenou
stupnici 1 (nikdy nebo velmi zfidka pravdivé) az 5 (velmi ¢asto nebo vidy pravdive).
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Umim najit spravna slova k vyjadreni svych emoci*

Mikdy O O O O O Vidy

Nevénuji pozornost tomu, co momentalné délam (jsem zasnény/a,
rozruseny/a, obavam se néceho)

Nikdy O O O O O Vidy

Nékteré své emoce vnimam jako Spatné &i nevhodné a myslim si, Ze bych  *

se takto nemél/a citit

Nikdy O O O O O Vidy

Pokud mam znepokojujici myslenky, zvazim myslenku pfedtim, nez na ni
budu reagovat, bez toho, aniz bych se nechal/a touto myslenkou ovladnout

Nikdy O O O O O Vzdy

| kdyZ se citim opravdu $patné, umim své pocity slovné vyjadrit *

Mikdy O O O O O Vidy

Pracovni tkoly plnim automaticky, bez toho, aniz bych si byl védom/a toho, *

co délam

Nikdy O O O O O VZdy
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Rikam si, Ze bych se nemél/a citit tak, jak se zrovna citim *

Mikdy O O O O O Vidy

Pokud se objevi negativni myslenky jsem schopen/na je vnimat, ale
nereagovat na né

Nikdy O O O O O Vidy
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Uvedte, jak éasto se chovate danym zplsobem. PouZivejte pfitorn uvedenou stupnici 1
(nikdy nebo velmi ziidka pravdivé) az 5 (velmi &asto nebo vidy pravdivé).

Kdyz selzu v nééem, co je pro mé dllezité, zahlti mé pocity vlastni *
nedostatecnosti

Nikdy O O O O O Vidy

Snazim se pfistupovat s porozumeénim a trpélivosti vaci tém strankam sve  *
osobnosti, které nemam rad/a

Nikdy O @) O @) O Vidy

KdyZz se s nécim opravdu potykam, mivam pocit, Ze druzi lidé to urcéité *
zvladaji lépe

Nikdy O O O O O Vidy

Kdyz se mi nedafi, vnimam potize jako béZznou souéast Zivota, s niz se *
potyka kazdy

Nikdy O O O O O Vidy
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Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky *

Nikdy O O O O O Vidy

Kdyz jsem na dné, mam sklon se nutkavé zamérovat na vée Spatné *

Nikdy O O O O O Vidy

Kdyz prozivam néjake trapeni, jsem k sobé laskavy/a *

Mikdy O O O O O Vidy

Kdyz selzu v nééem, co je pro mé dalezité, mivam pocit, Ze jsem v tom *

zcela sam/sama

Mikdy O O O O O Vidy

Kdyz se citim n&jakym zplsobem nedostateény/a, snazim se pfipominat si, *
Ze pocity nedostateénosti zaziva vétsina lidi

Mikdy O O O O O Vidy

Jsem netolerantni a netrpélivy/a vaéi tém strankam své osobnosti, které  *

nemam rad/a

Mikdy O O O O O Vidy
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Uvedte, do jaké miry se ztotZAujete s uvedenymi prohlégenimi. PouZivejte piitom uvedenou
stupnici 1 (nikdy nebo velmi zfidka pravdivé) az 5 (velmi éasto nebo vZdy pravdivé).

Nikdy O O O O O Vidy

Svou praci umim vykonavat velmi dobfe s minimalnim asilim a v co *
nejkratsim case

Nikdy O @) @) @) @) Vidy

Aktivné se snazim zlepsit svij pracovni vykon *

Nikdy O O O O O Vidy

Snazim se vyhledavat nové pracovni vyzvy *

Nikdy O O @) O O Vidy
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Umim rychle a spravné vyfesit obtizné situace *

Nikdy O O O @) @) Vidy

V praci se soustfedim na negativni aspekty mého zaméstnani vice nez na
ty pozitivni

Mikdy O O O O O Vidy

Stézuji si kolegim na stinné stranky mé prace *

Nikdy O O O O O Vidy
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Uvedte, jak jste se citil/a v poslednich 2 tydnec. PouZivejte pfitorn uvedenou stupnici 1
(nikdy nebo velmi zfidka pravdivé) az 5 (velmi &asto nebo vidy pravdive).

3
EZ!?

Jsem se v praci citil/a vesely/a a v dobré naladé *

Nikdy O O O O O Vidy

Jsem se v praci citil/a klidné a uvolnéné *

Nikdy O O O @) O Vidy

V préaci se citim aktivni a energicky/a *

Nikdy O @) @) O O Vidy
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Po probuzeni se citim odpocaty/a a svézi *

Nikdy O O O O O Vidy

M) dennodenni Zivot je naplnén vécmi, které mne zajimaji (pracovni i
soukromy)

Nikdy O O O O O Vidy
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Priloha ¢&. 2: Priklad MBSR programu

U veskerych cviceni je nutné se vénovat nejen cvi¢enim samotnym, ale i vlastnim emocim,
prozitktim, pocitim a ndladam v daném okamziku. Vnimat vlastni télo, dech a okoli za
pouziti vSech péti smysli, pokud je to mozné. V nésledujicich odstavcich bude uveden
ptiklad osmitydenniho kurzu v§imavosti.
1. tyden: Uvod do v§imavosti

Formalni cviceni: Prochdzeni téla neboli Body scan
CvicCeni se obvykle provadi vleze. Jedinec se uc¢i vnimat celé své télo a vénovat pozornost
dechu. Jedna se o prodychani jednotlivych ¢asti téla od prstli u nohou, pies celou délku
dolnich koncetin az k hyzdim. Nasleduji zada, bticho, ramena, ruce a prsty. CviCeni je
zakonceno zaméfenim na krk, hlavu a mimické svaly.

Neformalni cviceni: Védoma ochutnavka ovoce
Vsimavé ochutnani jablka ¢i bobule hroznového vina za pomoci v§ech péti smysli.

Neformalni cviceni: V§imava piiprava jidla
Védoma piiprava pokrmu od umyti kuchynskych potieb a potravin, pies nakrajeni, uvatreni
a samotné zkonzumovani (9; 7; 3; 4).

2. tyden: Vnimani sebe i okolniho svéta

Formalni cviceni: V§imavy pohled
Vhodné cviéit vestoje v mistnosti s oknem a nejlépe hezkym vyhledem. Jedné se o cilené
zaméteni pozornosti na ur¢itou scenérii a nasledné zamérovani se na jednotlivé komponenty.
Cviceni je mozné praktikovat i se zaostfovanim a ro-zostfovanim pohledu.

Neformalni cviceni: Dechova cviceni
Zaméfeni pozornosti na dech a jeho proudéni celym télem. Vnimat rozpindni a klesani
hrudniku ¢i bticha pfi kazdém nadechu a vydechu. Sledovat proud vzduchu v nosnich
dirkach a nasledné¢ se zaméfit na cely proces dychdni. Lze si i pfedstavit nadechovani
vzduchu a vydechovani stresu ¢i negativnich myslenek.

Neformalni cviceni: V&novani pozornosti béznym ¢innostem
ProZivat rutinni ¢innosti jak GipIn€ nové. Jednd se o Cesani ¢i ¢isténi zubd. Je nutné si v§imat

v8eho, co s danou ¢innosti souvisi a vénovat se pouze dané ¢innosti (9; 7; 3; 4).
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3. tyden: Spokojenost s vlastnim télem
Formalni cviceni: J0ga a meditace
Pti cviceni jogy ¢i meditace se co nejvice soustiedit na samotny okamzik a nenechat se
vyru$it vlastnimi mysSlenkami. Pti vyruSeni je doporuCovany co nejrychlej$i navrat do
ptitomného okamziku.
Neformalni cviceni: Meditace s negativnim prozitkem
Cviceni se provadi vsed¢. Je potiebné si vybavit n€jaky konkrétni problém, ku ptikladu
hadku s partnerem. Pfedstavit si vlastni té€lo jako pevné, odolné a stabilni. Tato piedstava
pomuze v boji s nesnazemi. Hlavni mySlenka tohoto cvi¢eni je jednoduSe byt s timto
prozitkem, ne se ho snazit ihned vyfesit (9; 7; 3; 4).
4. tyden: Stres
Formalni cviceni: Spojeni dechu, téla a pocitk
Toto cviceni se praktikuje vsed¢€, pocinaje jiz nau¢enym dechovym cvicenim. Pozornost by
mela byt navracena zpét k dechu pfi rozruSeni myslenkami. Roz§itit vnimani na celé télo
jako celek, na vnimani tvaru téla, prostoru i pocitkd, jako je naptiklad mravenceni. Cviceni
by mélo byt zakonc¢eno navratem zpatky k dechu.
Neformalni cviceni: Pritomné Cekani
Nepladnované situace se mohou zdat stresujici a Casto jsou vnimané negativné. Cviceni je
zaméfeno na preménu téchto situaci v pozitivni. Naptiklad pti ¢ekani na autobus, v dopravni
zacpé Ci u lékare. Zaméfit se spiSe na okoli, stromy, vzduch, svétlo nez na své negativni
mySlenky (9; 7; 3).
5. tyden: Myslenky a viemy
Formalni cviceni: Naslouchani
Zaméfit se na zvuky a své mySlenky. Uvédomit si, jak vznikaji, pfichazeji a odchéazeji ve
vyhrazeném case. Pokud mySlenka ptijde, jednodusSe ji pojmenovat a vyckat, nez odejde.
Mozné je i védomé poslouchédni hudby, tedy nejen jako kulisy pfi jizde v auté.
Neformalni cviceni: Ptitomné cekani
Vnimat obvyklou trasu, kterd neni del$i nez 10 minut. Napfiklad to mize byt cesta do
obchodu. Stanovit si milniky, jako jsou tfeba parky ¢i domy a cil. Vnimat cely jeji prubéh
cesty a vSe kolem. Jit klidné a rozvazn¢. Uvédomit si dosazeni cile a dil¢ich milnika (9; 7;

4).
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6. tyden: Pfitomna komunikace
Formalni cviceni: Meditace s predstavou druhého ¢lovéka
Predstavit si druhého jako by sedél tvari tvar dané osobé. Uvédomit si, ze ma své myslenky,
emoce a city. Ze byl také né¢kdy zklamany a nastvany. Ze chce také byt §tastny.
Neformalni cviceni: Naslouchani v bézném rozhovoru
S vybranym partnerem si vybrat vhodné téma, kterému budou rozumét ob¢ strany. Kazdy
pét minut mluvi a druhy naslouchd. Poté druhy zopakuje, co slySel a prohodi se. Lze se
zaméftit 1 na védoméjsi naslouchani v béznych rozhovorech (9; 7)
7. tyden: Zaméfeni na sebe
Formalni cviceni: Meditace laskavosti
Vybavit si pozitivni a radostné momenty ze zivota. Ponechat si tuto radost v nitru a poslat ji
bud’ sobg, ¢i jiné osobé. Napiiklad ve formé myslenky: ,, At jsem/je Stastny*.
Neformalni cviceni: VS$imani si radostnych momentt
Sledovat ¢i piimo vyhledavat momenty radosti a pamatovat si je. Zapsat si alespon tfi
radostne udalosti z kazdého dne (7; 3).
8. tyden: Reflexe programu
Formalni cviceni: Reflexe programu
Procist si zapisky. Porovnat situaci pted a po programu
Neformalni cviceni: Den s mindfulness
Cely den se snazit co nejvice vnimat. V piedchozi den si sepsat situace, na které se chci plné

soustiedit (9; 7).
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