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Mindfulness a self-compassion na pracovisti
Abstrakt

Diplomova prace je zaméfena na problematiku mindfulness a self-compassion v pracovnim
prostiedi. Hlavnim jejim cilem je zjistit, jak velky vliv ma mindfulness a self-compassion
na pracovni vykonnost a pracovni well-being. Diplomova prace je rozdélena na teoretickou
a praktickou cast. V teoretické Casti jsou definovdny pojmy mindfulness a self-compassion,
a jsou zde uvedeny jejich hlavni metody a mozné vysledné efekty. Dale je zde popsano,

jaky vliv maze mit mindfulness a self-compassion v pracovnim prostiedi. V praktické casti
je prezentovan vyzkum a jeho vysledky. Vyzkum je zaméfen na souvislost mezi mindfulness
a self-compassion na pracovni vykonnost a pracovni well-being u vybraného statistického
vzorku, konkrétn€ u pracujicich vysokoskolskych studenti. Data pro statistickou analyzu
jsou ziskdana pomoci metody dotaznikového Setfeni a doplnéna o metodu rozhovora
s respondenty. V zavéru této prace jsou vysledky analyzy podrobeny detailnimu rozboru

autorky a jsou zde nacrtnuta doporuceni pro dal§i zkoumani v této oblasti.

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

spokojenost, pracovni prostredi



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 lze vazat k datu pied dva a pul tisici lety, ale to,
jak jsou metody zndmy dnes, l1ze zasadit az do druhé poloviny dvacatého stoleti. Téma
mindfulness se zdd byt vice probadané nez téma self-compassion, i tak jsou tyto témata
pomérné novd a Casto se méni. Pojem mindfulness Ize velmi struéné predstavit pod spojenim
ziti v pfitomném okamziku. Aplikace metod mindfulness do zivota jedince si Ize pifedvést
na prikladu riznych zpisobu meditace. Za nejCastéjsi se da povazovat metoda vnimani svych
myslenek bez reakce na n€. Self-compassion neboli soucit se sebou samym, si lze vylozit
jako zpusob jednani se sebou samym jako se svym nejlepsim pritelem. Pokud jedinec udéla
chybu, nebude se za ni zbyteCné trestat, ale bude véfit, ze pristé to zvladne 1épe. Vyzkumu
zaméfenych na pusobeni mindfulness a self-compassion v pracovnim prostiedi neni mnoho,
proto se zde nachazi skvéla pfilezitost k provedeni soucasného vyzkumu, ktery bude
obsahem této prace. Pozadavky na pracovniky se v dnesni moderni dobé neustale méni
a stupniuji. PracoviS§t€é muze byt mistem, kde se jedinec realizuje, ale mize pro néj
predstavovat 1 velmi stresové prostiedi. Pokud jedinec neni pfili§ odolny ¢i neumi spravné
pracovat se stresem Ci vlastnimi myslenkami, v krajnim ptipadé mize dochazet k negativnim
psychologickym staviim, za které lze povazovat syndrom vyhofeni, silné deprese ¢i tzkosti.
V dnesnim svété se stale vice dostavaji do popredi nové psychologické metody a navraci
se pozornost zpét k zaméstnancim a jejich psychickému zdravi. Metody mindfulness mimo
jiné zavedla do své pracovni kultury i spole¢nost Google ¢i Apple. Zminéné metody mohou
napomahat pracovnikim s vétsi spokojenosti v praci, ale i vy$§im pracovnim vykonem.

To, zda toto tvrzeni Ize potvrdit ¢i vyvratit, bude hlavnim pfedmétem této prace.

11



2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem teoretické cCasti prace bude pfiblizeni pojmi mindfulness a self-compassion.
Ve vétsim detailu bude zkoumano jejich ptisobeni v pracovnim prostiedi.
Cilem empirické casti prace bude zkoumani plisobeni mindfulness a self-compassion

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

2.2 Metodika

Diplomova prace bude rozdélena na dve €asti — teoretickou a empirickou. Teoreticka ¢ast
bude vychazet ze shromazdénych informaci a kompilace textd zodborné literatury.
V empirické ¢asti bude proveden kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového Setieni, ktery
bude podpofen vyzkumem kvalitativnim ve formé rozhovort. Vysledky vyzkumu budou
vyhodnoceny na zakladé vhodné zvolené statistické metody, nalezit¢ okomentovany
a doplnény o prislusné tabulky a grafy. Na zaklad¢ zjisténych vystupt budou v zavéru prace

formulovédna doporuceni aplikovatelna do praxe.

2.2.1 Dotaznikové Setieni

Metoda dotaznikového Setfeni byla vybrana z hlediska predvidané vysoké navratnosti
a pomérné jednoduchého sbéru dat od vybrané skupiny respondenti. Dotaznikové Setieni
bude provedeno na vybrané skupiné pracujicich studentt z prazskych vysokych skol.
Vyplnéné dotazniky budou podkladem pro vyhodnoceni ziskanych dat, jejich nasledné
okomentovani a propojeni s teoretickymi vychodisky této prace. Vyhodnoceni bude graficky
znazornéno pomoci tabulek a grafi s vyuzitim programti 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 muze byt nevédomky
zkresleno nevhodné zvolenou dobou a mistem provadéni vyzkumu ¢i neochotou

respondentt odpovidat na otazky pravdivé.
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2.2.2 Rozhovory

Za podpurnou metodu dotaznikového Setfeni byla vybrana metoda kvalitativni, tedy pomoci
rozhovoru s ucastniky Setfeni. Zvoleny budou polostrukturované rozhovory, které by mély
pfinést detailn€j§i informace v rdmci mindfulness a self-comapssion se zaméfenim na

pracovni prostiedi.

2.2.3 Vyzkumné hypotézy

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

problematice budou vysvétleny v teoretické Casti prace.

Hoi: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti

Hai: Existuje souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti

Hoz: Neexistuje souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti

Ha2: 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

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

Haas: Existuje souvislost mezi mistem vykonu prdce a pracovnim well-being

13



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Mindfulness

3.1.1 Obecna charakteristika mindfulness

Mindfulness neboli v ¢eském prekladu vSimavost si lze predstavit jako soubor metod,
které se zaméfuji na ziti v pritomném okamziku (1; 2). VSimavost mize vyvolat pozitivni
zménu v zivoté Cloveéka, pokud se rozhodne ji rozvijet (3). Sila mindfulness tkvi pravé
v jejich metodach a praktikach (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 napomahd k dosazeni at’ uz dusevnich, tak
i fyzickych cilu (4; 3).

J. Baras dle M. Coopsové tvrdi, ze mindfulness jednoduSe znamena uvédomovani
si pfitomného okamziku bez nutnosti poteby néco ménit. TéSit se z dobrych véci, ale nelpét
na nich, jelikoz se mohou zménit. Byt védomé pritomen i ve §patnych chvilich a nebat se,
Ze to tak zastane navzdy, jelikoz se to pravdépodobné nestane a v§e se v dobré obrati (4).
Dle M. Annesley mindfulness napomaha vratit mysl k ptivodni otevienosti, tedy do Casu,
kdy jesté nebyla zménéna Zivotnimi zkusenostmi, kvili kterym si vybudovala urcité navyky
v mySleni. Pokud ¢lovek 1épe porozumi vlastnim myslenkam a pocitim, dokaze pochopit,
vjaké okamziky mu tyto myslenky zpUsobuji zbytecné utrpeni. Praktikovani metod
v§imavosti miize rozbit naucené vnitini vzorce mysleni a navratit jedince k jeho pivodni
otevienosti ke svétu i k sobé samému a pfinést mu do zivota vice svobody a laskavosti (2).
Dle J. Kabata-Zinna se jednd se o zamérné a pritomné zacileni pozornosti, které zvySuje
povédomi o realité soucasného okamziku, bez hodnoceni a posuzovéani (1). Jednd se
o proces, kdy je pozornost zacilena na vnitini 1 vnéjsi podnéty v pfitomném momentu (5; 6).
Lidsky zivot je slozen ze sledu okamzikii a pokud u nich ¢lovék neni plné ptitomen, mutize
promeskat dulezité momenty a zaroven piehlédnout prilezitosti pro osobni rust ¢i pozitivni
zménu (1; 7). Mindfulness napomédhd k odbourani téchto pocitd a k navratu cloveka
do kontaktu s nim samym (3; 7). Je to zpusob, jak pfevzit kontrolu nad smérem a kvalitou
vlastnitho zivota; jak zvladat nepfijemné situace a vice vnimat radostné momenty.
Predstavuje nastroj, jak pochopit vlastni mysl a to, jak ovliviiuje jedincovo jedndni

a vnimani. Dochazi k uvédomovani, Ze ne vSe se da ovlivnit a kdykoliv v na§em Zivoté mize

14



nastat urcita zmeéna, at’ uz pozitivni, tak i negativni. To, co lze ovlivnit, je nase schopnost
se s touto zménou vyporadat. Tuto schopnost mizeme ziskat pomoci praktikovani metod

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

3.1.2 Historie mindfulness

Historicky pojem mindfulness pochdzi z pélijského slova ,,sati, v doslovném piekladu
,, Zameér® nebo ,,jasnd mysl“ (5; 8), jelikoz zdmér, védomi a pozornost jsou hlavni slozky
mindfulness (5). Podle nékterych miize pojem pochazet i ze slovniho spojeni ,.full of mind*,
coz v piekladu znamena jakési mentalni uvédomovani (4). Nejednd se pouze o mentdlni
uvédomovani, ale 1 0 emoce, které ho doprovazeji. Doslovné pieklady tedy mohou byt lehce
zavadgjici (5; 4).

Metoda mindfulness vzeSla z budhismu jiz pred 2500 lety a je povazovana za zéklad
budhistické meditace. Cilem bylo prohloubit uvédomovani si ptitomného okamziku (4; 1).
Vychézi ze zdkladnich otdzek: Kdo jsem? Jaké je moje misto? Jaky mdm pohled na svét (1)?
Dnesni metody mindfulness maji jen néco malo spolecného s nabozenstvim, ackoli s nim
sdileji urcita presvédCeni (2). VSimavost je vnimana jako pfilezitost 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. Jednd se o
proces sebezkoumdni, sebeporozuméni a také pomdhd k napliovani jedincova plného
potencidlu (2).

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

prostiednictvim mindfulness (4; 9).

3.1.3 T¥i drovné mindfulness

Prvni z trovni se zaméfuje na védomé sledovani okamzika v pritomnosti (10; 11; 12). Nékdy
dochdzi k tomu, ze je jedinec fyzicky pfitomen v daném okamziku, ale psychicky nikoliv.
Dochizi k takzvané metodé autopilota & chodici mrtvoly. Clovék tedy nevnimd, co se d&je
pravé tady a ted’, a také si okamziky zpétné hufe vybavuje (3; 12). Snizené poveédomi
o pfitomném okamziku pochézi zejména z nevédomého ¢i zautomatizovaného chovéni (10;

Vv

stresu ¢i zahlcenim mysli negativnimi myslenkami (3; 7). Problémy, které z tohoto chovani{
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prameni, maji vlivem plynuti ¢asu tendenci narastat, pokud se jim nevénujeme, a nakonec
mohou vyvolat pocit uviznuti ¢i odtrzeni od reality (1).

Jedinec by mél zamétrovat svou pozornost na dany okamzik ¢i ¢innost, byt v ni maximalné
pfitomny a vSe védomé pozorovat a prozivat. M¢l by byt otevieny novym moznostem a vice
si vS§imat detailt kolem sebe. Pohlizet na znamé situace jako na nové, jelikoz si poté bude
vSe vice a intenzivnéji uvédomovat. V neposledni fade€ je nutné byt trpelivy a veéfit
v pozitivni zménu, kterou metody jedinci pfinesou (10; 11).

Druha aroven pojednava o porozuméni a prijeti procesu, které se odehravaji v téle a mysli
Clovéka. Nejdiive musi dojit k uvédomeéni procesu 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 drovni, ¢asto dochazi k nevédomym a automatickym reakcim
na vhimané procesy. Mysl md tendenci se vyhybat nepfijemnym vécem a ulpivat na téch
ptijemnych (11). Existuji i ego-obranné mechanismy, které nds chrani pfed nadmérnym
stresem. Velmi malo jedinct umi pfijimat skute¢nosti takové, jaké jsou. Jistou roli v blokaci
vSimavosti hraje i etika ¢i zvyky a tradice daného naroda. Néekteré narody jsou vychovavané
v prostiedi, kde tolik nelpi na materialnich vécech, tim padem ani na vlastnich myslenkach
a pocitech. Umi se 1épe naucit nechat véci plynout. Svou roli hraje i vychova. Ve striktnich
domacnostech se déti nenauci tolik empatii a lasce k sobé samému. Je pro n€ poté obtizné€jsi
metody vSimavosti zvladat (10).

Hlavni zameéfeni v 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
prikladat takovou vahu (11; 6; 13). Nenechat se pfili§ ovliviiovat minulosti, jelikoz ta jiz
nejde zmeénit (11).

Do posledni trovné se dostanou obvykle jen lidé, ktefi mindfulness metody praktikuji
i dvanact hodin denné po dobu nékolika tydna. Mysl jiz neovladaji ego-obranné mechanismy
¢1 naucené vzorce chovani a premysleni. Pti dosazeni takzvané nibbdny dochazi k nevratnym

zménam v osobnosti cloveéka 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 bézném
zivoté (4). Mindfulness si lze pfedstavit také jako sérii kratkych meditaci zamétenych na
vSimavost. (2). Praktikovanim se postupné se stavaji rutinou ¢i zvykem (4). V konecném
disledku dojde ke zméné zakofenénych negativnich navykt a k zautomatizovani metod
v bézném zivoté (2). Jednotlivé metody se daji praktikovat ve zmifiovaném osmitydennim
kurzu.

V zacatcich byl kurz aplikovan na lidech s dlouhodobymi bolestmi. Bylo zjisténo, ze kurz
zlepSuje kvalitu zivota u lidi s chronickymi onemocnénimi ¢i s vicerem riznych zdravotnich
obtizi. Utastnici se snazili o zménu svého dosavadniho zplisobu Zivota. Ugeni bylo
zaméfeno na roz§ifeni 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
opé€tovnym navratim deprese ¢i zneuzivani navykovych latek (4; 3). Nebylo zamérem se
soustfedit pouze na samotnou situaci, jelikoz zakladem uceni J. Kabata-Zinna bylo
uvédomovani si problému a jejich pfitomnosti v daném okamziku. Tento autor kladl diraz
na to, ze je nutné problémy spise pln€ vnimat, nezli se snazit je co nejrychleji vytesit. (4; 1).
V piipadé zminénych kurzd se ucastnici ucili vnimat myslenky jako myslenky a nikoliv
skutecnost, a tim si od nich vytvofili odstup. Nemoc totiz provazeji i negativni mySslenky,
které situaci i prab&h nemoci zhorsuji (4; 9).

Kazdy tyden je mozné se zaméfit na urcitou formdlni metodu a opakovat jeji praktikovani.
Do tydenniho programu lze zaradit 1 jista neformalni cvi¢eni. Formalni jsou velmi blizké
meditacim, neformalni se zamétuji na zaclenéni metod mindfulness do bézného zivota. Osm
tydnt je brano spiSe orienta¢né a zalezi na kazdém jedinci a jeho Casovych moznostech
(7;11;9).

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

v Ceské republice dokon&ilo pres &tyfi sta Gdastnikd (7).
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3.1.5 Efekty mindfulness

Obecné mindfulness napomdhd ke zlepSovani spokojenosti v zivoté (6). Dochdzi k trvalému
zlepSeni v riznych oblastech Zzivota, vCetné oblasti fyzické, psychologické, kognitivni
1 konativni (14).

Vsimavost je spojovana se snizenim hladiny stresu, uzkosti, depresi a s lepSim fyzickym
i psychickym zdravim (15). Jedna se o zmirnéni pfiznakli 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 uzkosti a depresi spojenych s chronickymi onemocnénimi jako je naptiklad rakovina
¢i srdecni onemocnéni. Mindfulness miize mit pozitivni vliv i na imunitu, zmirnéni vyskytu
psychosomatickych, kardiovaskuldrnich nebo dychacich onemocnéni (3; 5).

Muze dochazet i k snizeni zneuzivani navykovych latek, naptiklad alkoholu (5). Metody
vSimavosti prispivaji ke zvySené soustiedénosti, lepsi naladé a spanku (3; 5). Obecné lidé
pocituji vétsi uvolnéni, jsou vice vSimavi a Iépe zvladaji nejistotu (2). Mindfulness pfispiva
i ke zvySenému sebevédomi, diky kterému se snizuje vyskyt negativnich vnitinich monologti

s pochybnostmi o vlastnich schopnostech (11).

3.2 Mindfulness v pracovnim prostredi

Téma mindfulness se v dne$ni dobé¢ stale vice dostava do poptedi, vyjimkou neni ani oblast
prace. Jiz od konce 90. let se zajem o praktiky MBSR zvysSuje, a to nejen v pracovnim
kontextu. Pro zamé&stnance mohou byt pfinosem zejména ve snizeni urovné vnimaného
stresu Ci ve zlepSeni duSevniho zdravi. Obecné mohou metody vSimavosti slouzit jako
prostiedek ke zlepSeni spokojenosti na pracovisti, vykonnosti 1 jako opatfeni proti stresu
¢i syndromu vyhoteni (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 pripadé spoleCnosti Google se mohlo jednat naptfiklad o program zaméfeny
na rozvijeni samostatnosti, kreativity a radosti z prace tak, aby vSe odpovidalo hodnotam
a cilim organizace (5). Spolecnost General Mills ma dokonce meditacni mistnost v kazdé
své budové. I nekteré firmy z Wall Street zapojuji formy vSimavé meditace do svych

firemnich programi (16).
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Tréninky v§imavosti Ize zaznamenat i v americké armadg¢, ktera je taktéz vyuziva ke zlepSeni
pracovni vykonnosti i psychické vyrovnanosti. Programy mindfulness na podporu
spokojenosti a ispéchu studentti zavedly i svétoznamé skoly jako Harvard Bussiness School,
Berkley ¢i Drucker School of Management (14).

Zvysuje se i mnozstvi odbornych ¢lankti a knih zaméfenych na toto téma (14; 17). Zdjem
se zvySuje v dusledku toho, Ze nartsta poCet dikazi potvrzujicich, ze metody mindfulness
kladné ovliviiuji fyzické i psychologické aspekty, a to vSe rovnéz v kontextu pracovniho
prostedi (5; 16).

Organizace mohou praktiky mindfulness implementovat do vlastnich firemnich programi,
benefitd Ci Skoleni na bazi dobrovolné ucasti (5; 16). Hlavnimi body pied implementaci
metod vSimavosti je porozuméni Gfinkiim tréninku a identifikace hlavnich rysa a cilt
spolecnosti vCetné jejiho okoli (5). Dulezité je i porozuméni potfebam svych zameéstnancu,
jelikoz pravé oni zajist'uji plynuly chod celé spolecnosti. Nutné je informovat zaméstnance
o benefitech programi mindfulness a jejich zaméfeni na vykon, spokojenost a produktivitu,
ale 1 o moznych negativech (16; 12). Na pracovisti lze zavést napiiklad vycvik jogy,
dechovych praktik ¢i samostatny kurz zaméfeny na metody v§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, stale je potfeba zkoumat
vlivy, které pusobi v pracovnim prostiedi v kontextu mindfulness (16; 18). Jistou nevyhodou
se mohou zdat ¢lanky zaméfené na negativni ucinky praktikovani metod mindfulness
v praci. V§imavost mize 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 tivodu, metody mindfulness sice vzesly
z budhismu, ale pokud se jednd o aplikaci metod mindfulness v pracovnim prostiedi,

nemaji s nabozenstvim nic spole¢ného (20).

3.3 Efekty mindfulness se zamérenim na pracovni prostredi

Uceni v§imavosti dokaze pozitivné ovlivnit pracovni vysledky 1 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 & duchovniho (12). Uroveii

v§imavosti napfi¢ zaméstnanci proto mize byt zna¢né€ rozdilna, jelikoz néktefi jednotlivci
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maji predispozice byt v praci v§imavejsi nez jini, a to v disledku rozdilnych zkusenosti (18;
21; 14). Tyto rozdily maji vliv na chovani jedince v pracovnim prostiedi (18; 22).

Vétsina studii prokézala, ze vysoka uroveil v§imavosti je spojena s pozitivngjSimi vysledky
nez uroven nizka (23; 17; 24; 25). ZvySovani v§imavosti napfi¢ zaméstnanci by tedy
pro organizaci mélo byt prospéSné (14). Obecné napomdhd zlepSovat rozhodovéni,
vzajemnou komunikaci, plnéni ukoll ¢i rozviji jedincovu kreativitu (5; 14). Dochaz{
k pozitivnéjSimu prozivani pocitli z dobfe odvedené prace, ale i z nezdaru. Snizovano je
i antisocialni chovani, vyskyt negativnich emoci ¢i pocitt frustrace (5). Metody vS§imavosti
jsou doporu¢ovany pro manazery na vysokych pozicich, jelikoz jsou piinosem
jak pro samotného manaZera, tak i pro cely jeho tym (7; 12; 17). Zivnostnikiim napomahaji
s vyporadavanim se s pochybnostmi ¢i se zvladanim mnoha roli (7).

Jisté dikazy naznacuji, ze vSimavost mize mit i negativni dopad na pracovnika (23; 26).
Jsou zpochybiiovany piedpoklady viestranné prosp&snosti viimavosti (27). Skodlivé Gginky
v pracovnim prostiedi jesté nebyly plné prozkoumany, 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 prizkum
7 000 ¢lanka zamétfenych na toto téma (28).

Obecné se spekuluje o tom, Ze nevyhody mindfulness se mohou projevit v pfilis vysokém
stupni v§imavosti, ktery vede ke zvySeni vnimaného stresu a uzkosti ¢i snizeni pracovni
vykonnosti u zaméstnancti (26; 28). Miize dochazet i k prohlubovani psychickych problémd,
negativnich myslenek ¢i ke zhorSovani mezilidskych vztaha a fyzického zdravi (26; 23; 29).
Tyto nevyhody mohou byt zptisobeny tim, Ze v ramci tréninku v§imavosti se vice zaméfuji
na své t€lo, emoce a prozitky, ale jesté je neumi posuzovat nehodnoticim zptisobem. Vliv na
vyskyt negativnich G¢inki mize mit i1 Spatné praktikovani metod vSimavosti. Negativni
dopady mohou byt ale jen pfechodné, jelikoz je mozné je vnimat jako vyzvy, které je nutné
prekonat, ¢imz se maze zvysit celkova spokojenost. Proto mindfulness mize byt spojovano

s negativnimi ucinky, zejména v emocionalni roving (23).

3.3.1 Well-Being

Pojem well-being lze doslovné do Ceského jazyka prelozit jako pohoda ¢i spokojenost, toto
slovo ma ale Sir§i vyznam. Spokojenost v zivoté Cloveka lze méfit dobrymi zivotnimi

podminkami, tedy ukazateli jako je bydleni, zamé&stnani ¢i penézni prostiedky (15). Svou

20



roli hraje i Uroven zivotniho prostfedi a ovzdusi (30). Se spokojenosti souvisi i emoce,
myslenky, prozitky a odolnost (17). Tyto faktory jsou jiz hife méfitelné, jelikoz jsou znacné
subjektivni. (15).

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

V pracovnim prostiedi se muZze jednat o celkovou kvalitu zaméstnance spojenou s jeho
pfedchozimi zkuSenostmi. Jedna se o mnoho aspekti — fyzickych, psychickych
¢i behavioralnich. V uz§im pohledu se muze jednat o naladu, odolnost i vykonnost
zaméstnance (17). Praktiky vSimavosti mohou snizovat vnimany stres a konflikty mezi
osobnim a pracovnim zivotem (31). Pti aplikaci metod vS§imavosti dochazi k rozvoji soucitu
k sob& samotnému 1 k ostatnim, zvySeni optimismu i pozitivniho pfistupu (17).

Presto, ze nevyhody mindfulness nebyly pln€ prozkoumany, existuji diikazy, ze mindfulness
muzZze zpusobit i rizné druhy Skod ¢i prohloubit stavajici problémy. ZvySena vSimavost totiz
zesiluje to, co se odehrava v téle a dusi Cloveka. Proto je nutné na metody vSimavosti
nepohlizet jako na vSelék, ale pouze jako na urcity nastroj. Jako priklad lze uvést ¢lanek
E. Choi,, J. A. Grumana a C. M. Leonarda kde byly zkoumany studie zamétené na pozitivni

i negativni dopady mindfulness v praconim prostiedi (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
vyportadat. (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).
Celkoveé pak vlivem zvySené vSimavosti muze dochazet ke zlepSeni vztahii jedince
a jeho okoli, k lep§imu vzajemnému pochopeni a ke zlepseni komunikace (7).

Dobré vztahy na pracovisti jsou také velmi dulezité a ovliviiuji pracovnikovu spokojenost
na pracoviiti (6; 32). Clovék, ktery je viimavy, se vice soustfedi na obsah verbalni
i neverbdlni komunikace (11). V pracovnim prostiedi je komunikace mezi zaméstnanci
a nadfizenymi klicova. V§imavost mize zlepSovat pracovni vztahy, efektivitu vedeni lidi

i tymovou préci (17; 24). Urovei socialnich vztahd zna¢né ovliviiuje funkénost celého

21



pracovniho tymu a vzdjemnou spolupréci (5). Jedna se o zlepSeni vzajemného naslouchani,
zvySeni poctu kvalitnich diskusi a respektu mezi ¢leny tymu (17; 5).

Dulezita je i celkova pozitivni atmosféra vtymu. Metody vSimavosti prispivaji
k odbouravani takzvané emocionalni nakazy, ktera vyjadiuje obecnou nespokojenost
v tymu. Emocionalni nadkazou se rozumi, ze osoba ¢i skupina predava své negativni emoce
¢i chovani na jiné osoby ¢i skupiny. Toto ovliviiovani mize probihat jak védome,
tak 1 nevédomé. Pokud jsou emoce negativni, je ovlivnéna celkova spokojenost v tymu
i v pracovnim prostiedi. (33; 34).

Vsimavost podporuje snizeni obav zaméstnancu z reakce nadfizeného na jejich napady,
jelikoz pfijeti nebo odmitnuti napadu nikterak nesouvisi s odmitnutim dané osoby (17).
Vsimavy jedinec kritiku vidi konstruktivnéj§im zptsobem, tedy umi kritiku pfijmout a
ponaucit se z ni (6). Naopak vedouci se nauci lépe porozumét potfebam svych zaméstnanci,
¢imz daji zaklad kvalitnim a pevnym vztahim na pracovisti (6; 23).

Nutné je také zajisténi rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem u vedoucich
pracovnikd, aby nedochédzelo k nevhodnému chovani ke svym zameéstnanciim (5). Naptiklad
aby vedouci pracovnik neddval rozvod s manzelkou, ktery prameni z jeho zavislosti na préci,
svym zameéstnancim za vinu. U vedoucich, ktefi jsou vice vSimavi, je veétsi
pravdépodobnost, Ze se budou méné 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 vykont zaméstnanca.

K drovni dobrych vztahi patii i racionalni a méné agresivni feseni konfliktti (24).

3.3.1.2 Empatie

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

Metody vSimavosti podporuji vyssi miru empatie (17; 35). Jedinec, ktery je vice empaticky,
1épe rozpozna potieby druhych a umi piijmout jedince takové, jaké jsou (5). Clovék piestane
byt tolik sobecky, zaCne se zaméfovat nejen na sebe, ale 1 na okolni svét. Najednou si zacne

v§imat véci, kterych si predtim nevsimal, jako napftiklad zpévu ptaki pii cesté do prace (11).
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I kdyZ je v§imavost povazovana za vlastnost individualni, nepfimo ovliviiuje 1 ostatni jedince
a vzajemné vztahy (17). Podporuje méné sebestiedné uvazovani a zameéfuje se
na blahobyt vSech ¢lent tymu (17; 36). Jedinec se umi lépe vcitit do svych spolupracovnik,
tim padem konflikty zvladd s vét§im klidem a nadhledem (17; 5). Zaméstnanci, ktefi jsou
empatiCti, vykazuji niz§i aroveni nevhodného chovani na pracovistich, tedy naptiklad
sexualniho obtézovani ¢i antisocialniho chovani (5; 37). Umi také 1épe 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 clovek stale pfemila myslenky ve své hlavé (38). Pii vyrovnavani
se s dennodennimi, stresujicimi, pracovnimi povinnostmi, se pracovnik mize nechat az pfili§
ovlivnit vlastnimi negativnimi myslenkami. V tom pfipad€ se pfestane soustiedit na praci
a pfestava zni mit potéSeni (11; 5). MySlenky se stavaji zacyklenymi a nepfispivaji
k vyfeseni problému, naopak dochdzi spise k jeho prohloubeni (39). Ruminace Casto usti
v uzkostné stavy nebo obsese a uzce souvisi s automatickymi, negativnimi
a neproduktivnimi myS§lenkami (5).

Metody v§imavosti napomahaji k nastoleni rovnovahy ve svych myslenkach a ke snizeni
katastrofizace (6).Vsimavost vede k lep§imu vyrovnavani jedince se stresovou situaci
a k omezeni ruminace, ¢imz lze zvysit pracovni vykon 1 spokojenost zaméstnance (11).
Pracovnik bude sebevédoméjsi, bude lépe pfipraven Celit problémim a bude se i vice
soustfedit na vykonavanou praci (5).

Mindfulness napomaha také ke snizeni vyskytu negativnich myslenek ¢i katastrofickych
scénaru, které vychazeji ze strachu z budoucnosti (11). Pokud se jedinec pfili§ strachuje
udélostmi, 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 té€chto udalosti prameni (23; 39).
Techniky mindfulness napoméhaji tyto myslenkové vzorce neutralizovat (2). Clovék zagne
prozivat urCité véci jako by je zazival poprvé ¢i zaCne hledat nova feSeni a zpusoby,
jak se na situaci divat z jiné perspektivy (11). Jednd se i o jistou obranu proti negativnim
mySlenkam (5). Lidskd mysl ve dne premysli a vnoci odpociva, kvili snéni je
ale zaméstnana 1 v noci. Je naprogramovana tak, aby premyslela, ale kdyz ji neni umoznéno

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

ZlepSovani vSimavosti pfispiva k naruseni nekonecného proudu myslenek, které ¢loveku
brani v odpocinku (11). Napomaha také pii boji s izkostmi a mirné az stiedné tézkymi
depresemi (5; 14). V psychické rovin€é 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 ,,Cisté hlavy”, kdy ¢lovék neni stresovan a ubijen

dennodennimi starostmi (2).

3.3.1.4 Emoce

Vsimavost je propojena s vytvarenim pozitivnich emoci a se snizovanim téch negativnich,
kdyz 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 prekonavat tyto situace a véfit v pozitivni zménu (5; 40). Pokud
jedinec nahlizi na svij Zivot pozitivn€, zvySuje tim jeho pravdépodobnost tspéchu, jak
v pracovnim, tak 1 osobnim zivote (5; 41).

Redukce negativnich emoci je velkym benefitem pro pracovnika i pro spolecnost (33; 42).
Ku pfikladu pracovnici s cyklickymi (chronickymi) negativnimi ndladami budou
pravdépodobnéji tvurci Sikany ¢i negativniho prostedi na pracovisti (5). Tato negativita

muze ovlivnit funk¢énost 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 zameéstnanci 1épe zvladaji a prekonavaji nepfijemné situace, konflikty ¢i selhani (43;
17; 44). Vyssi odolnost vici kazdodennim stresorim souvisejicich s mezilidskymi vztahy
¢1 pracovnimi ukoly je zasadni pro optimalni pracovni vykonnost (44).

Metody vsimavosti podporuji v€éasné odhaleni toxickych udalosti ¢i chovani na pracovisti
a spravné reagovani na né. Muze se jednat napiiklad o Sikanu na pracovisti ¢i o nevhodné
chovani nadfizeného (17). Zaméstnanci se takovymto situacim ¢i udalostem snazi co nejvice
vyhybat, toto chovani ale piedstavuje pouze do¢asnou ulevu. Cim vice se ¢lovék 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
vnimani jako traumatickych uddlosti (47). SpiSe se jedna o vnimani téchto udalosti jako
prekazek, které je nutné odstranit, aby doslo k rstu (17; 47). VSimavi jedinci jsou vice
flexibilni pi1 svych reakcich na negativni udalosti na pracovisti a odolni diky vybudované
sebedivére. Svou roli hraje i pozitivni pfistup k feSeni negativnich udalosti i celkové
pozitivni naladéni (17; 48). Schopnost regulovat vlastni negativni myslenky a emoce,

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

3.3.2 Vykonnost

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

Vykonnost pracovnika se odviji od jeho naplné prace a souvisejicich tkoli. U povolani,
kterd uzce souviseji se silnymi mezilidskymi vztahy, bude dulezitou roli hrat empatie.
Naopak u povolani s jistou odpovédnosti, ktera nejsou rutinni, je dileZzita spravna a pohotova
reakce (17; 50). ZvySena vSimavost tedy mize pozitivn€ 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 v§imavost ma pozitivni vliv na pracovni vykonnost. ZvySovani pracovniho
vykonu jednotlived bude pfinosné jak pro zaméstnance, tak pro organizace. VSimavost

napomaha zaméstnancim s védomym pfistupem k zadanym ukoltm (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 nauCené a mohou byt v rozporu s jedincovymi cili ¢i potfebami.
Automatickymi reakcemi mize dochazet i k promeskani dulezitych pracovnich prilezitosti
¢i cilu (5; 52).

Lehky odstup pomdhd k lepsimu zhodnoceni situace a dostupnych moznosti reakce (5).
Vzhledem k této technice mindfulness napomdhd k pfechodu od posledni schiizky
k té ndsledujici (16). Je doporucované se oprostit od predeslych zkuSenosti a zaméfit
se pfimo na nadchazejici udalost. Z minulosti si 1ze odnést rizna ponauceni, ale i traumata
a pocity selhani. Hlavni je také diakladna ptiprava, jelikoz ta snizuje pocity nejistoty a strach
z neznamého. Jedinec je diky ni vice sebevédomy, méné stydlivy a neboji se zeptat. Dulezité
je také spravné dychani ¢i pfitomné naslouchani otazkam bez preruseni vlastnimi
mysSlenkami. Jedinec by se také nemél nenechat ovlivnit vlastnimi mySlenkami,
co mélo byt feCeno a co naopak ne. Dulezité je védomé naslouchdni i vnimani neverbaln{
komunikace (11). Na pracovistich dochazi ke snizeni vyskytu konfliktd ¢i zbytecné agrese

a pozitivne naopak ke zvysené produktivité a lepSimu rozhodovani (5).

3.3.2.2 Zacileni pozornosti

Metody mindfulness pomdhaji s lepsim zacilenim pozornosti na urcitou ¢innost a eliminaci
zaméfeni na okolni rusivé elementy. Muze dochazet k lepSimu vybéru metod, které vedou
k dosazeni urcitého cile (5). Teorie E. Dana dochdzi k z&véru, ze vSimavost rozsifuje §ifi
pozornosti, tedy rozlozeni pozornosti na vice ukond (53; 17). Siroka urovei pozornosti
je vhodna pro dynamické pozice s nutnosti feSeni vétsiho poctu ukol souc¢asné. 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 uci se s nimi pracovat (5; 14).
Ocekavano je efektivnéjsi rozhodovani ¢i plnéni tikolt a s tim spojeny vyssi pracovni vykon.
Pomoci metod v§imavosti je mozné se naucit efektivnéj§im odezvam na podnéty a lepsi
seberegulaci chovani (5). Pozornost je sméfovana na vhodné podnéty, které umoziuji
pohotovejsi reakce, a snizuje se tim automaticnost 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 ukol

(17).
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Vsimavost napomaha k lepSimu zacileni pozornosti, odpoutani od rusivych myslenek
¢i emoci, coz vede k efektivné€jSimu plnéni jednoduchych akona (17; 55). Prostiednictvim
zlepSené pozornosti lze spatfit zvySenou motivaci ke splnéni cild, pokud je jedinec vnima
jako dulezité (17). Sebemotivace byva efektivnéjsi nez vnéjsi motivace, tedy napiiklad

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

3.3.2.3 Vytrvalost

Lidé, ktefi rozuméji vlastnim cilim a hodnotam, jednaji ve shod¢ s nimi (5). Dochazi k vétsi
autenticité a souladu s cili (17). U téchto jedinct se da lépe predikovat jejich chovani
aumoziiuje jim to Iépe dosahovat vlastnich cila (5; 14). Cile, které si jedinec nastavi vlastnim
usmyslenim, mohou vést k vyvinuti vétsiho usili, vytrvalosti i Celeni vyzvam (5; 56).
Vsimavost napomaha jedinci 1 ke zmén€ pohledu na prekazky v dosazeni daného cile.
Pti feSeni problému souvisejicich s dosazenim cile je nutné nenechat se ovlivnit vlastnimi
negativnimi ¢i frustrujicimi myslenkami (5). VSimavi jedinci sleduji své cile, které vnimayji
jako dulezité, a umi se efektivnéji vyrovnat s prekazkami (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, zameéstnanci 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 mlze souviset s mnoha fyzickymi i psychickymi onemocnénimi (6). Zaméstnanec
ve své praci muze povazovat mnoho faktort za stresujici, jako naptiklad mnozstvi ukold,
Casté zmény Ci nutnost spoluprace a komunikace s ostatnimi (7; 23; 14). Mindfulness
napomaha s vyporadavanim se s témito faktory (7).

Mindfulness aktivuje jinou Cast nervové soustavy, nez ktera je aktivovana pfi prozivani
stresu. Tato C¢ast mozku je zameéfena na rozptyleni a fantazii, zatimco Ccast,
ktera je aktivovana pii pusobeni stresu se fidi reakci boje nebo utéku. Cast mozku,
ktera je aktivovana prostiednictvim mindfulness prispiva k celkovému uvolnéni, odpocinku
1 zvySené tvorivosti €1 soustiedénosti. ZlepSeni spociva v intenzivnim soustfedéni na danou

¢innost (4).
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Neurovédecké vyzkumy prokazaly, ze pii aplikovani metod v§imavosti mize dochazet
ke zmé&nam v ¢innosti mozku. Pozitivni zmény byly zpozorovany zejména v lep§i koordinaci
pozornosti, mensim rozptyleni ¢i v prohloubeni povédomi o vnitinich pocitech ¢i vn&j§im
okoli (6; 57). Podle britskych statistik mohou problémy s dusevnim zdravim stat britskou
ekonomiku kolem 26 miliard ro¢né. Jako nejrozsifenéjsi problém vnimaji pracovni stres.
Kolem 20 % vsech pracujicich v Britanii je stresovano v disledku prace (12).

Na pracovisti 1ze zazivat mnoho stresovych a naro¢nych situaci. Dal§im problémem muze
byt i workoholismus neboli zdvislost na praci, ¢i syndrom vyhoteni. Workoholismus muiize
vznikat pravé z vyhybacich strategii, kdy se jedinci snazi uniknout negativnim stavim,
jako je vina, uzkosti ¢i deprese. Tyto problémy tzce souviseji s pracovnim stresem a mohou
vést k zavaznym onemocnénim i socioekonomickym dusledkim. Jedna se o sniZenou
produktivitu, zvySenou absenci v praci ¢i fluktuaci zaméstnancu (12).

Napojeni dusevniho zdravi na to fyzické je velmi silné a souvisi 1 s celkovou pracovni
vykonnosti a spokojenosti. Jak jiz bylo zminéno v kapitole 3.1.4 Pfinosy, hlavnim benefitem
aplikovani metod vS§imavosti je sniZzeni stresu, taktéz i toho pracovniho (5; 16). Vysledky
zvySené vsimavosti slibuji zvySené soustiedéni a uceni i1 v naroénych a stresujicich
podminkach (16; 12). Z ¢lanku v The New York Times z roku 2015 vyplynulo tvrzeni,
ze programy vS§imavosti napomohly s 28% snizenim urovné stresu, 20% zlepSeni kvality
spanku a 19% snizeni bolesti. ZvySena byla i1 produktivita zaméstnance za rok,
a to v ptepoctu 3 000 USD (16; 58).

Vsimavost zlepSuje odolnost viici stresu na pracovisti a prispiva k lepsi fyzické kondici (6).
S ohledem na zdravotni a ekonomickou zaté€z zplsobovanou pracovnim stresem,
workoholismem ¢i syndromem vyhoteni bylo zadané zlepsit spokojenost na pracovistich (6;
12). Studie v lékarské oblasti prokazovaly souvislost vS§imavosti se snizovanim rizika
syndromu vyhoteni, zkosti a depresi (12; 59). Prokdzano 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 naro¢né situace ¢i se z nich rychleji zotavuji. Jsou vyrovnané;si, klidné;si 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 medita¢ni tradice kofeny ve zmeén€ mysSleni prostrednictvim
trénovani mysli (48). Self-compassion pochazi, stejné¢ jako mindfulness, z buddhistickych
spist. Vyraz ,,self se z anglického jazyka preklada jako ,,jd“. Samotné slovo ,,compassion‘
pochazi z latinskych vyraza ,,com®, tedy ,,s*, a ,,pati, coz znamena ,,trpét*. Slovni spojeni
je poté prekladano jako soucit se sebou samym. Dle P. T. P. Wonga je Cinsky znak pro §tésti
postaven na zakladé znaku predstavujiciho stradani (61; 62).

Soucit je tedy mozné rozpoznat v momentech bolesti a utrpeni, jelikoz se pfi nich dostavuji
pocity lasky a laskavosti. Jedna se o pfijeti 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 Stésti se cyklicky prolinaji (48). V zivoté kazdého clovéka
nastanou tragické ¢i traumatické udalosti, jako jsou nemoci ¢i dokonce smrt blizkych osob.
Tyto udalosti patfi do kolobéhu lidského zivota a je jisté, ze nékdy 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
znamend touhu zmirnit utrpeni své i druhych (65). Rozdil ale mize byt spatfen mezi péci
a 1écbou, jelikoz péce nastupuje, pokud usili o vyléceni selze. Lécba je pouze prostiedek
k vyteseni problému (63).

Soucit se sebou samym je relativné nové téma, které se zamétfuje na vnimani vlastniho
utrpeni bez odsuzovéni sebe samého (65). V dnes$nim svété roste zajem o toto téma a narusta
i pocet védeckych ¢lanka a knih za poslednich patnact let (48; 66). Hlavnimi odborniky
na zkoumani self-compassion jsou K. Neffova a Ch. K. Germer, ktefi se znacné zaslouzili
o zvySeni obecného povédomi o self-compassion. Dosahli mnoha ocenéni v kruzich
zameéfenych na rozvoj odolnosti, spokojenosti v rdmci dlevy od bolesti a utrpeni. Jejich
programem MSC (The Mindfull Self-Compassion Programe) proslo kolem 100 000 lid{
(67). Jsou rozvijeny metody self-compassion, které jsou aplikovatelné v bézném zivoté
a napomahaji k vétsi odolnosti vici neprijemnym udalostem a vys$si spokojenosti v zivoté
(48). Dosavadni studie prokazaly fadu psychickych i fyzickych benefitd, ale neexistuje

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

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

Nejedna se o vyhybani, ale spiSe o porozuméni vlastni bolesti, coz spéje k ziskdni novych
zkusenosti a moznosti ristu (63; 48). Stejné jako se lidé umi vcitit do utrpeni druhych,
meéli by se tak naucit jednat i se sebou samym (68). Znamend to jednat se sebou jako
s blizkym pfitelem. Pokud pfitel prochazi tézkym obdobim, néco se mu nepodatilo ¢i je
v obtizné zivotni situaci, jeho rodina ¢i pratelé se mu budou spiSe snazit pomoci nezli ho za
to trestat. To samé by jedinec mél citit k sobé samému. Vétsinou maji lidé tendenci se sebou
samym zachazet hiife nezli se svymi blizkymi. Pokud dojde k nezdaru, je pravdépodobné;jsi,
ze jedinec bude kriticky sdm 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, vétSinou na né reaguje studem c¢i sebekritikou. Jindy zase obvifiuje jiné
lidi ¢i okolnosti (63). Lidé se snazi emocionalni bolesti vyhybat, aby se vyhnuli pocitim
zoufalstvi, strachu, vzteku ¢i osamélosti. Vyhybat se témto pocitim donekone¢na vSak neni
mozné a je nutné se s nimi néjak vyporadat (63; 48). Self-compassion predstavuje zdravy
zpusob, jak zvladat obtizné situace. Vyjadrit laskavost a porozuméni vici vlastni osobé muze
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 zapotiebi dobrého a soucitného pritele, kterym se miize stat i clovek
sam sob€. Pokud se jedinec bude snazit o zmirnéni negativnich myS$lenek a emoci pomoci
soucitu, krom jinych benefiti dospéje k vysSimu sebevédomi ¢i snizeni tzkosti a depresi

(63). Self-compassion se snazi o preménu nepiijemnych situaci do téch pozitivnich (48).

3.4.3 Trizakladni pilire self-compassion

Dle K. D. Neffové & Ch. K. Germera self-compassion zahrnuje tfi zakladni elementy,
a to laskavost k sobé samému, lidsky pfistup a jiz zminénou vS§imavost (69; 70). Otazkou je,
zda soucit k sobé samému ma 1 jedinec, u kterého se neobjevuje spojeni vSech téchto
vlastnosti. Laskavost k sobé samému znamena byt empaticky, citlivy a trpélivy k vlastnim
¢indm, pocitim i myslenkdm. Opakem je sebeodsuzovani, coz vyjadfuje nepratelsky

a kriticky pristup k sobé samému (71; 70). Vlastni chyby ¢i selhani si lidé vycitaji vice
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a chovaji se k sobé hufe nezli k ostatnim. Negativni emoce by mély byt vnimdny
jako prirozené prekazky v zivoté kazdého Clovéka, které je nutné piekonat (69; 71). Je tedy
nutné byt k sobé laskavy a v nepiijemnych chvilich poskytnout utéchu sobé samému,
spiSe nezli byt abnormalné sebekriticky (69).

Lidsky pfistup si lze predstavit pod tim, ze vSichni nékdy udélaji chybu, maji té€zsi zivotni
obdobi Cili nejsou bezchybni (48). Je tedy prirozené délat chyby a neni nutné se citit v téchto
chvilich izolované nebo osamocené, jelikoz kazdy Clovek 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
C1 totozné problémy. Sebelitosti se mohou stavajici problémy prohlubovat, zatimco soucit
se sebou samym by je mél 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 zmin&no
v kapitole 3.3.1.1. Ruminace (negativni myslenky), pohlceni vlastnimi negativnimi
myslenkami ¢i pocity je spojeno s prohlubovanim stavajicich problémi. Jedinec se citi
zklamany a neuspésny, se svou bolesti se ztotoziiuje, ¢imz dochazi ke §patnym copingovym
strategiim (48; 69; 65). Pokud si je jedinec védom své bolesti a umi ji racionalné vyhodnotit
bez zbyteCného prehanéni, dospéje k objektivnéj§imu pohledu na situaci i na sebe samého
(63; 69). Negativnim mySlenkdm 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 uklidiiujici (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 trovné soucitu u ucastnika
0 43 %. Vlivem zvySeného soucitu k ostatnim byla zlepSena socialni soudrznost i vztahy
s ostatnimi. Kromé zvyseni soucitu bylo u ucastnikl zpozorovano také zlepSeni v celkové
spokojenosti v Zivoté, zvySeni prozivaného Stésti a snizeni depresi ¢i uzkostnych stavi.
Jedinci se poté 1 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 clovéka (63). Jedinec se nauci rozvijet vS§imavost a soucit
se sebou samym v ramci zaméfeni na vlastni myslenky, pocity a emoce. Dnes jsou
vyuzivany 1 experimentalni metody zaméfené na soucit se sebou samym. Jedna se napriklad

o metody zahrnujici virtudlni realitu nebo mobilni aplikace (66).

3.4.5 Efekty self-compassion

Sebesoucit je prospesny v mnoha oblastech jak z hlediska fyzického, tak i dusevniho zdravi.
Soucit se sebou samym ovliviiuje télo, mysl i emoce Cloveka (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 nervového
systému po proziti stresu. Tedy byla prokdzdna souvislost soucitu k sobé samému
s pozitivnim vlivem na psychické zdravi (66; 69). Snizovana je i mira vyhofeni ¢i vyskyt
depresi ¢i tizkosti (73).

Podobné jak jiz bylo vysvétleno v kapitole 3.1.5 Efekty mindfulness, pfi aplikaci self-
compassion dochdzi k aktivaci uklidfiujicich systému, které souviseji s pocity bezpeci,
soucitu a laskavosti (61). Soucit se sebou samym v zivoté jedince mize zplisobit pozitivni
zmeénu v efektivnosti a smysluplnosti vlastniho zivota (64). Se self-compassion jsou spojeny
1 predsudky ¢i obavy, zda prili§na 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 sobég, tak i k ostatnim. Ve skutecnosti self-compassion
predstavuje 1€k na vSechny tyto obavy (69; 74).

Soucit se sebou samym se také lehce lisi od sebetcty, jelikoz neznamena pouze porozuméni
vlastni hodnoté, 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, ze 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
prilisné sebekritiky. Pravé negativni sebekritika mize byt zdrojem snizené vykonnosti

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

V ramci 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 né€jaky ukol ¢i ma konflikt se svym kolegou, mize
reagovat obvinovanim sebe samého ¢i ostatnich. Tyto reakce brani jedinci v osobnim i
profesnim ristu. Soucitny jedinec umi tyto situace vnimat realngji, posoudit své silné i slabé
stranky a sméfovat k dosahovani lepSich vysledki. Jedna se zvySeni péce o vlastni osobu,
pfijeti sebe samého i s negativnimi vlastnostmi (61). Toto pfijeti vede k vét§i odolnosti viici
nepifijemnym udalostem, ale i k obecné stabilit€¢ v zivoté (61; 75). Pravou vyzvou pro
clovéka je byt si sam sob& oporou 1 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
zmeénit a snizuje obavy z neuspéchu. Sebekriticky pfistup podporuje prokrastinaci a
prozivani uzkosti plynoucich z pracovnich ukoli (76).

Jiz byla prokazéana souvislost mezi sebesoucitem a kariérnim uspéchem. Pokud jedinec bude
vice laskavy k sobé samému, bude zaujimat lepsi postoj ke kariérnimu tspéchu, vykonu i
lepsi naladé (76). Proto je vyhodné zavést metody self-compassion do pracovni kultury
organizace, jelikoz soucit na pracovisti zlep§i celou pracovni atmosféru jak v tymu, tak i
v celé organizaci (77; 78). Soucitu k sobé samému se lze naucit, 1 kdyz je jedinec zvykly byt

na sebe ptisny. (76).

3.6 Efekty self-compassion se zaméfrenim na pracovnim prostredi

Soucit se sebou samym ma pozitivni vliv na dusevni zdravi jedince. V pracovnim prostiedi
zaméstnanci dosahuji vy§si urovné spokojenosti a nizs§iho rizika syndromu vyhoteni
¢1 emocniho vyCerpani, pokud praktikuji metody soucitu se sebou samym (79; 80). Soucit
se sebou samym je spojovan, stejné jako mindfulness, s vy$§i pracovni vykonnosti,
socialnimi vztahy a stabilitou v zaméstnani (61; 81).

Soucit se sebou samym muze byt vniman jako faktor predikujici spokojenost v zaméstnan{
(61; 82). Ve vyzkumu A. Vociho s kolegy byl soucit se sebou samym oznacen za nejsilné;si
prediktor spokojenosti v préaci (83; 84). V oblasti vyzkumu na zdravotnich sestrdch E. S.

Vaillancourt a L. Wasylkiw zase prokazali spojeni neptimého ovlivnéni spokojenosti v praci
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prostiednictvim mensiho vyhoteni (85; 83). Na druhou stranu M. Heffernan s kolegy
neprokdzal spojitost mezi pracovni spokojenosti se soucitem se sebou samym ve studii
aplikované na zdravotnich sestrdch. Proto je nutné vice prozkoumat, do jaké miry
m4 sebesoucit vliv na pracovni spokojenost (83; 86).

Prokdzany 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 vylepsi toleranci vici ostatnim v ramci nutné
spoluprace i interpersonalnich vztahd. Soucitni jedinci si i 1épe umi srovnat ¢i prehodnotit
vlastni hodnoty a cile, coz miize vést ke snizeni rizika syndromu vyhofeni ¢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
zaméfenost na ty pozitivni. Je spojen s obecnym zlepSenim duSevniho zdravi a spokojenosti
s vlastnim, pracovnim i soukromym zivotem (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).

Nekteré studie se zaméfovaly 1 na zkoumani vlivu sebesoucitu na duSevni zdravi
nezameéstnanych jedincti, kdy soucitni uchaze¢i o zaméstnani prokazovali vyss§i arovné
psychické pohody (83; 90)._Vlastni emoce, myslenky i zptsob mysleni maji dopad
na spokojenost ¢lovéka (66; 74). Pokud si vazi sam sebe, s vétsi pravdépodobnosti dosahne
uspéchu (69; 68). V ramci studii bylo prokazano, ze aplikovani metody self-compassion
pomohlo zaméstnancim se zlepSenim well-being jak na pracovisti, tak i v osobnim Zzivote¢.
Dochdzi tedy k niz§imu vyskytu syndromu vyhoteni ¢i emo¢niho vyCerpani u zaméstnancu

(76).

3.6.1.1 Odolnost

ZvysSovana je i celkova odolnost, kterd napomaha s vyssi vnitini motivaci i odolnosti viici
stresujicim situacim. Odolni jedinci 1épe zvladaji narocné tkoly i v rdimci méné pfiznivych
podminek (91). Pokud se jedinec nauci vazit si sam sebe a byt k sobé laskavy i v dobach
neuspechu, 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 pfekonani té€chto obtiznych situaci a pouceni
se z vlastnich chyb (77).

Sebesoucit je velmi dilezity pravé v nepfijemnych situacich, které zahrnuji tézké zivotni
vyzvy ¢i zmény, selhani nebo ztraty (92). Vsechny tyto aspekty jsou v pracovnim prostiedi
velmi dilezité, jelikoz jedinec je vét§inou vystavovan vy§§imu stresu €i tlaku okoli. V praci
se Casto jedinec setkava s vlastni chybovosti ¢i Castymi zménami a je zadané, aby na né
adekvatné reagoval. Nekolik studii prokazalo souvislost mezi sebesoucitem a odolnosti.
Naptiklad jako K. J. Kemperové, X. Moové, a R. Khayata, ktefi prokazali, ze soucit se sebou

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

3.6.1.2 Myslenky

Sebesoucit podporuje snizeni nadmérné sebekritiky, srovnavani se s ostatnimi €i se snizenim
ruminace (90). Soucitni jedinci se lépe vyrovndvaji s negativnimi mySlenkami,
jelikoz nemaji tendence je zkreslovat ¢i zesilovat (77). V rdmci rozvoje soucitu se sebou
samym jedinci dosahuji vys$i emocionalni odolnosti, tedy jsou méné sebekriticti a nejsou
tolik ovliviiovani ego obrannymi mechanismy. Soucit se sebou samym rozviji i zdravé
sebevédomi a s tim souvisejici pozitivni hodnoceni vlastni osoby. Jedinec nema potrebu byt
zavisly na spoleCenském uznani nebo pocitu nadiazenosti k dosazeni konkrétnich vysledka
(94; 70).

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

Jak jiz bylo nastinéno, soucitni pracovnici budou dosahovat lepSich pracovnich vykonu,
jelikoz si umi pfipustit chybu, neodsuzovat se za ni a nenechat se zahltit vlastnimi
negativnimi mySlenkami pramenicimi z této chyby (77; 78). Ve studii Adamse a Learyho
bylo prokazano zvyseni odpousténi sobé samému za chyby, vii¢i kterym jedinec citi vinu
Cistud (96; 61). Ve vyzkumu S. Chen a J. W. Zhanga bylo zjisténo, 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 lze vnimat i jako urcitou strategii v niz se jedinec nesnazi, podobné jako
u v§imavosti, nepfijjemnym emocim vyhybat, ale naopak je védomé pfijimat s laskavosti
a porozuménim. Jedinec se tedy nesnazi saim 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 zdsadn€ negativnich emoci do téch pozitivnéjSich. Jedinec se diky této
pfeméné nauci jasnéji pochopit danou situaci a lépe ji vyhodnotit (73; 97). Soucit se sebou
samym snizuje pravdépodobnost vyskytu negativnich mysSlenek vedoucich k depresim
¢i uzkostnym stavim (83). Sebesoucit tedy napomaha s dosazenim cilti pravé zmirnénim
negativniho prozivani neaspéchu ¢i selhani. (73; 97). Stejn€ jako mindfulness, také self-

compassion napomaha v boji proti emocionalni nakaze na pracovisti.

3.6.1.4 Vztahy

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

I v ramci vedoucich pozic mize mit sebesoucit vyrazny dopad na podiizené. Pokud jsou
jedinci soucitni k sob& samému, umi lépe prokazat soucit ke ¢lenim 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 zptsob vedeni sméfuje k vyssi
motivaci, moralce 1 pracovnimu vykonu napfi¢ zaméstnanci, tim padem muZze 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 muze dopomoci k snadn€j§imu feSeni pracovnich problémia (83; 93). Pokud na
pracovisti dochazi k Sikan€, projev sebesoucitu je dilezity na obou stranach. Pokud je
napiiklad zaméstnanec utlaovan svym zameéstnavatelem, sebesoucit mu napomuze
k zahajeni pokusu o zménu. Nadfizenému, ktery utlacuje daného zaméstnance, by naopak

soucit se sebou samym napomohl tento natlak ukoncit (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 studentt
(91; 100). Soucit se sebou samym i zvySena v§imavosti mohou napomoci jedinci zlepSit
dusevni zdravi, a tim paddem i vykonnost (91). Ve Skolnim prostfedi maji studenti,
ktefi projevuji vys§i miry soucitu se sebou samym, vétsi predpoklady k dosdhnuti svych
akademickych cild. Jsou motivovani touhou rozvijet své dovednosti, ziskavat nové
zkuSenosti a znalosti. CoZ je mozné aplikovat i na pracovni prostiedi (94).U sportovci soucit
se sebou samym napomahd ke snizeni nadmeérné sebekritiky a strachu z nezdaru,
¢imz podporuje zvySeni vykonnosti a lepsi psychické vyrovnanosti (101).

V dnesnim svété je uspéch hodnoceny riznymi testy, ale i Gsudky jinych lidi. Mnohdy
se jedinci citi, Ze nejsou tak dobfi jako ostatni, jelikoz jsou neustale hodnoceni. Mnoho lidi
se ztotoziuje s nazorem, ze uspech je jedina moznost dosazeni §tésti. Pokud se objevi nezdar,
lidé se dostavaji do depresi Ci uzkosti (74). Tyto pocity lze zvySenym sebe soucitem
odbourat. Jedinec bude vice motivovany dosahovat svych stanovenych cilt, 1épe se bude
vyrovndvat s nezdarem a kritikou. Soucit se sebou samym napomdhd k provedeni
pozitivnich zmén a k odstranéni neproduktivnich a zacyklenych vzorci chovani (101).
Vysledky studie O. Babenkové, A. D. Mosewichové, A. Leeové a S. Koppulové prokézaly
spojeni soucitného mysleni s vyssi pracovni spokojenosti. Nasledné 1 s vétSim pracovnim
vykonem, motivaci a mensim emoc¢nim vycerpani u pracovnikli v lékafském odvétvi.
Ve studii také naznacuji, ze soucit se sebou samym je ziskand dovednost, tudiz se ji 1ze naucit
prostiednictvim raznych vzdélavacich programi a dosahnout pozadovanych vysledkt

jak v osobnim, tak 1 pracovnim zivoté (101).

3.6.2.1 Motivace

Soucit se sebou samym napomdhd 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 véti sam v sebe a své schopnosti. Jedinec také umi vyhodnotit, ktera prace je pro néj
vhodné 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. Studenttim rozdali velmi obtizny test ze slovni
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zasoby a vSem sdélili, ze si vedli velmi Spatné. Poté ucastniky vyzkumu nadhodné rozdélili
na dvé skupiny. Jedné sdélili, ze vétsina studentd ma s timto testem problém a ze v tom urcité
nejsou sami. A doporucili jim, aby na sebe nebyli pfili§ prisni. Druhé skupiné pouze sdélili,
at’ se neciti Spatné, ze musi byt inteligentni, pokud se dostali na zminénou univerzitu.
Poté bylo vSem sdéleno, ze bude nasledovat opravny test slovni zasoby. Studenti dostali
podklady, které jim bylo doporugeno pted testem prostudovat. Ugastnici prvni skupiny
se s vétsi pravdépodobnosti vénovali vice studiu nez Gcastnici skupiny druhé. Sebe soucit
tedy zvysil jejich motivaci k dosazeni cile (78; 102). Sebesoucit miize napomahat i s lepSim
ztotoznénim se se svou pracovni roli, ktera odpovida hodnotdm a osobnosti jedince,

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

Vlastni prace bude zpracovdna pomoci metody dotaznikového Setieni. Ziskana data budou
vyhodnocena pomoci statistickych hypotéz. Vysledky budou nalezité okomentovany
a doplnény o prislusné tabulky a grafy. Tento kvantitativni vyzkum bude podpoten také
vyzkumem kvalitativnim ve formé rozhovort 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 respondentti byl vybran acelovym vybérem Za charakteristické znaky
vzorku bylo stanoveno studium a zaméstnani, konkrétné vysokoskolské studium a aktivni
pracovni ivazek. Detailné bylo stanoveno, ze se vysoka Skola musi nachazet na konkrétnim
misté v Ceské republice, a to v Praze. Jednalo se o podminku, kterd velmi napomohla
usnadnéni sbéru dat. Statistickému vzorku byly pfizplisobovany informacni otazky

v dotazniku. Vzorek je velmi specificky, tudiz vysledky nelze vztahovat na celou spolecnost.

4.2 Dotaznikové Setreni

Metoda dotaznikového Setfeni byla vybrdna z hlediska predvidané vysoké névratnosti
a pomérné jednoduchého sbéru dat od vybrané skupiny respondenti. Setieni bylo provedeno
na vybrané skupiné€ pracujicich studentd z prazskych vysokych skol. Dotaznik byl
vyhotoven a rozeslan pomoci ndstroje pro tvorbu internetovych formulaiit — Google Forms.
Rozeslan byl v on-line podobé do raznych skupin na platformé Facebook, kde se nachazi
znany pocet respondentti 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 respondentd. Respondenti byli obeznameni s hlavnim Géelem vyzkumu, zpisobem

vypliiovani dotazniku a také s jeho anonymitou.

4.2.1 Skladba dotazniku

Dotaznik byl slozen celkem z 37 otazek. V nasledujicich odstavcich bude popsan zptisob

vybéru téchto otazek a rozdéleni do jednotlivych sekci.
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4.2.1.1 Zakladni informace o respondentovi

Prvnich 7 otazek bylo zaméfeno na ziskani potifebnych informaci o daném respondentovi,
tedy i na to, zda spliiuje 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 pfehlceni respondenta a naslednému nedokonceni

dotazniku.

4.2.1.2 Mindfulness

Poté nasledovalo 8 otazek zaméfenych na oblast mindfulness. Otazky byly prevzaty
z puvodniho Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), ktery obsahuje 39 otazek.
Existuje i oficidlni 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 wGrovni mindfulness na pracovni
vykonnosti a spokojenosti. Pozorovani pred a po bude probrano v rdmci kvalitativni metody,
pomoci rozhovora s ucastniky mindfulness programi. Otazky byly vybirany na zakladé
srozumitelnosti a lehké pochopitelnosti ze strany respondentd. Nebyl dohledan oficialni
preklad FFMQ, proto byly otazky prelozeny autorkou. K vypocteni skére 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

Treti sekce 10 otazek byla sestavena na zaklad€é The Self-Compassion Scale (SCS). Z kazdé
sekce byly vybrany vzdy dveé otazky - laskavost ksobé, sebeodsuzovani,
lidska sounalezitost, izolace a pfiliSné ztotoznéni. Sekce mindfulness byla vyfazena
z divodu pouziti FFMQ dotazniku v dalsi casti. Pfi vybéru otazek byl kladen diraz
i na zkrdcenou verzi tohoto dotazniku, kterd obsahovala pouze 12 otazek. Nekteré otazky
ze zkraceného dotazniku byly nahrazeny srozumitelnéj§imi, aby doslo k lehéimu pochopeni
otazky a mensi slozitosti dotazniku. Samotné otazky byly prevzaty z originalniho ¢eského

prekladu, ktery se nachdzi na webovych strankdch o Self-Compassion, patficim K. Neffové
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(105).  Celkové skore self-compassion bylo vypocitano pomoci dosazenych bodu

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

4.2.1.4 Pracovni vykonnost

Nasledovalo 7 otazek zaméfenych na pracovni vykonnost. Otdzky byly vypracoviny
na zakladé dotazniku IWPQ (Items of the Individual Work Performance Questionnaire),
ktery obsahuje dohromady 18 otazek. Dotaznik je opét rozdélen na tii sekce: efektivni plnéni
ukold, kontextualni pracovni vykonnost a kontraproduktivni pracovni chovani. Z otazek
zametenych na efektivni plnéni tkoll a kontraproduktivni pracovni chovani byly vybrany
2 otazky a z otazek zamétrenych na kontextudlni pracovni vykonnosti — tii otdzky. Otazky
byly vybirdny tak, aby byla zachovana struktura origindlniho dotazniku a aby obsdhly hlavni
myslenky dané sekce. Jiz konkrétni otdzky ve vytvofeném dotazniku byly volné prelozeny

a lehce poupraveny autorkou (106).

4.2.1.5 Pracovni well-being

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

aby korespondovaly s pracovnim prostfedim (107).

4.3 Rozhovory

Za podpurnou metodu dotaznikového Setieni byla vybrana metoda kvalitativni, tedy pomoci
rozhovoru s Gcastniky Setfeni. Jednalo se o polostrukturované rozhovory, které pojednavaly
o stanovené problematice. V rdmci strukturovaného dotazniku jsou otdzky zadaviny
pfedem, naopak u nestrukturovaného otazky zadavany predem 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 prostfedi i studium. Nasledné
respondentim, ktefi 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 rozdé€leni pravdépodobnosti poskytuje informaci o tom, jaka je pravdépodobnost
vyskytu dat v danych oblastech. Namétené vysledky by se s vétsi pravdépodobnosti mely
nejcast&ji pohybovat okolo stfedni hodnoty. Cim vice jsou hodnoty odlehlé od stiedni,
budou se vyskytovat méné Castéji, coz lze vyjadrit symetrii kiivky. Gaussovo rozdéleni
pravdépodobnosti dat Ize popsat pravidlem 68-95-99.7, pti kterém jsou vyznamné dva
smérodatné parametry, a to stfedni hodnota p a smérodatna odchylka c. Tedy, Ze 68 % udaju
se vyskytuje uvnitf intervalu (i £ 6), 95 % uvnitf intervalu (u £ 26) a 99,7 % uvnitf intervalu
(1 £ 30). Rozdéleni dat implikuje, jak mohou byt data Iépe interpretovana pro vyzkumné
ucely. Pravidlo 68-95-99,7 lze 1épe 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 % ¢i 99 %,
tedy pravdépodobnost vyskytu naméfené hodnoty v uréeném intervalu. Lze méfit 1 Spicatost
€1 plochost rozdélni dat kolem stfedové hodnoty, taktéz i jejich pozitivni €i negativni
naklonéni. Pokud je primér vétSi nez median, data jsou naklonéna k pravé strané,
jedna se tedy i pozitivni naklonéni. Naopak pokud je primér nizsi neZ median, naklonéni
je levostranné (negativni). Pokud je znama i1 smérodatna odchylka, naklonéni Ize spocitat

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

Obrdzek 1: Normalni rozdéleni pravdépodobnosti

68-95-99.7 Rule

0.401 Py
0.35 4 A
b // \\
§0‘30' [ 6827%
0O 0.251 /
2 b2
= 0.20 ‘ 95.45% ,

Q [ 1

© 0.151

8

£010{ / 99.73% \ 1
0.051 /{ T\ '

0.00 —
u—-30 u-20 H—0O u U+o M+ 20 u+30

Zdroj: (109)

42



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 hodnotich, soumérnosti a zkreslenosti dat.
Predstavuje grafické znazornéni ziskanych informaci o medianu, aritmetickém primeéru,
hornim a dolnim kvartilu, mezikvartilovém rozpéti, odlehlych hodnotach ¢i o minimu
a maximu. Median (Q2/50. percentil) pifedstavuje vodorovna ¢ara uvniti obdélniku. Pramér
je znaCen symbolem kiizku uvnitf obdélniku. Horni a dolni ohraniceni obdélniku informuje
o hodnotach horniho ¢i dolniho kvartilu. Hornim kvartil (Q1/25. percentil) je prostiedni ¢islo
mezi nejmensim cislem (ne minimem) a medianem. Dolnim kvartil (Q3/ 75. percentil)
oznacuje prostiedni ¢islo mezi nejvyssim Cislem a medianem. Vyska obdélniku pojednava
o mezikvartilovém rozpéti (IQR), tedy rozpéti mezi 25. a 75. percentilem. Z obdélniku
vychazi po obou stranach vousy, jejichz konec zna¢i minimum (Q1 - 1.5 * IQR). a maximum
(Q3 + 1.5 *IQR) (109).

Obrizek 2: Krabicovy diagram (boxplot)
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horni kvartil (Q1/ 75. percentil)

aritmeticky priomér
% median (Q2/50. percentil)

dolni kvartil (Q3/ 75. percentil)

min (Q1 - 1.5 * IQR)

Zdroj: Vlastni zpracovdni dle (109)

4.4.2 Korelace

Pti korelacni zavislosti je zji§tovano, zda spolu dvé ¢i vice proménnych linearné€ souvisi.
Jedna se o volny vztah mezi proménnymi, tedy ze zména jedné proménné vyvola zmeénu

té druhé jen s urcitou pravdépodobnosti. Neznamena to tedy, ze jedna proménna pfimo

ovlivituje tu druhou. Toto vysvétluje védeckou zasadu: korelace neznamena kauzalitu.
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V ramci této analyzy se bude vyuzivat metody Pearsonova korela¢niho koeficientu (r).
Koeficient nemize byt mensi nez -1, ale zaroven nemuize byt vyssi nez 1. Pokud se korelacni
koeficient rovnd 1, znamena to, ze pokud roste proménna A, zarovei s ni roste proménna B.
Jednd se o rostouci pfimku, kterd protinda dané body. Vysledek -1 predstavuje opak,
tedy pokud roste proménna A, zarovein s ni klesd proménna B. Jednd 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 korela¢niho koeficientu blizi 1 nebo -1, tim je vztah silngjsi. Zjistény korela¢ni
koeficient je nutno porovnat s kritickou hodnotnou r k dosazeni dané urovné statistické
vyznamnosti (107; 109). Zjisténou silu zavislosti 1ze vice pfiblizit Evansonovou pfiru¢kou
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 silné souvislost (111).

4.4.3 Mnohonasobna linearni regrese

Korela¢ni analyzu je vhodné doplnit 1 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 X3+ bp X,. Hodnota Y predstavuje zavislou proménnou, hodnoty X nezavislé
proménné a hodnoty b jsou regresni koeficienty. Cilem vicenasobné regrese je zjistit rozptyl
zavislé proménné pomoci koeficientu R2. Déle odhadnout vliv nezdvisle proménnych

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

4.5 Ocekavané vysledky

Z dotaznikového Setfeni je oCekavano zjisténi, ze mindfulness i1 self-compassion bude mit
spojitost s vyssi pracovni vykonnosti i spokojenosti na vybraném vzorku respondentt. Tedy
budou Nékolik studii danou spojitost jiz prokazalo, ale nebylo jich mnoho. Cast studif

se zaméfovala na urCité profese ¢i samostatné na studium. Studie provedend na vzorku
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pracujicich studentti nalezena nebyla, proto byl vybran tento specificky statisticky vzorek.
Podklady pro dana oCekavani lze nalézt v teoretické Casti prace. Jsou zde shrnuty mozné
benefity, ale i negativni pfinosy. Moznym limitem vyzkumu muze byt nespojitost s naplni
préce ¢i rozdil mezi dennim a dalkovym studiem. Dal§im problematickym faktorem muize
byt pomérné vysoka Casova narocnost vypliiovani dotaznikii a neochota respondentt
odpovidat na otazky. Vyzkum témito faktory muize byt lehce ovlivnén, ale nemél by zménit
jeho podstatu. Jelikoz se jedna o pracujici studenty, je zde predpoklad vysokého poctu

nizs§iho véku respondentt a jejich zaméstnani na ¢asteény uvazek.

4.6 Vyhodnoceni ziskanych dat

4.6.1 Zakladni informace o statistickém vzorku

Z grafu €. 1 je viditelny rozdil mezi pohlavim respondenti. Necelych 70 % predstavovaly
zeny a 30 % muzi. Pouze jeden respondent se ke svému pohlavi nechtél vyjadrovat. Tento
jev lze vysvétlovat vétsi angazovanosti zen k vypliiovani daného dotazniku a jejich souznéni
s danym tématem. Lze zde tedy spatiovat lehké zkresleni vybranym vzorkem respondentd.
Dany vysledek 1ze  podpofit vysledky  statistického  ufadu  zroku 2020,
kdy podil absolventi vysokych skol z fad Zzen predstavoval 59 % a obecny podil Zen
na celkovém poctu studentd vysokych skol predstavoval 56 % (113).

Otazka ¢. 1: Pohlavi
Graf 1: Pohlavi

Pohlavi
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Zena Muz Nechci se vyjadiovat

Zdroj: Vlastni zpracovdni
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Graf €. 2 potvrzuje dana oCekavani, a to, ze vékovy prumér respondent odpovida véku 23
let. Jedna se tedy prevazné o studenty, ktefi studuji v fadném vékovém rozmezi pro studium,
tedy do 26 let. Z grafu je také velmi patrné zastoupeni respondentt, kterym je 19 let, tudiz
s nejvetsi pravdépodobnosti musi byt na pocatku svého studia. Obecné lze fici,
ze se do Setieni zapojilo vice studentd bakalaiského studia.

Otazka ¢. 2: Vék

Graf 2: Vék
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Graf ¢. 3 pojednava o vysledném zapojeni studentti z vysokych kol do vyzkumu. Zacastnilo
se celkem 9 vysokych $kol — Ceska zemé&délska univerzita v Praze (CZU) - 20 %, Vysokd
skola ekonomicka v Praze (VgE) - 25 %, Univerzita Karlova (UK) - 20 %, Ceské vysoké
udeni technické v Praze (CVUT) - 9 %, Vysoka $kola chemicko-technologickd 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 studentd z CZU & UK bylo oekavané, protoze se jedna, podtem studentd,
o nejvétsi vysoké Skoly v Praze. Naopak prekvapivé bylo vysoké zapojeni studentt
ze soukromé vysoké skoly Ambis a vefejné vysoké VSE. Piekvapivé bylo i nizké zapojeni
studentd z CVUT a VSCHT. Tento jev lze vykladat nezajmem studentd o dané téma,

tudiz nizsi ochoty pfi vypliiovani dotaznika.
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Otazka ¢. 3: Vysoka Skola

Graf 3: Studium na vysoké skole
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Z nasledujiciho grafu ¢. 4 vychazi, ze valna vétsina respondentt, konkrétné 73 %, pracuje
na zkraceny uvazek, coz je logické, pokud se jedna o skupinu pracujicich studentd.
Prekvapivy je docela vysoky podil pracujicich na hlavni pracovni pomér, tedy 20 %
respondentd. Jen velmi nizké zastoupeni je pracujicich na zZivnost, dohodu o pracovnim
zastoupeni, osoba samostatné vydéle¢né ¢inna a majitel spolecnosti.

Otazka ¢. 4: Pracovni ivazek

Graf 4: Forma pracovniho uivazku
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4.6.2 Statistické vyhodnoceni

Pro potfeby statistického vyhodnocovani musela byt data pretransformovana tak, aby
zjisténa data z dotazniki mohla byt mezi sebou porovnavana. Jednalo se o jednoduchou
transformaci na procentni znazornéni dosazenych bodi z danych ¢tyf testd — mindfulness,

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

4.6.2.1 Zakladni charakteristiky

Pro zkoumané proménné byly vyhotoveny jednotlivé grafy, které znazoriovaly rozdé€leni

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

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

minimum 0,9. Horn{ 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 mindfiilness

Souhrn: Mindfulness
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Zdroj: Vlastni zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.1.2 Self-compassion
U self-compassion prumér odpovidal hodnoté 0,56 a median 0,56. Maximum bylo 0,26,

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

zeSikmeni vySla pozitivni, a to hodnota 0,28, hodnota Spicatosti naopak negativni a to -0,49.

Graf 6: Souhrnny graficky prehled pro proménnou self-compassion

Souhrn: Self-compassion
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4.6.2.1.3 Pracovni vykonnost
Primeér pracovni vykonnosti odpovidal hodnoté 0,66 a median taktéz. Hodnota minima byla

0,43, naopak maxima 0,89. Hornf{ kvartil byl naméten 0,74 a doln{ kvartil 0,6. Smérodatna
odchylka znacila hodnotu 0,10. V ptipadé pracovni vykonnosti je zeSikméni negativni,
tedy na levou stranu, a jednd se o zdpornou hodnotu -0,01 Hodnota Spicatosti vysla taktéz

negativni, a to -0,54. Ocekavano je taktéz normalni rozd¢€leni dat.

Graf 7: Souhrnny graficky prehled pro proménnou pracovni vykonnost

Souhrn: Pracovni vykonnost
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Zdroj: Vlastni zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.1.4 Pracovni well-being
V piipadé pracovniho well-being byl primér 0,65 a median 0,64. Minimum pfedstavovalo

Cislo 0,28, naopak maximum 0,96. Maximum se nejvice ze vSech zkoumanych charakteristik
blizilo nejvy$si mozné hodnoté, a to 1. Horni kvartil byl naméten 0,76 a dolni kvartil 0,56.
Smérodatna odchylka znacila hodnotu 0,14. Ocekavano je také normalni rozdéleni dat

a negativni zeSikment, které odpovida hodnoté -0,022, hodnoty Spicatosti 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 zpracovdni 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 korelacni souvislost v obou

ptipadech, tedy s pracovni vykonnosti i s pracovnim well-being. Tabulka ¢. 1 ptedstavuje
zjisténé hodnoty korelacnich koeficienti na 5% hladin€é vyznamnosti. Vyss$i intenzita
korelacni souvislosti byla prokdzana mezi mindfulness a pracovnim well-being a jednalo

se o stfedni souvislost. Na 5% hladiné vyznamnosti byl v pfipadé mindfulness a pracovni
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vykonnosti zjis§tén korelacni koeficient 0,22 a jednalo se o slabou souvislost mez
proménnymi. V pfipadé mindfulness a pracovnim well-being byl prokdzdn korelacni
koeficient 0,4 na téz hladiné vyznamnosti. Tabulka €. 1 predstavuje také veskeré korelacni
vztahy mezi proménnymi, jednd se o velmi slabé a slabé zavislosti. Slaba souvislost byla
prokdzana mezi mindfulness a vékem (r = 0,26) i pracovnim dvazkem (r = 0,22). V radmci
jednotlivych proménnych byly zjiStény nasledujici souvislosti, a to mezi pracovni
vykonnosti a vékem (r = 0,23) 1 pracovnim tvazkem (r = 0,19). Déle mezi vysokou skolou
a vékem (r = 0,18) i pohlavim (0,17). Nasledn¢ souvislost prokdzana 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 rdmci mindfulness

Korelace (Tabulka dat1)

Oznaé. korelace jsou vyznamné na hlad. p < 05000

M=149 (Celé pfipady vynechany u ChD)

Praméry | sm.odch. (Mindfulness| Pracowni | Pracowni | Pohlavi Vék Pracowni | Vysoka
Proménna wkonnost | well-being Uvazek Skola
Mindfulness [ 0633791 0,112857  1.000000) 0,219892 0,396342] -0,017341 0,259447| 0,222251] -0,005190
Pracovni vykonnost 0,66291] 01000156 0219892  1,0000000 0,121142 -0,072665 0.227557 0191301 -0.024171
Pracovni well-being 0,65235 0137223  0.396342 0121142 1.000000 0,004492 0,138935| 0188151 -0,111037
Pohlavi 0,73826| 0456129 -0,017341 -0,072665 0,004492 1,000000 0,098229 -0131193 0.170179
VEk 2312081 5988630 0259447 0227557 0,138935 0,098229 1.000000 0291212 0182240
Pracovni uvazek 140268 0936638 0222281 0191301 0.188151 -0,131193 0.291212 1,000000 0.021454
Vysoka Skola 3,04027 1877603 -0,005180 -0,024171 -0.111037 0170179 0.162240| 0,021454 1,000000

Zdroj: Vlastni zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA
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Pro lepsi prehlednost byl vyhotoveny nasledujici dva grafy, které znazortiuji hodnoty
pracovni vykonnosti a pracovniho well-being v zavislosti na proménné mindfulness
prolozené linearni regresni pfimkou pifi 95% intervalu spolehlivosti. Linedrni regresni
ptimka zavislosti mindfulness na pracovni vykonnosti mé 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 Chiff"\e >
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Zdroj: Vlastni zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA
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V ramci zdvislosti 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 zvy$i 0 0,48 %. Zde je vidét taktéz pozitivni sklon, ale je zde patrna vyssi indikace

ke kladnému vztahu mezi proménnymi z divodu vyssiho sklonu regresni piimky.

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

Zdroj: Vlastni zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA
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4.6.2.2.2 Self-compassion

V ramci ovéreni 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% hladiné

vyznamnosti. Zji§téna intenzita souvislosti byla zjisténa taktéz slaba. Korelacni zavislost

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

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

being a pracovnim uvazkem (r = 0,19) ¢i mezi pohlavim a vysokou Skolou (r = 0,17).

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

(r=0,18) i pracovnim tivazkem (r = 0,29). Velmi slabé souvislost byla prokdzana také mezi

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

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

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

Priméry | sm.odch. |Self-comp| Pracowni | Pracowni | Pohlavi Vék Vysoka | Pracovni
Proménna assion | vykonnost | well-being Skola uvazek
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 0121142 -0,072665 0227557 -0,024171 01913071
Pracovni well-being 0,65235 0137223 0273673 0121142 1,000000 0,004492 0138935 -0111037 0188151
Pohlavi 0,73826 0.456129 -0,093490| -0.072665  0,004452 1,000000/0,098229 0170179 -0,131193
Vék 2312081 5988630 0.079325 0.227557 0,138935 0,098229)1,0000000 0182240 0291212
Vysoka Skola 3,04027 1,877603 -0,049104| -0,024171  -0,111037 0170179/ 0,182240 1,000000 0,021454
Pracovni Uvazek 140268 0.936638 0.1490041 0191301 0.188151/-0.131193/0.2912120 0.021454/ 1.000000

Zdroj: Vlastni zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA
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Regresni pfimka zavislosti self-compassion na pracovni vykonnosti mé 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 zvys$i o 1 %, pracovni vykonnost

se zvys$i 0 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 zpracovdni dat — vystup z programu STATISTICA

Korelace: r =

,08690
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Regresni ptimka zavislosti self-compassion na pracovnim well-being ma 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 spatfit vy3§si naklonéni pfimky nez v ptipadé pracovni

vykonnosti.

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

Pracovni well-being

Bodovy graf: Self-compassion vs. Pracovni well-being (Celé pfip. vynech.
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Zdroj: Vlastni zpracovdni 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 prom&nné mindfulness

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

pracovni uvazek a pohlavi. Pfi zaneseni vice proménnych do zkoumani byla na 5% hladiné

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

s pracovni vykonnosti (p = 0,11), jak tomu bylo v pfipadé€ korelacni zavislosti. Dand zji§téni
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se daji vysvétlit pravé slabymi korelatnimi souvislostmi. Pokud by hladina vyznamnosti
byla uvazovana jako desetiprocentni, vysledna p-hodnota pracovni vykonnosti by se této
hodnoté jiz blizila vice. Dle koeficientu determinace R2 se vyslednym modelem podafilo
vysvétlit 22,4 % celkové variability zavislé proménné. Ocisténé R2 bere v potaz i pocet
zkoumanych nezavislych proménnych, bylo tedy nizsi nez samostatné R2 a odpovidalo
hodnoté 19,1 %. Smeérodatna chyba odhadu predstavuje rozptyleni hodnot okolo regresni
ptimky, 1ze ji interpretovat zjiSténou vyslednou hodnotou 0,1. Dle provedeného testu byla
prokdzana vyznamnost modelu jako celku, jelikoz p-hodnota 0,0002 byla mensi nez
nastavena hladina vyznamnosti. Prok4zana byla taktéz vyznamnost absolutniho ¢lenu.

Vyslednou regresni rovnici, kterd bere v tvahu i ostatni nezdvislé proménné, lze predstavit
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 promeénné u pracovniho well-being.

Graf 13: Vicendsobna regrese pro zavislou proménnou mindfillness

Shrnuti regrese pro zavislou proménnou: Mindfulness (Tabulka dat1)

F= 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

M=149 zb* zb
prusecik | 0,273674 0,070325 3,891543|  0,000153
Pracovni vwykonnost 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
Fohlavi -0,015543 0,076486) -0,003846 0,018924 -0,203220  0,839254
VEk 0,158453 0,081097 0,002986 0,001523 1,963879  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  0.287166

Zdroj: Viasmi zpracovdni dat —vystup z programu STATISTICA

4.6.2.3.2 Self-compassion

V piipad€ self-compassion vysledna zjisténi byla v souladu s korelacni analyzou. Na 5%
hladin€ vyznamnosti byla prokdzana 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 podafilo vysvétlit 9 % celkové variability
nasi zavislé proménné. OcCisténé 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 prokdzana vyznamnost modelu

jako celku. Vyznamnost byla prokazana i u absolutniho ¢lenu. Vicenasobna regresni rovnice

v ptipad¢ self-compassion vysla néasledovné: Y = 0,36 + 0,04 pracovni vykonnost + 0,26
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pracovni well-being — 0,03 pohlavi + 0,0006 vék — 0,001 vysokd §kola + 0,01 pracovni
uvazek. Nejvyssi hodnota byla opét zjisténa u pracovniho well-being.

Graf 14: Vicendsobna regrese pro zavislou proménnou self-compassion

Shruti 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

MN=149 zb* zb
pruseéik | 0,355932 0,094591 3,762840)  0,000245
Pracovni wykonnost 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) 0,002889
Pohlavi -0,082533 0082688  -0,025407 0025454 -0,998128  0,319915
WEk 0,025442 0,087673 0,000597 0,002056 0,290188  0,772096
Wysoka Skola -0,012813 0,083185  -0.000958 0006221 -0,154025  0,877809
Pracovni uvazek 0,078218 0,086306 0,011726 0,012938 0,906289  0,366318

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

Rozhovor byl proveden s nékolika ucastniky Setfeni. Respondenti byli vybrani tak, aby co
nejlépe odpovidali vybranému vzorku respondentti. V ramci vyhodnoceni rozhovora nebyly
zminovany detailni informace o ucastnicich rozhovort z divodu zachovani anonymity.
Jelikoz je metoda rozhovord pouze podpurnou metodou pro kvantitativni vyzkum, v praci
bylo nacrtnuto v uvodu vlastni casti prace, nejdfive byl dotaznik respondenta s jeho
souhlasem vyhodnocen a nasledné rozebran. Ddle byly zji§tovany zdkladni informace
o studiu a préci respondenta.

Prvni rozhovor byl proveden s dvacetictyfletou studentkou Vysoké Skoly ekonomické,
pracujici na dohodu o provedeni price. Studentka uvedla, ze je v poslednim ro¢niku
navazujictho magisterského studia. Vyhodnocenim jejiho dotazniku byly obecné zjistény
podprimérné 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 tzce souvisi s jeji zalibou ve sportu. V praci tedy propojuje
pfijemné suzitecnym. Obdobné informace uvedla i v pfipadé jejiho studia. Po zméné
studijntho zaméfeni ji studium celkové napliiuje a zajima. Hodnoty vyslednych testd
spojenych s jeji praci mohou byt vyssi, prave z tohoto divodu. Nizsi hodnoty mindfulness
a self-compassion jsou dle jejtho ndzoru zpusobeny jejim temperamentem,

vyssi sebekritikou a sklonem k depresim. Celkové souhlasila s tvrzenim, ze zavedeni metod
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mindfulness a self-compassion by mohlo zvysit jeji pracovni vykonnost i spokojenost
v pripad€ prace na plny uvazek. Nejvice ji byly doporuceny pravé metody zameétené na praci
s vlastnimi myS§lenkami a podpurné metody self-compassion na snizeni ptili§né sebekritiky.
Druhy rozhovor byl uskuteénén s dvacetiétyiletym studentem Ceské zem&dé&lské univerzity,
pracujicim na hlavni pracovni dvazek. Respondent uvedl, ze je momentalné v poslednim
rocniku bakalarského studia. Hodnoty mindfulness (0,5) self-compassion (0,4) i pracovniho
well-being (0,4) vysly podprumérné, naopak hodnoty pracovni vykonnosti nadprumérné
(0,8). Respondent tuto odchylku odvodnil strachem ze ztraty zaméstnani,
V ramci soucasného zaméstnani je po ném vyzadovano i ziskani vysokoskolského vzdélani.
Respondent zminil pravé problémy pramenici z vyrovndvani pracovniho, studijniho
a soukromého zivota. Metody mindfulness a self-compassion ho nezaujaly a nemysli si,
ze by mu mohly pomoci s vyssi pracovni vykonnosti ¢i pracovni spokojenosti. Ostatni
zjisténé hodnoty oduvodriuje tim, Ze mohou byt zpiisobeny jeho momentalni zivotni situaci,
kdy je studentem a zaroveni pracujicim na hlavni pracovni pomér. Nezamitd ale tvrzeni,
ze by tyto metody mohly pomoci nékomu jinému.

Tteti rozhovor byl absolvovin s dvaceti¢tyfletou studentkou Ceské zemédglské univerzity,
pracujici na cCasteCny pracovni uvazek. Studentka je v poslednim rocniku 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 zji§téni
odivodnila svou vysokou psychickou odolnosti a také zvySenym zajmem 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
1 spokojenost plné souhlasi. Zminila zkuSenost s aplikaci ur¢itych metod mindfulness a self-
compassion ve svém zivote. Pozorovala u sebe zvysené sebevédomi, lepsi psychické zdravi,
odolnost a vyrovnanost. V praci 1 ve Skole pozorovala obdobné, ne-li lep§i vysledky,
ale citila zlepSeni svého psychického stavu. Metody ji také pomohly s odbourdnim
zvySeného stresu, zpusobeného praveé studijnimi a pracovnimi naroky.

Ctvrtého rozhovoru se zucastnila dvacetileta studentka prvniho ro¢niku Univerzity Karlovy
pracujici na hlavni pracovni pomér. Obdobné jako pfedchozi 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 odivodiuje 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, véfi, 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 o jeji celkové
nastaveni a pohled na zivot.

Péaty rozhovor byl proveden s dvacetitfiletou studentkou Vysoké Skoly ekonomické,
pracujici na ¢asteCny pracovni ivazek. Studentka se nachazi 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 odtivodnuje
svou silnou orientaci na vysledek a vysokymi pracovnimi i studijnimi ambicemi. V préci
je spokojend, jelikoz je spokojend se svymi vysledky a umi sama se sebou velmi dobie
pracovat. Tvrdi, ze pravé kvili nizkému soucitu se sebou se dokaze prinutit
k dosazeni lepsich vysledkli. Rada by tento stav zménila, ale nevéfi, ze to nékdy dokaze.
Stejné jako druhy respondent nevéri, ze by jakékoli psychologické metody mohly zménit jeji
situaci, ale nevylucuje jejich pozitivni ptisobeni na nékoho jiného.

Posledni, Sesty rozhovor byl proveden s tficetiletym studentem doktorského studia
na Univerzité Karlové. Vysledné hodnoty tii sledovanych hodnot vysly lehce nadprimérné
— mindfulness (0,7), pracovni vykonnost (0,6) a pracovni spokojenost (0,8), jen hodnota self-
compassion (0,5) vysla podpriméma. Respondent uvedl, Ze vysledné nizsi hodnoty self-
compassion vysvétluje niz§im sebevédomim a nizsi 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 néj zkusené;si. 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 vysSi sebevédomi pracovat
na ukolech samostatn€. Niz§i pracovni vykonnost odivodiuje i svym myslenkovym
nastavenim, tedy tim, Ze pracovni tspéch neni jeho nejdilezitéjsi cil v zivoté. Metody jej
moc nezaujaly, ale tvrdil, Ze by aplikaci metod self-compassion rad zkusil zavést do svého

zivota a prozkoumat jejich pisobeni.
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S Vysledky a diskuse

Hlavni vyzkumnou otdzkou bylo, jaky vliv ma mindfulness a self-compassion na pracovni
vykonnost a pracovni well-being. Za statisticky vzorek byla zvolena skupina studentd
z prazskych vysokych 8kol. V rdmci vyhodnocovani dotazniku bylo brdno v potaz,
ze dotaznikové Setfeni mohlo byt lehce zkresleno vlivem Casu, mistem provadéni vyzkumu,
ale 1 psychickym rozpolozenim respondenta. Vysledky mohla ovlivnit i neochota
respondenti pravdivé odpovidat na otazky. Nasledné Ize prejit k samotnému rozboru
vysledkt statistické analyzy a k porovnani s naSim ocekavanim. V ramci vybraného
statistického vzorku byl zjistén pramérny veék 23 let. Pievazovala prace na dohodu
o provedeni prace i pak jiz v poméroveé mensim zastoupeni prace na hlavni pracovni pomér.
Pomér mezi muzi a zenami byl pfiblizné 3:7. Nejvice dotazniki bylo vyplnéno v ramci
Vysoké skoly ekonomické v Praze, Ceské zemédélské univerzity v Praze, Univerzity
Karlovy a soukromé skoly Ambis. U vSech zkoumanych proménnych bylo predpokladano
normalni rozdéleni dat. Primérné hodnoty vSech proménnych vysly obdobné, az na self-
compassion (0,56). U pracovni vykonnosti se jednalo o prumérnou hodnotu 0,66.
U mindfulness a u pracovniho well-being se jednalo o stejnou pramérnou hodnotu, a to 0,63.
V ramci korela¢ni analyzy byla zjisténa souvislost mezi tfemi zkoumanymi vztahy ze Ctyt.
Nejvyssi souvislost byla prokdzdna mezi mindfulness a pracovnim well-being,
jednalo se o stfedni 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 zkoumdni vlivu self-compassion na pracovni well-being,
taktéz se jednalo o slabou souvislost s koeficientem 0,27. Souvislost mezi self-compassion
a pracovni vykonnosti prokdzdna nebyla. V ramci 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.

Nulov4 hypotéza tedy nebyla zamitnuta v rdmci prvni a druhé testované hypotézy

Hoi: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovni vykonnosti

Hoz: Neexistuje souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti

Tato zjisténi nekorespondovala s ocekavanim, kdy bylo predvidana spojitost mindfulness

a self-compassion s pracovni vykonnosti. Mozné divody tohoto jevu mohou byt
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vysvétlovany slabymi korelacnimi souvislostmi, v rdmci mindfulness, ¢i zddnymi v rdmci
self-compassion a pracovni vykonnosti. Divody neprokazani souvislosti mohou byt
oduvodnény vystupy z dotaznikd, které budou rozebrany nasledovné. V tieti a Ctvrté
testované hypotéze byla nulova hypotéza zamitnuta a byla prokdzédna statistickd souvislost
mezi prohménnymi.

Hos: Neexistuje souvislost mezi mindfulness a pracovnim well-being

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

Zjisténi tedy korespondovala s ocekavanim, ale zjisténé zavislosti byly prokazany slabé,
tudiz alternativni hypotézu nelze ptimo potvrdit.

Nameétfené 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 prostfednictvim metody
Mindfulness-Based Intervention (MBI). Uginnost v§imavosti byla sledovana u 35 studi,
které se timto tématem zabyvaly. U¢inky byly méfeny prostiednictvim smérodatnych
odchylek. Vystupem byly malé ucinky vSimavosti 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 pfinesla poznatky z vyzkumu provadéného na 299
dospélych pracujicich na plny uvazek. 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
pfimo ovliviiovano v§imavosti, ale nepfimo nadéji 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 liily.

V ramci studif, které sledovaly vlivy self-compassion obecné na well-being, byla vybrdna
studie U. Zessina, O. Dickhdusera a S. Garbadea, jelikoz studie, kterd by sledovala pracovni
well-being, nebyla dohledana. Bylo kombinovano 79 vzorka z celkového vzorku N =
16 416, analyzovany byly vztahy pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu, obdobné jako
v pripadé 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 silnéj§i nez v pripade
vyzkumu této price, 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
v zavislosti na organiza¢nich vysledcich. Vyzkum byl proveden na 202 ucastnicich
a vysledky, které jsou dulezité pro toto srovnani, byly nasledujici. Prokdzany byly pozitivni
vlivy self-compassion na lepsi pracovni vykon a na niz§i negativni pracovni zkusenosti, jako
je emoCni vycCerpani ¢i fluktuace zaméstnanctu. Stejné jako v pfipadé mindfulness
se tyto vysledky rozchdzely s vysledky této prace (118).

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 zvysSenych hodnot pracovni vykonnosti
a pracovniho well-being. Zjis§téné vyssi hodnoty pracovni vykonnosti a pracovni
spokojenosti vici niz§im hodnotam mindfulness a self-compassion mohou v pfipad€ prvni
respondentky souviset s jeji praci, které je zaroven jejim konickem. Jedina vyssi hodnota
pracovni vykonnosti vii¢i zbylym sledovanym hodnotam muize byt dle druhého respondenta
V ramci tfetitho a Ctvrtého rozhovoru bylo zjisténo, ze vyssi hodnoty vSech sledovanych
proménnych mohou byt zplisobeny jak zivotnim nastavenim ¢i situaci, tak i vychovou
¢1 zgymem o oblast psychologie. A paty a Sesty rozhovor pfinesl poznatky o moznych
divodech snizené hodnoty self-compassion vii¢i ostatnim hodnotam. Lze jej pfisuzovat
i nespojitosti studia s ndslednym pracovnim oborem a ztoho pramenicim sniZzenym
sebevédomim. Taktéz se jednalo 1 o zminénou obavu, ze zvySeni soucitu se sebou samym
by mohlo vést k nizsi vykonnosti. Je tedy zifejmé, ze by v této oblasti bylo potfeba provést
vice zkoumani. Z rozhovort bylo zjisténo, ze divodu snizenych ¢i zvySenych hodnot mize
byt nespocet, a tim mohou byt zkreslena i vyslednd zjisténi — slabych korelacnich
a regresnich zdvislosti, taktéz i nesouladem mezi korelacni 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 ocekavani, to ale neznamend, ze vyzkum byl proveden Spatné, pouze je
zde nastinéna 1 skuteCnost, ze mindfulness a self-compassion nemusi pfimo souviset

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

Diplomova prace byla rozdélena na dvé Casti — teoretickou a empirickou. Jejim hlavnim
cilem bylo pfiblizeni pojmt mindfulness a self-compassion a nasledné konkrétni zaméteni
na jejich pusobeni v pracovnim prostiedi. Byly zkoumany celkem ctyfi 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 predpokladané vysoké
ndvratnosti dotaznikd. V teoretické Casti byly obecné charakterizovany zminéné pojmy,
jejich zdkladni charakteristiky a obecnd historie. Nasledné 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 pfi vhodné aplikaci zminénych metod.
V praktické ¢asti byla prezentovan samotny vyzkum a jeho vysledky. Na zacatku byl popsan
statisticky vzorek respondentti. Nasledné byla detailn€ rozebrana metoda dotaznikového
Setfeni vCetné skladby samotného dotazniku a odkud byly ¢erpany podklady k jeho slozeni.
Prezentovana zde byla i metoda rozhovort, ktera byla zvolena jako podpirna metoda
ke kvantitativni analyze. K samotné analyze dat bylo vyuzito 149 vyplnénych dotaznika
z celkovych 172. Také zde byla uvedena naSe ocekavani a rozebrany jednotlivé statistické
metody, kterymi byla ziskand data vyhodnocena. Korelacni analyza prokézala souvislost
mezi tfemi zkoumanymi vztahy ze Ctyf. Nejvyssi (stfedni) souvislost byla prokazana mezi
mindfulness a pracovnim well-being. Souvislost byla prokézana taktéz mezi mindfulness
a pracovni vykonnosti a self-compassion a pracovni vykonnosti, ale se slabou intenzitou.
Souvislost mezi self-compassion a pracovni vykonnosti prokdzana nebyla. V rdmci regresni
analyzy byla zji§téna zavislost jen mezi mindfulness a pracovnim well-being a self-
compassion s pracovnim well-being. Tato nesrovnalost mezi dvéma analyzami muize byt
zapriCinéna pravé zanesenim vice proménnych do dané analyzy. Z metody rozhovord byly
zjistény nekteré davody nepredpokladanych naméfenych hodnot, tedy ze vyssi hodnoty
mindfulness a self-compassion zapfiCini vys§i hodnoty pracovni vykonnosti a pracovniho
well-being. Jednalo se o rizné divody — prace, ktera souvisi s konicky daného respondenta;

strach ze ztraty zaméstnani; niz§i pracovni sebevédomi pramenici z nedostatkd znalosti
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v daném oboru; obava, ze vyssi self-compassion zapfi¢ini snizeni pracovni vykonnosti. Cela
diplomova prace pfinasi nové poznatky z oblasti mindfulness a self-compassion
a pracovniho 1 studijniho prostfedi. Vysledky jen cCastecné korespondovaly s danym
ocekavanim, prevazné jen u statistického vzorku respondentt. Zakladni myslenka této prace
byla potvrzena jen Castecné, tedy jen souvislost mezi mindfulness a self-compassion a jejich
vliv na pracovni well-being. Z korela¢ni analyzy byly zji§tény slabé az stfedni souvislosti.
Na zavér lze konstatovat, ze vyzkum byl proveden u mensiho poctu respondentt, tudiz jeho
vysledky nemtizeme vztahovat na celou populaci, coz mize byt také pfi¢inou naméfenych
hodnot. Na rozdil od pracovniho well-being, u pracovni vykonnosti nebyl prokdzan

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

Priloha ¢. 1: Dotaznik Mindfulness a Self-compassion v pracovnim
prostiedi

Mindfulness a Self-compassion v pracovnim
prostredi

Dotaznik je uréen skupiné pracujicich studenti a je zcela anonymni. Byl vytvofen za Géelem
zZjigténi zavislosti véimavosti a soucitu se sebou na pracovni vykonnost a pracovni well-
being (pracovni spokojenost). Ziskand data slouZi pouze pro vypracovani praktické &asti
diplomové prace a nebudou déle difena.

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

Petra Bednarova
studentka Ceské zemédélské univerzity v Praze

Pohlavi: *

(O Zena
O Muz

O Nechci se vyjadfovat
Vek: *

Vase odpovéd
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Pracuji: *

O Ano (pokraéujte na dalsi otazku)

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

O Hlavni pracovni pormér (HPP)
O Casteény pracovni Gvazek

o Dohoda o provedeni prace (DPP)/Dohoda o pracovni &innosti (DPC)
QO Jine:
Studuiji: *

O Ano (pokraéujte na dalsi otazku)

o Ne (pokraéujte na daldi sekci)

Studuji na vysoké skole: *

O Ano (pokracujte na daléi otazku)

O Ne (pokratujte na dalsi sekei)
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Pokud ano, studuji na:

(O czv
O vsE

UK
AMBIS
VSFS
VSEM

VS0

O O0O0O0O0O0O00O0O0

Jing:

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

Nikdy O O O O O Vidy

Nevénuji pozornost tomu, co momentalné délam (jsem zasnény/a,

rozruseny/a, obavam se néceho)

Mikdy O O O O O Vzdy

Nékteré své emoce vnimam jako Spatné éi nevhodné a myslim si, Zze bych  *

se takto nemél/a citit

Mikdy 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 Vidy

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

Mikdy O O O O O Vzdy

Pracovni Gkoly pInim automaticky, bez toho, aniz bych si byl védom/a toho, *

co délam

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

Nikdy O @) O O @) Vidy

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

Nikdy O O O O @) Vidy
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Uvedte, jak &asto se chovéte danym zplsobem. PouZivejte pfitormn uvedenou stupnici 1
(nikdy nebo velmi ziidka pravdivé) az 5 (velmi ¢asto nebo vidy pravdivé).

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

Nikdy O O O O O Vidy

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

Nikdy O O O O O Vidy

Kdyz se s né¢im opravdu potykam, mivam pocit, Ze druzi lide to urgité *
zvladaji lépe

Nikdy @) O O @) @) Vidy

Kdyz se mi nedafi, vnimam potize jako béZnou soucéast Zivota, s niz se *
potyka kazdy

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

Nikdy O O @) O O Vidy

Kdyz jsem na dné&, mam sklon se nutkavé zaméfovat na ve Spatné *

Nikdy O O O O O Vidy

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

Nikdy O O O O O Vidy

KdyZz selzu v nééem, co je pro mé dalezité, mivam pocit, Ze jsem v tom
zcela sam/sama

Nikdy O O @) O O Vidy

Kdyz se citim néjakym zplUsobem nedostateény/a, snaZzim se pripominat si, *
Ze pocity nedostatecnosti zaziva vétsina lidi

Nikdy O O O O O Vidy

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

nemam rad/a

Nikdy O O O O O Vidy
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Uvedte, do jaké miry se ztotzriujete s uvedenymi prohlasenimi. PouZivejte pfitom uvedenou
stupnici 1 (nikdy nebo velmi zfidka pravdivé) az 5 (velmi éasto nebo vidy pravdive).

Nikdy O O O O O Vidy

Svou praci umim vykonavat velmi dobfe s minimalnim asilim a v co *
nejkrat$im case

Nikdy O O O O O Vidy

Aktivné se snazim zlepsit svdj pracovni vykon *

Nikdy @) O O @) @) Vidy

Snazim se vyhledavat nové pracovni vyzvy *

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

Nikdy O O O O O Vidy

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

Nikdy 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 pfitom uvedenou stupnici 1
(nikdy nebo velmi zfidka pravdivé) az 5 (velmi &asto nebo vidy pravdivé).

i
=&,

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 O Vidy

V praci se citim aktivni a energicky/a >

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

Nikdy O O O O O Vidy

Mj dennodenni zivot je naplnén vécmi, které mne zajimaji (pracovni i
soukromy)

Nikdy O @) O @) @) Vidy
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Priloha ¢. 2: Priklad MBSR programu

U veskerych cvi€eni je nutné se vénovat nejen cvicenim samotnym, ale i vlastnim emocim,
prozitkiim, pocitim a naladim v daném okamziku. Vnimat vlastni télo, dech a okoli za
pouziti vSech péti smysld, pokud je to mozné. V nasledujicich odstavcich bude uveden
ptiklad osmitydenniho kurzu vS§imavosti.
1. tyden: Uvod do viimavosti

Formadlni cviceni: Prochazeni téla neboli Body scan
CvicCeni se obvykle provadi vleze. Jedinec se uci vnimat celé své télo a vénovat pozornost
dechu. Jedna se o prodychani jednotlivych Casti téla od prsti u nohou, pres celou délku
dolnich koncetin az k hyzdim. Nasleduji zada, bficho, 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 vSech péti smysli.

Neformdlni cviceni: V§imava ptiprava jidla
Védoma priprava pokrmu od umyti kuchyniskych potieb a potravin, pies nakrajeni, uvareni
a samotné zkonzumovani (9; 7; 3; 4).

2. tyden: Vnimani sebe i okolniho svéta

Formdalni cviceni: VSimavy pohled
Vhodné cvicit vestoje v mistnosti s oknem a nejlépe hezkym vyhledem. Jednd se o cilené
zameéfeni pozornosti na urcitou scenérii a nasledné zamétrovani se na jednotlivé komponenty.
Cviceni je mozné praktikovat 1 se zaostfovanim a ro-zostfovanim pohledu.

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

Neformalni cviceni: Vénovani pozornosti béznym ¢innostem
Prozivat rutinni ¢innosti jak uplné nové. Jedna se o Cesani Ci Cisténi zubl. Je nutné si v§imat

vSeho, co s danou ¢innosti souvisi a vénovat se pouze dané Cinnosti (9; 7; 3; 4).
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3. tyden: Spokojenost s vlastnim télem
Formadlni cviceni: J6ga a meditace
Pti cviCeni jogy ¢i meditace se co nejvice soustfedit na samotny okamzik a nenechat se
vyrusit vlastnimi mysSlenkami. Pfi vyruSeni je doporucovany co nejrychlej§i navrat do
pritomného okamziku.
Neformdlni cviceni: Meditace s negativnim prozitkem
CviCeni se provadi vsedé. Je potiebné si vybavit néjaky konkrétni problém, ku ptikladu
hadku s partnerem. Predstavit si vlastni télo jako pevné, odolné a stabilni. Tato predstava
pomuze v boji s nesnazemi. Hlavni mysSlenka tohoto cvieni je jednoduse byt s timto
prozitkem, ne se ho snazit ithned vyftesit (9; 7; 3; 4).
4. tyden: Stres
Formalni cviceni: Spojeni dechu, téla a pocitkt
Toto cviCeni se praktikuje vsed€, pocinaje jiz nauCenym dechovym cvicenim. Pozornost by
meéla byt navracena zpét k dechu pfi rozruSeni mysSlenkami. Rozsifit vnimani na celé télo
jako celek, na vnimani tvaru téla, prostoru i pocitku, jako je napiiklad mravenceni. Cviceni
by mélo byt zakonceno navratem zpatky k dechu.
Neformalni cviceni: Ptitomné ¢ekani
Neplanované situace se mohou zdat stresujici a Casto jsou vnimané negativne. CviCeni je
zaméfeno na preménu téchto situaci v pozitivni. Napriklad pfi ¢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 vjemy
Formalni cviceni: Naslouchani
Zamétit se na zvuky a své myslenky. Uvédomit si, jak vznikaji, pfichazeji a odchazeji ve
vyhrazeném cCase. Pokud myS$lenka pfijde, jednoduse ji pojmenovat a vyckat, nez odejde.
Mozné je i védomé poslouchéani hudby, tedy nejen jako kulisy pfi jizdé v auté.
Neformalni cviceni: Ptitomné ¢ekani
Vnimat obvyklou trasu, ktera neni del$i nez 10 minut. Napiiklad to mize byt cesta do
obchodu. Stanovit si milniky, jako jsou tfeba parky ¢i domy a cil. Vnimat cely jeji priabéh
cesty a vSe kolem. Jit klidné a rozvazné. Uvédomit si dosazeni cile a dil¢ich milnikt (9; 7;

4).
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6. tyden: Pritomna 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 nékdy zklamany a nastvany. Ze chce také byt §tastny.
Neformalni cviceni: Naslouchdni v bézném rozhovoru
S vybranym partnerem si vybrat vhodné téma, kterému budou rozumét ob¢ strany. Kazdy
pét minut mluvi a druhy nasloucha. Poté druhy zopakuje, co slySel a prohodi se. Lze se
zamefit 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’ sobé, ¢i jiné osobé. Napfiklad ve forme mySlenky: ,, At jsem/je Stastny”.
Neformdilni cviceni: V§imani si radostnych momentt
Sledovat ¢i pfimo vyhleddvat momenty radosti a pamatovat si je. Zapsat si alesponi tfi
radostné udalosti z kazdého dne (7; 3).
8. tyden: Reflexe programu
Formdlni cviceni: Reflexe programu
Procist si zapisky. Porovnat situaci pted a po programu
Neformailni cviceni: Den s mindfulness
Cely den se snazit co nejvice vnimat. V predchozi den si sepsat situace, na které se chci plné

soustredit (9; 7).
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