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Uvod

»Mezi podnétem a odpovédi lezi prostor. V tomto prostoru je naSe sila ke svobodné volb¢ nasi

odpovédi. V nasi odpovéedi lezi nas rist i nase svoboda.” Viktor E. Frankl (2016)

Téma tejto bakalarskej prace je ,,VSimavost’ ako medita¢na technika pre humanitarnych
a socialnych pracovnikov.“ Pre tito tému som sa rozhodla z dvoch hlavnych dévodov. Prvy je
fakt, Ze v oboch sférach humanitarnej a socidlnej prace pracovnik zaziva znacnu psychicka
zéataz a obe tieto profesie prindsaju so sebou vysoké riziko syndromu vyhorenia, alebo inych
psychickych tazkosti. V Sirsich spojitostiach sa tejto problematike venujem v samotnej praci.
Druhy dovod je hl'adanie moznej odpovedi na vyssie spominanu problematiku. Zamysl'ala som
sa nad spdsobom psychohygiény, ktory by mohol zna¢ne odl'ah¢it’ zat'az, ktoru tito pracovnici
mozu zazivat, ale aj zefektivnil ich pracovny vykon, pracu s klientmi, vzt'ahy s kolegami, ale

aj zlepsil celkovu zivotni spokojnost’.

Hned’ ako som sa prvykrat stretla so vSimavostou, zaujalo ma, ako zdanlivo tak
jednoduché technika zaloZzend na meditacii, moze tak hlboko ovplyvnit l'udské Stastie,
spokojnost’, pracu s eméciami a so stresom. No a Uplne Uzasné mi priSlo zistenie, Ze je to
meditacna technika, bez akékol'vek nadboZenského alebo spiritudlneho u€enia. Téato technika
preto mdéze pomdct’ este SirSiemu spektru I'udi, ked'ze ju moéze bez predsudkov vyuzivat
prakticky ktokol'vek s akymkol'vek vierovyznanim. VystiZnejSie povedané, tato metdda pontka
psychickl vyrovnanost’ budhistického mnicha, bez akejkol'vek nutnosti stat’ sa budhistom alebo
inak veriacim. Budhizmus som pouzila ako priklad, len preto ze vSimavost’ z neho skutocne

pochédza, nie preto Ze by som chcela nejakym spdsobom dehonestovat’ toto nabozenstvo.

Chcela by som eSte poukazat’, Ze ako sa spomina v ivodnom citéte, clovek mé moznost’
vybrat’ si ako bude reagovat’ na okolité a vnutorné podnety, tak preco neusilovat’ o kultivaciu
metody, ktora je prakticky navod k uvedomovaniu si moznosti, ktoré mame a medzi ktoré patri

aj vyrovnanejsi a St’astnejsi zivot v kazdodennej pritomnosti.

Ciel'om tejto metodologicky kvalitativnej prace je zistit’ prinosy, efektivitu, ale aj limity
meditacnej techniky v§imavosti pre jej vyuZitie v ramci psychologickej hygiény humanitarnych
a socidlnych pracovnikov. K tomu maji dopomdct’ aj vedlajsie ciele, ktoré sa venuju SirSiemu
naplneniu hlavného ciel’a. Vedl'ajsie ciele sa zameriavaji na pracovnl vytazenost’ a psychicku
kondiciu respondentov ana to, v akych situdcidch respondenti vS§imavost’ vyuzivaju a aké

techniky pri tom vyuzivaju. Dalej sa pokasam zistit’, aky vplyv ma v§imavost na profesionalny



vykon respondentov a v zavere vyzistit, aké st limity vSimavosti a aké d’alSie ovplyviiujice

faktory sa pri v§imavosti mozu vyskytovat’.

Prvé styri kapitoly su teoretické a teda sa venuju resersi odbornej literatiry. Na pisanie
bakalarskej prace som vyuzivala literatiru z oblasti psycholdgie, mediciny, socidlnej

a humanitarnej prace. Vyuzivala som zdroje knizné, elektronické, webové a audiovizualne.

V prvej kapitole predstavim v§imavost, jej definiciu, povod a koncept, ale aj zasadenie do
meditdcie a meditacnych technik. Venujem sa aj konkrétnym tréningom, postupom

a technikam, ktoré¢ v§imavost’ ponuka.

Druhd a tretia kapitola poukazuje na to, preco by meditacné technika v§imavosti vobec
mala byt potrebna pre humanitarnu a socialnu pracu, ako sa da prakticky vyuzit' a v ¢om by

mohla pomoct’.

Dalsie kapitoly sa uz venuji zvolenej metodolégii vyskumu, analyze dat, ktora obsahuju

vysledky, €o sa tyka naplnenia alebo vyvratenia vedl’ajSich ciel'ov a hlavnému ciel'u tejto prace.



1 Vsimavost

Ciel'om tejto prace je poukazat’ na moznu efektivitu meditacnej techniky vSimavosti v ramci
psychologickej hygiény v profesidch humanitdrnych a socidlnych pracovnikov, preto je
potrebné v prvom rade definovat’ meditaciu a v§imavost’. V tejto kapitole predstavim definiciu
meditacie a jej d’alSie techniky, pomenujem definicie v§imavosti a jej povod, a v kratkosti aj

konkrétne 'ahko vyuziteI'né techniky, ktoré v§imavost’ obsahuje.
1.1 Meditacia a medita¢né techniky

Podl'a George (2007) pochadza slovo ,,meditacia® z latinského slova ,,mederi, vyznam tohto
slova je uzdravovat, utiSovat’ alieCit. Je to teda urcitd cesta k uzdraveniu tela a mysle.

Meditaciu je mozné definovat’, ako nastroj k zdravému vyuzitiu naSho myslenia.

Jedna z d’alich definicii meditacie poukazuje na to, Ze je to praktikovana koncentracia
a zameriavanie sa na zvuky, veci, predstavy, myslienky, dych, pohyb a samého seba, ato so
zdmerom zvySovat vlastné uvedomovanie si pritomnosti. (Gale Encyclopedia of Medicine:

Meditation [online])

Dusevna stranka je prepojena s tou telesnou, a preto je pochopitel'né, ze napriklad
uvol'nenie tela mdéze priamo ovplyvnit’ aj mysel'. V meditécii sa o najviac vyuZiva pozornost’
a vnimavost’ pri sledovani myslienkovych vzorcov. VyuZivanim meditdcie a meditacnych
technik, clovek dostava svoje telo a mysel’ do pritomnosti a je plne schopny uvedomovat’ si
sucasn¢ prezitky. (Harrison, 2011, s.13) Autor dalej spomina Ze, ,,Meditace dokéze
proménit diive vystresovaného, ustvané¢ho a nevrlého morouse ve vyrovnaného ¢lovéka, ktery
vSe zvlada s gracii a dokaze najit klid a potéSeni 1 za neobvyklych okolnosti.* (Harrison, 2011,

s.11)

Z historie vieme, ze meditacné techniky sa vyuzivaja uz tisicro€ia, vi¢sSina vychadza
hlavne z budhizmu, hinduizmu, ale zname su aj krest’anské praktiky. Meditacia moéze prebiehat’
v roznych polohach, ¢i uz v sede, v 'ahu, alebo aj pohybe. Pozname dva hlavné sposoby
meditacie, a to meditaciu zameranl na koncentraciu a vSimavu meditaciu, ktora sa sustredi na
uvedomovanie. Medita¢né techniky zamerané na koncentraciu sa pri cviceni usiluju
0 zameriavanie pozornosti na urcity objekt alebo jav. Mdze to byt’ napriklad koncentracia na
dych, nejaky vonkajs$i alebo vnuatorny obraz, na zvuk, slovo, mantru alebo modlitbu.
Koncentracia sa mdze sustredit’ aj na urCity pohybovy vzorec, ¢o sa zvycajne vyuZiva pri
cvi¢eniach jogy. Na druhej strane v§imavé techniky sa zameriavaji na celé pole pozornosti,

v ktorom si meditujuci uvedomuje vsetky pocity a vnemy, ktoré v pritomnom momente
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prichadzaju. Tato meditacia je ndpomocna v sustredeni a ukl'udneni. VacSinou sa tieto techniky
vSak prepdjaji. Hlavné pridy meditaénych technik sa rozdeluji na transcendentalne,
relaxacné a v§imavé, pricom sa vzijomne moZu prepajat’ a dopliiovat’ (Gale Encyclopedia

of Medicine: Meditation [online])

Medita¢né techniky zamerané na dych a telo, ktoré ucia rozpoznavat’ telesné pocity ¢i
napdtie v tele. Techniky zamerané na vSetky 'udské zmysly, ako napriklad meditacie pri jedle
a vode. Techniky meditacie pri beznych ¢innostiach, ako je chddza, Soférovanie, upratovanie
¢i varenie. Rychle meditacné cvicCenia, praktikovatel'né kdekol'vek, ktoré udrziavaji pokojnu

a zaroven jasnu mysel’. (Harrison, 2011, s.12-13)

Vyskum ohladne uc¢innosti meditacie ukazuje Siroku Skalu benefitov pre l'udsku
psychiku. V roku 2012 revizia 163 vyskumov zverejnenych pod Americkou psychologickou
asociaciou potvrdila, ze meditidcia ma silny a trvacny efekt v znizovani stresu, tizkosti, neurdz,
¢i celkovych negativnych emocii, ako je strach ¢i smutok. Naopak vSak podporuje ucenlivost’,
zlepSuje pamét, napomaha k zdravej kontrole vlastného spravania, myslenia a zaroven rozvija

sebapoznanie. (Edenfield, Saeed, 2012, 5.132)

Medit4cia je i¢inna metdda k zrelaxovaniu tela a upokojeniu mysle. Dokaze znizit’ stres
a dokonca ovplyviiuje aj zdravie, ¢i zmieriiuje symptomy niektorych chorob. Poméha v praci
s emociami, aj s tymi negativnymi, ako je strach ¢i smutok. Podporuje koncentraciu a kreativitu

I'udskej mysle. (Harrison, 2011, s.11-13)
1.2 Definicia a povod vSimavosti

Viimavost'! sa d4 zadefinovat’ r6znymi spdsobmi a autori sa vyjadruji bud’ podobne alebo az
uplne zhodne. Ako napriklad vo vel'mi zjednoduSenom zmysle by sa v§imavost’ dala opisat,
ako pIné uvedomovanie?® si vlastného aktudlneho prezivania pritomnosti, pri ktorom je osoba
zaroven ti skutocnost, ktori momentdlne preziva schopna prijat’ a byt s iou vyrovnana.

(Siegel, 2016, Williams, Penman, 2014, Kabat-Zinn, 2016)

Podla Williamsa (2015) je definicia vSimavosti ukotvend v samotnom preklade
anglického slova mindfulness, ¢o znamend uvedomovanie si a taktiez nezabudanie alebo teda

pripominanie si skuto¢nosti. Nie je to vSak len uvedomovanie si ako také, ale uvedomovanie,

! Preklad z anglického slova mindfulness.

2 7 anglického origindlu awareness.
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ktor¢ je plne vedomé a zaroven schopné ocenenia alebo az akejsi vd’acnosti voci skuto¢nostiam.
V uvedomovani je teda zakotvena urcita davka starostlivosti a to starostlivosti o telo a mysel’,
alebo starostlivosti o d’alSich I'udi. V§imavost’ ma tym padom opatrovnicky aspekt nielen voci

sebe, ale aj voCi druhym l'ud’om. (Williams, 2015 [online])

Siegel (2016, s.23) upresituje pojmy nasledovne ,,VSimavost neni pouhy koncept nebo
dobry napad. Je to zplsob byti. A jeji synonymum uvédomeéni (angl. awareness) je zptisob
veédéni, ktery je zkratka vyznamnéj$i nez mysleni.” (Siegel, 2016, s.23) Jadro vSimavosti
nespociva len v pozorovani svojich myslienok a prezitkov, ale hlavne vtom, aby to
pozorovanie a uvedomovanie bolo sucitné a nekritické. ,,Zmocni-li se vas smutek nebo stres,
nemusite to brat tak, ze vy jste smutni nebo ve stresu.” (Williams, Penman, 2014, s.15) Tieto
emacie a pocity je mozné pozorovat’ a rozpoznavat’ este v pravom Case, ¢o znamend, ze ¢lovek
ziska urcitu kontrolu nad tym, ¢o a ako preziva esSte predtym ako by mu to mohlo uskodit’.

(Williams, Penman, 2014, s.15)

Vsimavost’ sa v sucasnosti vyuziva v modernej klinickej psychologii, avSak zaklady
a hlavna podstata tejto techniky je spolu s budhizmom zndma uz priblizne 2,5 tisic rokov.
(Siegel, 2016, s. 46) Napriek vécsinovej mienke, Ze vS§imavost’ vychddza Cisto z budhizmu
a hinduizmu, jej korene st ovel'a komplexnejSie a mozZno ich pozorovat aj v judaizme, islame
a krestanstve. Navyse, zapadni filozofi opisuji vSimavost’ ako vedomu cestu, na ktorej si
uvedomuji myslienky, pocity a telesné vnemy. VSimavost’ mozno povazovat’ za univerzalnu
Pudskt schopnost’, ktord prirodzene vedie k podpore jasného myslenia a otvorenosti. Tato
forma bytia, ako takd, nevyzaduje Ziadny osobitny naboZensky alebo kultirny systém viery.

(Trousselard, M. a kol., 2014, s.1)
1.3 Vyznam vSimavosti v psychickej hygiene

Praca s l'udskymi emociami a ndladami vyzaduje velké usilie, ktoré niekedy vyzera byt’ skor
neuéinné ako ucinné. Z kratkodobej tinavy, ¢i emocionalnej nepohody, tazkych Zivotnych
situdcii, mézu nakoniec vzniknut’ dlhodobé psychické problémy ako je depresia, izkost’, strata
zivotnej sily, stres alebo uplné vyhorenie. Niekedy sa z chvilkovych negativnych pocitov
dokdze rozvirit' emociondlna lavina, plna hnevu, smutku ¢i tzkosti, a vytvorit’ tak Gplne zlu
naladu, pritom eSte pred nejakym ¢asom to mohlo byt Uplne inak. Su to vSak prirodzené
psychologické procesy naSej mysle. V zlych pocitoch h'add mysel’ problém, ktory sa snazi ¢o
najrychlejSie vyriesit, to sa vSak vobec nemusi darit’ a negativnych emdcii pribuda. Prave

myslienkové vzorce tohto rdzu mézu viest' k pripominaniu si minulych zlyhani a sklamani
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alebo obavam o budicnost. Na zaver sa pridruzia vycitky, obvinovanie sa, sebakritika a v
momente sa Clovek opét’ ocitd ponoreny do nezmyselného, ve¢ne opakujuceho kolobehu
negativneho myslenia. Mysel sa totiz pri pocitoch ohrozenia brani prave h'adanim spomienok
v pamdti, na d’alSie a podobné situdcie, ktoré uz ¢lovek zazil. Vyhodnocuje podobnosti medzi
terajSimi situaciami a predchadzajucimi skusenostami, ¢im sa snazi predist’ nebezpecenstvu a
n4jst’ rieSenie k momentalnemu problému. Vicsinu Casu si vSak l'udia neuvedomuju, ze taky

proces vobec v mysliach prebieha. (Williams, Penman, 2014, s.17-19)

Vsimavost’ je spdsob prezivania pritomnosti a momentalnych situdcii, emocii, ¢i
prezitkov, ktory umoznuje prezivat’ kvalitnejsi a $t’astnejsi Zivot. A to za pomoci naucenych
technik, ktoré trénuju ¢loveka rozpoznéavat’ vlastné fungovanie mysli. Tam sa vytvara priestor
na pracu s vlastnymi myslienkami a eméciami takym sposobom, aby neviedli k destruktivnym
vzorcom myslenia, ale prdve naopak k zmysluplnosti a radosti prirodzene plynucej zo Zivota.
Vd’aka technikam, ktoré v§imavost pontka, je jednoduchsie vnimat’ skuto¢nosti a predchadzat’
zbyto¢nému utrpeniu, ktoré si ¢asto nasa mysel sama vytvara. Napriklad cez uvazovanie nad
katastrofickymi scendrmi, pocitmi nebezpecenstva, obavami o budicnost, ¢i neustalou

ziarlivost'ou a porovndvanim sa s druhymi. (Siegel, 2016, s.23)
1.4 MBSR, MBCT

Zakladatel' Jon Kabat-Zinn (2016, s. 35) vytvoril metddu na zniZovanie stresu pomocou
v§imavosti, v skratke MBSR®. Tato progresivna metdda funguje uz od zaloZenia Kliniky na
zniZzovanie stresu v roku 1979, ktora sa nachddza v meste Massachusets, v Spojenych Statoch
americkych. Tréningy v§imavosti su av§ak zndme po celom svete. Jadro tejto metddy opisuje
sam jej zakladatel’ slovami, ,,Z jejiho pohledu mohou mit mentalni a emocni faktory, tj. jak
myslime a jedndme, vyznamny vliv na naSe zdravi, na nasi schopnost zotavit se z nemoci nebo
zranéni, ale také na schopnost Zit kvalitni a uspokojivy zivot. Dokonce i tehdy, celime-li
chronickému onemocnéni, bolesti a trvale stresujicimu Zivotnimu stylu.* (Kabat-Zinn, 2016,

5.35-36)

Intenzivny tréning MBSR prebiecha po dobu 8 tyzdiiov, stretnutia prebiehajii raz

tyzdenne v podpornom skupinovom prostredi. Lekcie sa skladaji z informacnych prezentécii,

3V anglickom originale Mindfulness.Based Stress Reduction, v skratke MBSR
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zo Skaly vedenych meditacii, taktiez z diskusii ohl'adne prekazok, vyhod, rad ¢i stratégiach, ako
najlepsie rozvijat' praktikovanie vSimavosti. Okrem pravidelnych stretnuti by mali Uc¢astnici
kurzu plnit’ zadané cvicenia aj doma, v praci, ¢i vo svojom vol'nom case. Participanti sa ucia
mobilizovat’ svoje vnutorné sily a zdroje a uplatiiovat’ ich v sebarozvoji, starostlivosti, ucent,
raste a vlastnom uzdravovani. Kurz ma viest' k pozitivnym zmendm v postojoch, spravani

a medzil'udskych vzt'ahoch. (mindfulnessinstitute [online])

Segal, Williams a Teasdale, vo svojej knihe Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression pisu, Ze nasledne na to, ako sa stretli s pracou formovatel’a v§imavosti Jona Kabata-
Zinna, si zacali uvedomovat’ pozoruhodné podobnosti vo vysledkoch pacientov zapojenych do
jeho programu redukcie stresu a v tom, ¢o hl'adali v procese zmeny v kognitivnej terapii.
Kabat-Zinn ucil ako zivit' a starat’ sa o nezavisly vztah k duSevnym procesom, tréningom
roz$irovania perspektivy l'udi, aby dokazali pozorovat’ svoje myslienky pri ich pociatkoch. U¢il
tiez cviCenia uvedomovania si myslienok, pocitov a telesnych prezitkov, ¢o ich viedlo
k zisteniu, Ze pre pacientov s depresiou by bolo uzito¢né sa naucit’ poznavat’, kedy si na
pociatku depresivnych stavov. V neposlednom rade sa nedali popriet tizasné vysledky uz
existujliceho programu MBSR, od ktorého je rozvinuty aj tréning MBCT. VS§imavost’ zaloZena
na kognitivnej terapii usiluje za pomoci v§imavosti a kognitivnej terapie o ¢o najviac efektivnu
metodu na liecbu depresie a prevencii jej vysoko percentudlnej recidive. (Segal, Williams,

Teasdale, 2013, 5.39-40)

1.5 Komponenty MBSR

Vycvikovy program MBSR sluzi k nauceniu sa technik tak, aby ich ¢lovek mohol vyuzivat’ aj
vo vlastnej praxi. Jon Kabat-Zin (2016, s.48-50) tento tréning rozdel'uje do 5 hlavnych casti,
v ktorych tcastnik spoznava priebeh MBSR a ziskava vedomosti a skiisenosti, dolezité pre

vlastntl prax. Hlavnych 5 Casti v kratkosti:

Prax vSimavosti: hlavné cvi€enia, ktoré klinika redukcie stresu vyuziva, praktické pokyny

pre vyuZzivanie v§imavosti v kazdodennom Zivote.

Paradigma: pontka prehl'ad najnovsich poznatkov z mediciny, psychologie a neurovedy

ohl'adne psychického a fyzického zdravia.
Stres: porozumenie a praca so stresom, vyuZitie v§imavosti v stresovych situaciach.

Vyuzitie: tipy arady pre vyuZitie vSimavosti v konkrétnych situacidach ako napr.

medzil'udské vzt'ahy, praca, uzkosti a depresie, bolest’ atd’.
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Cesta uvedomovania: udrzanie a kultivacia prace, vSimavost ako sposob zivota (Jon

Kabat-Zin, 2016, 5.48-50).

Co sa tyka 8 tyzdiového kurzu v ramci MBSR, autori Williams, Penman vytvorili sprievodni

knihu Vsimavost: Jak najit klid v uspéchaném svete (2014), ktora obsahuje podrobny navod

spolu s vedenymi meditaciami a audio nahravkami. Kazdy tyzdenn sa venuje niektorej

z medita¢nych technik:

1.

Prvy tyzdeni: ,,VS§imavost’ vo¢i telu a dychu“- uvedomovanie si automatického pilota,
vytvaranie schopnosti zamerat’ sa len na jeden predmet alebo jav

Druhy tyzdeni: ,,Prechadzanie tela“- pozornost zamerand na zmyslové prezitky,
uvedomovanie si tulavej mysle

Treti tyzden: ,,VSimavy pohyb*“- d’alej rozvija predchadzajuce techniky za pomoci
jednoduchych pohybovych cviceni z jogy

Stvrty tyzden: ,,Zvuky a mySlienky“- uvedomovanie si myslienok, myslienkovych
pochodov, ziskavanie odstupu a moznost’ pozorovania

Piaty tyzden: ,,Odhalovanie taZkosti“- nauCenie sa pracovat’ s tazkostami, ktoré zivot
prinasa a neutekat’ od nich

Siesty tyzdefi: ,,Spriatelenie“- rozvoj laskavosti a siicitu za pomoci meditacie, ako
ucinny prostriedok proti negativnym myslienkovym vzorcom

Siedmy tyzden: ,,KaZdodenné zvyky*“- praca s kazdodennymi navykmi, spravanim,
rychle meditacné cvicenia v krizovych situaciach, uvolnenie, povzbudenie kreativity
Osmy tyzdeii: ,,Kazdodenny Zivot“- vyuzitie a kultivicia viimavosti v kazdodennom
Zivote

VedTajsie techniky: ,,Oslobodenie od navykov, Cokoladova meditacia“- sloboda od
negativnych vzorcov myslenia, spontannost’ a schopnost’ vychutnat’ si jedlo (Williams,

Penman, 2014, s.54-56).
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1.6 Limity a kritika vSimavosti

Prax vSimavosti je niekedy porovnavana s fyzickym cvi¢enim. Porovnanie nie je dokonalé,
pretoze veda je pri vSimavosti v ovela skorSom Stadiu. Oblast’ vSimavosti nedosiahla tuto
uroven zhody, pretoze vyskumna zakladia este nie je dostatocne rozvinuta. Odbornici vSak
Casto opisuju praktikovanie vSimavosti ako formu mentalneho cvicenia. Pravidelné a trvalé
praktiky vSimavosti su opisané¢ ako pomdcka na posilnenie nasich svedomitych svalov a na
zmenu spdsobu myslenia a spravania. Na druhej strane mame vel'mi malo vedeckych informécii
o potencialnych rizikach vSimavosti. Objavuju sa problémy, ktoré prindSa prax vSimavosti,
vratane paniky, depresie a uzkosti. V niektorych extrémnejsich pripadoch boli hlasené mania a
psychotické priznaky. Tieto problémy sa zdaju byt zriedkavé, ale napriek tomu vyznamné a

vyzaduju si d’alSie vySetrenie a usmernenie. (Baer, Kuyken, 2016 [online])

Dal$ou témou kritiky st prave spory ohl'adne spiritualnej roviny viimavosti a jej povode
v budhizme. Sposob, akym sa tyka budhizmu, najmi jeho meditacnych praktik, je neustalym
sporom. Budhisticki vedci obvinili si¢asné hnutie v§imavosti od skresl'ovania budhizmu az po
kultarne privlastnenie. Kabat-Zinn na tieto obvinenia reagoval tym, Ze tvrdil, Ze v§imavost’
ukazuje pravdu o klicovych budhistickych doktrinach. Kritici vSak tvrdia, Ze nestdiace
aspekty v§imavosti st v skuto¢nosti v rozpore s budhistickou meditaciou, v ktorej st jednotlivei
vedeni k tomu, aby aktivne hodnotili a zaoberali sa svojimi skusenostami vo svetle budhisticke;j

doktriny. (Ratnayake, 2019 [online])

Riziko vSak modZe predstavovat akykol'vek program, ktory modZze byt terapeuticky.
ZabezpeCenie dobrych podmienok pre ucastnikov a minimalizacia akejkol'vek
pravdepodobnosti poSkodenia si vyZaduje, aby sa praktiky v§imavosti pontkali so zru¢nost’ou
a starostlivostou. Skodlivé ¢inky praxe viimavosti sa zdaju byt’ zriedkavé, ale eite neboli
dokladne preskimané. Kym nebudeme jasnejSie porozumiet’ rizikdm, najmudrej$im sposobom
pre vSetkych, ktori sa zaujimaju o vSimavost, je zacat’ s praktikami s nizkou aZ strednou
intenzitou. Svojpomocné knihy, nahravky a aplikacie mozu poskytnat’ uzitocnu inStruktaz v
uvodnych postupoch, najma ak st napisané alebo vyvinuté 'ud'mi s uznavanou odbornostou.
Potrebujeme viac Studii o tom, ako prispdsobit’ intenzitu postupov zranitel'nosti uc€astnikov.
Potrebujeme tieZ jasnejSie informécie o rizikach v§imavosti, o tom, ako minimalizovat’ rizika a
ako vyskolit’ u€itel'ov, aby pomohli u¢astnikom zvladnut’ nevyhnutné t'azkosti. S postupovanim
v teréne by tieto otazky mali byt vysokou prioritou pre vyskum ucinkov Skolenia v§imavosti.

(Baer, Kuyken, 2016 [online])
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Prva kapitola predstavuje zdkladny teoreticky prierez informaciami o meditécii
a medita¢nych technikédch, medzi ktoré patri aj vSimavost. Zaroven sa venuje definicii
a korefiom viimavostnej meditacie, z ktorych vychadza. Dalej sa rozobera ako viimavost
funguje a aky je jej vyznam v psychickom zdravi ¢loveka. V neposlednom rade sa venuje
zakladnym tréningom a terapidm zaloZzenym na technikdch vSimavosti. Zakoncenie kapitoly
patri limitom a kritike v§imavosti pre zachovanie objektivnosti. Na zéklade tejto teoretickej
Casti som vypracovavala otazky k rozhovorom, ato ohladne konkrétnych meditaénych
technikach, ktoré respondenti vyuzivaji, ich psychickej kondicii alebo aj ako sa
k praktikovaniu v§imavosti dostali a o to pre ich kazdodenny Zivot znamena. Co sa tréningov
aterapii zalozenych na technike vS§imavosti tyka, poznatky o nich som vyuzila aj
v nasledujucich kapitolach a to pri vyuziti v§imavosti v humanitdrnej a socialnej praci. Taktiez
mi tato kapitola bola vzorom bodov hlavnych tématickych okruhov, ktoré som pri interpretacii

vysledkov zist'ovala a rozoberala.
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2 Vyuzitie vSimavosti v humanitarnej praci

S pracou v pomahajtcich profesiach je spojend aj znacna psychologickd zataz. V druhej
kapitole preto predstavim hlavné problémy a tazkosti tykajuce sa psychického zdravia
humanitarnych pracovnikov a nésledne sa budem venovat’ tomu, ako v§imavost’ uz vyuzivaju

alebo by mohli vyuzivat’ organizécie a ich zamestnanci v humanitarnom sektore.
2.1 Psychicka zataz v humanitarnej praci

Humanitarna praca je vysoko stresovd. Pracovnici pomahajucich organizacii reaguju na
katastrofy, ako su vojny, hladomory, povodne, zemetrasenia, utecenecké krizy alebo na
dlhotrvajiice problémy stvisiace s chudobou, hladom a chorobami. Niektori pracuju
v intervaloch, niekol’ko tyzdiiov po katastrofe, ini napiiiaju dlhodobé rozvojové ciele. Pracovné
podmienky su naro¢né ato kvoli dlhym smendm, vysokej pracovnej vytazZenosti, malému
oddychu a spanku, nedostatku sukromia. (Ager, Ehrenreich, 2012, s.5-7) K psychickému
zatazeniu neodmyslitelne prispieva fakt, ze pocty teroristickych tutokov, politicky
motivovanych utokov a unosov humanitarnych pracovnikov od roku 2006 zna¢ne narastaju.

(Stoddard, Harmer, Haver, 2009, s.1)

The Aid Worker Security Database (AWSD,[online]) uvadza Statisticky prehl'ad

vaznych Utokov na humanitarnych pracovnikov, v rokoch 2008-2018.

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018
Pocet incidentov 165 155 130 152 170 265 192 148 162 158 226

Celkovy podet napadnutych 278 295 254 309 277 474 332 287 294 313 405
pomahajucich pracovnikov

Celkové Gimrtia 128 108 72 86 70 156 122 109 107 139 131
Celkové zranenia 91 94 84 126 115 178 88 109 98 102 144
Celkovy podet unosov 59 93 98 97 92 140 122 69 89 72 130
Medzinarodné obete 51 74 46 29 49 58 32 28 43 28 29
Nérodné obete 227 221 208 280 228 416 300 259 251 285 376
Zamestnanci UN 65 102 44 91 58 110 66 43 71 48 69

Medzinarodni zamestnanci 157 128 148 141 86 136 152 176 157 98 180
neziskoviek

Zamestnanci LNGO a RCS 46 55 47 77 107 206 98 62 51 154 146
Zamestnanci ICRC 5 9 10 5 3 14 16 3 12 13 10

Tabulka 1: Zavazné utoky na humanitarnych pracovnikov-statisticky prehlad
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Takéto stresové situdcie a podmienky spOsobuju negativne emocionalne nasledky. ,,Tieto
nepriaznivé nasledky zahfiiaju depresiu, Gzkosti, psychosomatické tazkosti, post-traumatické
syndrémy, necitlivost, apatiu, seba-poskodzujtiice sklony ako nadmerné uzivanie alkoholu a
konflikty v medzil'udskych vzt'ahoch.” (Ager, Ehrenreich, 2012, s.7) Pracovnici taktiez ¢asto
prichadzaju do terénu plni entuziazmu, s pocitom, Ze robia zmysluplna pracovnu ¢innost’, ale
skor ¢i neskor sa zo svojej prace zacinaju citit’ vyCerpane, straca sa aj jej zmysluplnost,
prichddzaji pochybnosti o vlastnej schopnosti podat’ dobry vykon. Inymi slovami za¢nu trpiet

syndromom vyhorenia. (Maslach, Leiter 2016, s.2)

Mnohi humanitdrni pracovnici prehliadaju svoje potreby, nedovolia si dostatocne
trachlit’ po tragickych udalostiach, smutit, ¢i prejavovat’ iné negativne emocie vtedy, ked’ to
potrebuju. Tym dochadza k dusevnému uzdravovaniu, ktoré je vSak poskodzujuce. Ak sa ma
Clovek stretavat’ a pracovat s utrpenim tohto sveta, jeho vlastné potreby nemoézu byt

ignorované. (Pigni, 2014, s.4-5)
2.2 VSimavost’ v humanitarnej praci

Cez techniku vSimavosti ajej kultivaciu, sa autorka Alessandra Pigni, psychologi¢ka so
skusenost’ami v humanitarnej praci, usiluje o vytvorenie kultiry poznania a starostlivosti medzi
pomahajucimi pracovnikmi a ich organizaciami. T4to vizia berie na vedomie prepojenie medzi
osobnym a globalnym zdravim a zarovenn medzi osobnou transforméciou a tou v svetovom
meritku. Potreba vSimavosti sa nachadza priamo v teréne, kde je mnoho vycerpanych
pracovnikov, ktori st v tdive a roz¢arovani z prace a zatazi, ktorti vytvara. Pritom sa vytraca
viera v zmysluplnosti vykonanej prace. Vd’aka kultivacii v§Simavého uvedomovania, moze
pracovnik ziskat’ vedomosti o tom, ako zit' v pritomnom momente. Trénuje pracovnika
v rozpoznavani tendencii, prepinat’ na automatického pilota, ¢im dava priestor ukotvenia
v pritomnom momente. Vd’aka zlepSovaniu kapacity pozornosti, méze pracovnik rozvazne
vyhodnocovat’ situacie, sustredene tvorit momentalny tisudok a adekvatne reagovat’ na podnety
v jeho okoli. Praktikovanie uvedomovania vedie k redukcii negativnych vzorcov myslienok
nad tiesnivou minulost'ou alebo obav z budiicnost’. Takéto schopnosti méZzu humanitarnym
pracovnikom napoméhat’ zotrvat’ v zdravej a aktivnej psychickej kondicii. Pracovnici mézu
benefitovat’ z kultivacie psychohygiény a starostlivosti o seba, a to cez v§imavost’. V§imavost’
je jedna z klIicovych ciest, ako predist’ vyhoreniu. Prave to je ulohou zamestnavatel'a, aby

vytvaral podporujuce pracovné prostredie. (Pigni, 2014, s.1-2)
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Aby ¢lovek neskodil, musi byt vedomy. Bez pozorného uvedomovania, méze ¢lovek
Skodit’ svojmu okolie, a to preto, Ze si nebude uvedomovat’ aky ma vplyv na druhych l'udi.

(Kabat-Zinn, 2016, s.38)
2.2.1 Kurzy v§imavosti pre humanitarnych pracovnikov

Alessandra Pigni vytvorila projekt snazvom ,,Viimavost pre neziskové organizicie*
v spolupréci s Oxfordskym centrom viimavosti®. V rdmci tohto projektu robi kurzy v§imavosti
pre organizacie humanitarnej pomoci. Kurz je brany proces, v ktorom samotni participanti
musia byt motivovani a odhodlani, trvanie kurzu byva 8 tyzdiiov a je postaveny na zaklade
MBSR. Jeho obsahom su stru¢né prednasky o syndrome vyhorenia, tréningy vedenych
meditacii a niekol'’ko cvic¢eni na kazdy defi mimo stretnuti skupiny. Cvicenia zahfnaju v§imavé
meditacie, v§imavé uvedomovanie pocas chddze a taktiez cviky zjogy. Pracovnici sa ucia
pocuvat’ telo, uvedomovat si prejavy pretazenia a vyhorenia, taktiez napitie, vyCerpanost’ a

bolest. (Pigni, 2014, s.1-6)

V kurzoch boli zahrnuté vedené meditacie, ako napriklad: ,,VSimavost vici télu a dechu,
Prochézeni téla, Zvuky a myslenky, Odhalovani nesndzi, Sptateleni, V§imavy pohyb* (Pennam

Williams, 2014, s.54-55)

Vsimavo zaloZené intervencie podporuju uvedomovanie si prisneho posudzovania
sameho seba a otvaraju priestor pre laskavost’, zvedavost’ a starostlivost’ o seba aj druhych.
Pracovnici sa ucia venovat’ jednej veci naplno a poriadne, ako vyuZzivat’ multitasking, ktory
Casto vedie knepozornosti arozptylenosti. Prichddzaju sviac otvorenym, laskavym
a kreativnym modom. Ucia sa vytvarat’ si zdravé formy hranic, ako napriklad naozaj vyuzit
a vychutnat' si obednu prestavku. Aj také malé prvky pozornosti a laskavosti nas dokazu
chranit’ pred vyhorenim. Po skonceni kurzu niektori pracovnici zacali vyuZzivat’ cvienia ako
napr. ,,grounding®, ¢o je vlastne uvedomovanie si svojich telesnych a psychickych procesov,

vo chvilach emocionalne naro¢nych alebo traumatickych. (Pigni, 2014, s.5-7)
Jon Kabat Zin (2016, s.) toto cvicenie vysvetl'uje ako mozné ziskanie schopnosti, ktora
nema ni¢ spolocné s potlacanim a popieranim daného zaZzitku. Praveze vytvara priestor, kde

moze Sirsie a hlbSie uvedomenie, dat’ cloveku moznost’ vystapit’ z automatickych reakcii. Prave

4 Preklad anglického originalu, Mindfulness for NGO's.

3V originale, Oxford mindfulness centre
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tieto reakcie dokazu sposobit’ negativne emocie alebo néasledky. Vd’aka tejto schopnosti ziska
Clovek priestor na zvazenie a uvedomenie réoznych moznosti, ako mdéze na danu situaciu

zareagovat’.

Cez kultivaciu vSimavosti humanitdrne organizacie mézu pre svojich zamestnancov
vytvarat’ pracovné prostredie, ktoré im dava priestor na reflexiu, vzdelavanie a starostlivost’
o ich osobu a tiez osobné zdravie. Takéto prostredie podporuje este vyssiu troven humannosti

v humanitarnej praci. (Pigni, 2014, s.8)
2.2.2 VyuZzitie vS§imavosti pre prijemcov pomoci

Napriklad v Afrike trpi depresiou minimalne 100 milionov l'udi z ¢oho 66 miliénov st Zeny.
Co je viac ako AIDS, rakovina a srdcovo-cievne ochorenia, no napriek vysokym ¢islam 85
percent I'udi trpiacich depresivnou poruchou v Afrike nema pristup k Ziadnej efektivnej liecbe.
A teda adresovanie psychickych problémov, je potrebné po celom svete, nie len v rozvinutych
Statoch. Skvelu pracu odvadza jedina organizacia svojho druhu StrongMinds, ktora pracuje
s efektivnym rieSenim epidémie depresie, prave v Afrike. Vytvaraju totiz podporné
terapeutické skupinky, ktoré neskor vedu laicki pracovnici z danej komunity a ktori najskor
presli tréningom. Dobrym prikladom je Uganda, kde prvych 1000 Zien, ktoré sa 12 tyzdnov
zi&astiovali tychto skupiniek dosiahlo az 90 percentny tispech. Specidlny je aj fakt, Zze Zeny,
ktoré sa skupiniek zicastnia, maju Casto potom zaujem vo vedeni d’alSej skupinky, ¢im sa Cisla
prijemcov pomoci vyrazne zvySuju. Terapie v skupinkdch vyuZzivaji kognitivno-behavioralnu
terapiu s prvkami vS§imavosti. D4 sa povedat’, Ze vel'mi podobné postupy, ako pri vyuZivani uz

spominanej MBCT. (StrongMinds: The Need [online])

V druhej kapitole bola opisana psychicka zdtaz humanitarnych pracovnikov, ktora je ¢o
sa tyka bezpecnosti, kultarnych odliSnosti a pracovnej naplne o nieCo narocnejsia, ako
u socidlnych pracovnikov, o je opisané v kapitole tretej. Dalej sa v tejto kapitole nachadza
prierez vyuzitia meditaénych technik vSimavosti v humanitdrnej praci, ¢o ma pri
metodologickej Casti prace naviedlo aj k zostaveniu otazky na konkrétne techniky, ktoré
respondenti vyuzivaju. Medzi zodpovedané patria napriklad schopnost’ zvySenej obozretnosti
a uvedomovani si okolia a moZzného nebezpecia, alebo aj zlepSenie vztahov s kolegami, ¢i
klientmi. Tato kapitola znacne ul'ah¢ila kladenie otdzok a rozhovory s repondentami, pretoZe
jasne vyty¢ila dolezité okruhy, na ktoré sa vyskum neskér zameriaval. Co sa tyka skisobnych
kurzov pre humanitdrnych pracovnikov, st vedené tréningovou vyucnou metddou MBSR,

opisanou aj v prvej kapitole.
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3 Vyutzitie vSimavosti v socialnej praci

Tato kapitola sa venuje Specificky socidlnej praci, psychickej zatazi, ktorej su socidlni
pracovnici vystaveni, a ¢astym syndrémom vyhorenia. Dalej je v tejto kapitole poskytnuty

nahl'ad na mozné vyuzitie v§imavosti v socialnej praci.
3.1 Psychicka zataz socidlneho pracovnika

Socialna praca vyzaduje trénovanych profesionalov, aby do svojej prace vlozili hlavu, srdce,
ale aj duSu. No narocnost’ tejto prace sa l'ahko stdva privelkou, pokial’ socialny pracovnik
zabuda na seba, svoju psychicku hygienu a stava sa priliSne prepracovanym. To vSetko mdze
viest’ k psychickej vy€erpanosti, apatii alebo k tomu, ze pracovnik prestava vidiet’ zmysel vo

vykone svojej prace. (Kelly, Okolo, 2016, s.5)

Mnohi pracovnici po nejakom case zdpasia, nielen s vycerpanostou, ale aj so
psychickymi alebo zdravotnymi problémami spojenymi s psychickym stavom, v akom sa
nachadzaju. ,,Ve srovnani s jinymi pomahajicimi profesemi se u socialnich pracovnikl ¢asto

obzvlasté projevuji pocity zoufalstvi, zatéze a vyhoteni.“ (Maroon, 2012, s.11)

Podl'a Matouska sa kazdy ¢lovek, pracujuci v socialnych sluzbach, asponi z ¢asti potyka
so syndromom vyhorenia, a to pre Specifické vlastnosti socialnej prace. Pracovnik sa pravidelne
stretava s 'ud’'mi, rodinami a komunitami kladucimi urcité poziadavky pomoci, pricom byvaju
zvacSa v horSom psychologickom rozpoloZeni a s vel'kymi oakavaniami. Socialni pracovnici
sa stretavaju na dennej baze sludmi, ktori maju zdravotné ¢i duSevné postihnutie,
kombinované postihnutia, ochorenia, poruchy spravania alebo s klientmi, ktori preZivaju
terminalne $tadium Zivota. Dalej pracuju s lud'mi v napravnych a vychovnych zariadeniach
apod.. Narocnost’ tejto profesie spociva primarne uz len so stykom s roznymi cielovymi
skupinami. Samozrejme je pracovnik ovplyvneny predovsetkym svojou vlastnou osobnost’ou,
psychikou, spiritualitou, ¢i stkromnym Zivotom. Minimalne z tychto dovodov je dosiahnutie
pocitu zadostuinenia a uspokojenia narocnejsie, ako v inych profesiach. (Matousek, 2003,

s.55)

Kiivohlavy (2012, s.28) vo svojej knihe ,,Hofet ale nevyhotet™ uvadza, Ze uz len osobné
stretnutia s 'ud’'mi, ktori prezivaji tazké Zivotné obdobia a situacie, prispieva u socidlnych

pracovnikov k psychickej zat'azi.
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3.1.1 Psychicka zataz terénneho pracovnika

Autorka Léskova piSe Specificky o terénnych pracovnikoch, ¢ize socidlnych pracovnikoch
pracujucich v terénnych sluzbach. Stretavaju sa Casto so zatazovymi situdciami, neznamym
prostredim, vyli¢enymi lokalitami, tazkymi zivotnymi podmienkami a situaciami I'udi. Taktiez
pomahaju klientom komunikovat’ so $tatnymi inStiticiami a snazia sa vyhoviet poziadavkam
vSetkych stran. Mozu pocitovat’ urcity tlak zo strany zamestnavatela, klientov a ostatnych
inStitacii a efektivita prace nie je ihned’ viditeInd. Preto je dodlezité, aby terénny pracovnik
dokazal pracovat’ so svojimi emodciami a stresom, pracoval na svojej dusSevnej hygiéne

a vyuzival rozne spdsoby podpory. (Laskova, 2008, s.520)
3.2 Vsimavost’ v socialnej praci

,Emoce tykajici se klientli by pracovnici pomahajicich profesi neméli potlacovat, ale méli by
se snazit rozpoznat a porozumét jim. Pokud dobie porozumime vlastnimu prozivani, za¢iname

byt citlivy i na prozivani druhych a dokdzeme jim Iépe pomoci.* (Hajek, 2012)

Dalsi autor v kontexte viimavosti a socialnej prace tvrdi, Ze medita¢na viimavost
prospieva k vicSej emocionalnej prispdsobivosti socidlnych pracovnikov, vd’aka ktorej sa
vylepSuje aj efektivita ich prace. Je to spdsobené tym, Ze si viac uvedomujii svoje osobné
emoécie a to im pomaha vyhodnotit’ situdciu, bez toho aby sa nechali strhnat’ klientovymi
intenzivnymi pocitmi. Na zéklade toho vedia klienta lepSie vypocut’ a podporit’ ho. (Kelly 2016,
s. 14)

Vsimavost moze byt napomocnd Sirokému spektru klientov s vysokou aj nizkou
schopnostou fungovania, zktorych mnohi ziju s velkym utrpenim a s intenzivnymi
pretrvavajucimi stresovymi faktormi. Efektivne praktikovanie v§imavosti je v tomto smere len
potrebné, avsak kazdy klient ma odliSné potreby, takze vSimavost ako vécSina efektivnych
zdravotnych postupov nemusi pomoct’ kazdému. Napriek tomu, Ze v§imavost je dnes uz bezna
technika v lie€eni psychickych problémov, ¢o sa tyka klinickej praxe, vel'a postupov potrebuje

vylepsenie. (Rogan, 2017, s.81-100)

Praca mnohych socialnych pracovnikov zahfia starostlivost’ o klienta a pracovnici
hl'adaji medita¢né techniky, ktoré¢ by ¢o najviac pomohli ich klientom alebo komunitam,
s ktorymi pracuju. Na ¢o sa vSak zabuda, je skuto¢nost, ze v tych istych technikéch su ukryté
izasné vyhody pre samotnych pracovnikov a ich psychické zdravie. Uéinnym spdsobom si

kratke meditacné cvicenia. Napriklad, ked’ pracovnik ¢eli nejakému tazkému rozhodnutiu,
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vd’aka kratkej meditacii moze lepSie zanalyzovat situdciu a na zaklade toho sa rozhodnut.

(Peterson 2007, s.63-80)

Pracovnici v socialnej praci sa vd’aka praktikovaniu meditacie v§imavosti mézu naucit’
schopnosti, ktoré pre nich ako sprostredkovatelom pomoci, moézu byt vyuziteIné
v psychosocialnej oblasti ich profesie. Jednou z tychto schopnosti je rozliSovanie medzi
vnutornymi stimulmi, ako st napriklad spomienky, strach, hnev atd’., ¢o vyzaduje vysokll mieru
uvedomovania. Tato vlastnost modze rozvijat empatické citenie a napomahat pri praci
a komunikécii s klientom. DalSou schopnostou je vysoka Grovei chapavého vnimania, o je
vysledkom kultivacie praktikovania meditacie. Tato schopnost’ sa rozvija najmé, ked’ si ¢lovek
dovoli stimul citit’, ale oddiali impulz okamzite nai reagovat. Tym padom vytvara priestor,

v ktorom svoje prezivanie a nasledné spravanie moze ovplyvnit’. (Keefe, 2011, s. 304-306)

Aj autor Turner (2019) vo svojej Studii pozoroval vlastnosti ako pozornost, regulacia
afektu, ¢i schopnost’ naladit’ sa do akéhosi empatického modu vyuzivaného pri medzil'udskych

vzt'ahoch.

Meditacné techniky su pre socidlnu pracu pomerne nové, zatial' sa musia osved¢it
natol’ko, aby sa bezne vyuzivali ako vyznamny spdsob liecby. Meditacia by mohla vyplnit’
potreby naSich dusi v osobnom a profesionalnom Zivote. Kazdy z nés ¢eli mnohym starostiam
a tazivym zivotnym situaciam. A prave preto najdenie si Specialneho miesta v Zivote, kde moze
¢lovek byt v bezpedi, tichu a s vlastnymi myslienkami, v prostredi kde sa moze vysporiadat’ so
svojimi tazkostami, je potrebny balzam na dusu. O to viac nie je meditacia len dodatkova
klinické technika, ale prostriedok k mnohym schopnostiam a kvalitam v socidlnej praci. Pre
svoj vysoky potencidl je mediticia relevantna pre socidlne zameranu profesiu ako celok.

(Keefe, 2017, 5.307)
3.2.1 Vyuzitie vSimavosti pre klientov

Ako piSe Logan (2014, podl'a Hicka, 2009) st socialni pracovnici a klienti schopni lepSie
pochopit’, o sa s nimi deje v psychologickom aj sociologickom zmysle tym, Ze sa osobitnym
sposobom otvaraju svojim vnutornym zazitkom. Cvi€enia a praktiky vSimavosti slizia na
kultivaciu tohto procesu otvarania sa. Autor d’alej poznamenava, Ze poskytovatelia zdravotnej
starostlivosti vo viacerych disciplinach ¢oraz viac zahfiiaji prax vS§imavosti a meditacie ako
uzito¢ny nastroj, a to nielen pri budovani starostlivosti o seba, ale aj pri rieSeni potrieb svojich
klientov. Vzhl'adom na tendencie zdravotnych zariadeni prispdsobovat’ konkrétnu teoreticka

metddu alebo vyuzivat’ netradi¢né pristupy len malo, ak vobec nejaké, vylu¢ovali meditaciu a
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vSimavost” ako vhodnu lieCebnu stratégiu. Ak by vSak bola premyslene a systematicky

zavadzana ako sucast’ lieCebného protokolu, mohla by priniest’ zaujimavé a pozitivne vysledky.

Meditacia a v§imavost’ mézu fungovat’ osamotene ako lie¢ebné nastroje alebo mézu byt
zaClenené do akychkol'vek lieCebnych systémov pouzivanych v praxi. Je to nastroj, ktory sa da
pouzit’ pri praci s jednotlivcami, rodinami a skupinami v réznych prostrediach agentury a praxe.
Prax meditacie a bdelosti je globdlnym fenoménom. Praktizuje sa po celom svete v r6znych
prostrediach vratane lekcii jogy, komunitnych meditacnych centier, japonskych firemnych
kancelarii, S§kol, klastorov, kancelarii stikromnych lekarov, psychiatrickych oddeleni,

zdravotnickych zariadeni, agentur pre rodinné sluzby a domovov jednotlivcov a rodin. (Keefe

2017, s.450-461)

Tato kapitola sa zaobera psychickou zatazou socidlnych pracovnikov, o ktorej sa
vyjadrili aj samotni respondenti vo vyskumnej Casti tejto prace. Na zaklade psychickej zataze
¢i pracovnych podmienok spomenutych v tejto kapitole som vytvarala otdzky kladené
respondentom préave o ich psychickom a pracovnom vytaZeni a psychickej kondicii. Dalej sa
v tejto kapitole spomina vyuzitie v§imavosti v socialnej praci a to ako aj pre pracovnika, tak aj
pre klienta. Niektori respondenti potvrdzuju, ze vdaka vSimavosti su vykonnejsi a zaroven
pozornejsi, ataktiez, Ze sa vdaka tejto technike dokédze zvysit' kvalita vztahu medzi
pracovnikom a klientom. V porovnani 3 kapitoly s2 kapitolou, je dobré zdoraznit, Ze
spominana psychickd zataz vyvinutd na pracovnikov, je v pripade humanitarnych o nieco
extrémnejSia, zvlast, o sa tyka bezpe€nosti. TaktieZ som si pri vypracovavani vSimla, Ze
v§imavost’ v oblasti socialnej prace je d’aleko viac skimand a vyuZivand, ako v humanitarnej

sfére.
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4 Zhrnutie teoretickej casti

Teoreticka Cast’ stru¢ne predstavila v§Simavost’ ako typ meditacie so Specifickymi meditaénymi
technikami. Definovala zakladné pojmy potrebné pre hlbSie porozumenie danej témy
a predstavuje na vSimavosti zalozené tréningy a techniky na zlepSenie kvality zivota
a duevného zdravia T'udi. Dalsie dve kapitoly sa osobitne venovali potrebe zaoberat sa
psychickym zdravim humanitdrnych a socidlnych pracovnikov. Tieto kapitoly zaroven
priblizovali momentalne zatial pomerne nové vyuzivanie tejto meditacnej techniky v oboch
sférach. Posledna kapitola sa venovala limitom a negativam, ktoré mozu byt spojené

s meditaénou technikou v§imavosti.

Cela teoretickd Cast’ sluzi ako zékladny prierez informéciami, na zéklade ktorych je
vypracovana aj vyskumnd cast’ tejto prace. Vyuzivala som poznatky ohl'adne medita¢nych
technik, vyuziti v§imavosti v humanitarnej a socialnej praci, ¢i psychickej zataze a kondicii
pracovnikov. Vdaka tymto poznatkom som mohla vytvorit otazky k rozhovorom a byt
schopnd s respondetami konverzovat, ale aj vytvorit’ dolezité okruhy, ktorymi sa zaoberala

interpretacia vysledkov.
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5 Metodologia vyskumu

Tato kapitola sa venuje vyskumnej Casti tejto bakalarskej prace, preto najprv predstavim ciel
prace a hlavntl vyskumni otazku. Dalej popisem metddy ktoré som vyuZivala na splnenie tohto
ciela, pomocou zberu a spracovavania ziskanych dat. V zdvere sa venujem analyze dat

a celkovym vysledkom vyskumu.
5.1 Ciel’ a vyskumna otazka prace

Hlavnym ciel’om tejto kvalitativnej prace je: zistit’ prinosy, efektivitu, ale aj limity meditacne;
techniky v§imavosti vyuzivanej v ramci psychologickej hygiény humanitarnych a socidlnych
pracovnikov.

Hlavny ciel’ eSte rozdel'ujem na tri vedPajSie ciele, na zaklade ktorych som vytvarala
otazky k rozhovorom a neskor kategorie kodov pri analyzovani ziskanych dat.
VedPajsi ciel’ €.1: zistit’ pracovnu vytazenost’ a psychicku kondiciu respondentov.
VedPajsi ciel’ €.2: zistit', v akych situdciach respondenti v§imavost’ vyuzivaju a aké konkrétne
techniky pri tom vyuzivaja.
VedPajsi ciel’ €.3: zistit, aky vplyv ma v§imavost’ na profesionalny vykon respondentov.
Vedlajsi ciel’ €.4: zistit,, aké st limity v§imavosti a aké d’alSie faktory ovplyviiuji vyuZivanie
v§imavosti.
Mojim zédmerom je poukdzanie na moznu efektivitu v§imavosti v rdmci psychologicke;j
kondicie a odolnosti humanitarnych a socidlnych pracovnikov. Praca moze sluzit’ ako osveta
menej tradiénych metdd psychologickej hygiény, dolezitej pre pracovnikov profesiondlny aj

osobny Zivot a jeho celkovi Zivotnu spokojnost’.
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6 Popis pouzitych metod

Tato kapitola je vyhradend na predstavenie metdd, ktoré som vyuzila pri zhromazd’ovani,
zaznamenavani a skimani ziskavanych dat, nevyhnutnych pre zhotovenie vyskumu. Vyber
metddy nésledne odovodnim a predstavim podklady z odbornej literatury. V neposlednom rade
spomeniem etické zasady, na ktoré som sa snazila pocas ziskavania potrebnych dat dbat

a dodrziavat’ ich.
6.1 Kbvalitativny vyskum

Rozhodla som sa pri svojej praci vyuzit’ kvalitativny pristup, pretoZze mam rada priamy kontakt
s l'ud'mi a chcela som, aby vysledky mojej prace boli podloZzené autentickymi skiisenostami
ludi, ktori sa téme venuju. ,,Dvé véty formulované Schutzem mohou nabidnout mnohem
siln€j$i vhled do lidské dimenze socidlni situace nez rozsahla kvantitativni empiricka studie.*

(Disman, 2000, s.285)

Kvalitativny vyskum pontka Siroké spektrum dat od pomerne malého poctu osob. A
zaroven potvrdzuje alebo vyvracia vopred tvorené¢ hypotézy a smeruje ku vzniku novej

hypotézy, tedrie alebo aspoii k hlbSiemu pochopeniu. Disman (2000, s.284-286)

Vyskumnik, ktory zbiera data pre kvalitativny vyskum, hl'add a zhromazd'uje data
priamo od Tl'udi, a teda v teréne. Na zaklade vybranej témy sa vyskumné otdzky pripravuju
vopred a je ich moZzné pocas ziskavania dat upravovat’ alebo menit' vzhl'adom na potreby
vyskumu. Tato metoda je preto znacne adaptivna. V ¢asovo ohrani¢enom intervale, vyskumnik
data zhromazd'uje, rozobera a v zavere selektuje data podla dolezZitosti vztahujicej sa k jeho
konkrétnemu vyskumu. Nasledne sa dopracuje k vysledkom a to pomocou indukcie a dedukcie.
Finadlne zhrnutie vyskumu obsahuje popis miesta kde prebiehal a citdcie samotnych

rozhovorov. (Hendl, 2005, 5.49-51)

Do vyskumu tejto kvalitativne] prace sa zapojili 5 respondenti, pricom rozhovory
prebiehali na r6znych miestach, ktoré vyberali samotni respondenti, tak aby im to vyhovovalo
a citili sa tam prijemne. Rozhovory prebiehali v ¢asovom intervale od janudra do marca roku
2020. Snazila som sa €o najviac prispdsobit’ casovému harmonogramu respondentov a ochotne
som za nimi cestovala do mesta ich bydliska alebo prace. Uz po prvom rozhovore a neskor aj
pocas zvysnych Styroch som jemne pozmenila Struktiru niektorych otazok. Ucinila som tak pre
lepsie pochopenie vyznamu otazky respondentom. Taktiez som upravovala spdsob kladenia
otazok, aby boli ¢o najviac zreteI'né, ale zaroven ostali dostatocne otvorené, aby respondentovu
odpoved’ neovplyviiovali. Niekol’kokrat som citila potrebu pre lepSie porozumenie vyuzit' aj
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vedlajsie otazky. Po kazdom rozhovore som ziskané data analyzovala a vyberala tie, ktoré som

potrebovala.
6.2 Metéda ucelového vyberu

V ramci kvalitativneho vyskumu tejto prace, som pri vybere vyskumného suboru vyuzivala
metédu ucelového vyberu. V tejto metdde ako spomina Mikovsky (2006, s.135-136) je mozné
vyuzivat’ viacer¢ stratégie. Vzhl'adom na to, ze vyberovy subor k téme tejto prace nie je prili§
Siroky, rozhodla som sa vyuzit stratégiu jednoduchého tucelového vyberu. Avsak pri
obsiahlejSom vyberovom vyskume by vysledky prace priniesli SirSie pole informacii. Taktiez

vyskum s takym malym pocétom respondentov mdze viest’ k skreslenym vysledkom.

Jednoduchy ucelovy vyber je najmenej zloZity postup ucelového vyberu. Medzi
moznymi ucastnikmi vo vyskume vyselektujeme tych, ktori st najviac vhodni a zaroveil
ochotni sa vyskumu zucastnit’, Vyberame ich bez Specifickych metdd alebo inych postupov.
Tento vyber sa pouziva zvlast vtedy, ked vyberovy stbor nie je prilis Siroky. (Mikovsky 2006,
s.136)

Jednoduchym tucelovym vyberom som oslovila 7 potencionalnych respondentov.

Vyberani boli na zaklade nasledujucich kritérii:

e minimalne 3 ro¢na prax v humanitarnej alebo socidlnej praci

e minimalny 1 rok aktivnemu vyuZivaniu technik v§imavosti
So stretnutim a s nahrdvanym rozhovorom sthlasilo 5 respondentov zo 7 oslovenych. Pritom
dvaja z nich pracuji v humanitarnej sfére a dvaja v socidlnej praci. Niektori respondenti mi po
osloveni odporucili dalSich moznych respondentov. Vac¢Sinou sme sa stretavali v pracovnych

kancelariach alebo na miestach ich vykonu prace v roznych mestach Ceskej republiky.

Pozitivom tejto stratégie celového vyberu bolo, Ze som mohla kontaktovat’ moznych
respondentov na zéklade vlastného uvaZenia. Usilovala som totiZ o stretnutia s profesiondlmi
jednak vo svojej praci, ale taktiez v znalostiach a skusenostiach vyuzitia v§imavosti v socidlnej
alebo humanitarnej sfére. Bola to pre mna cest’ osobne sa stretnit’ s takymi pracovitymi
a oduSevnenymi l'ud'mi atiez vidiet, ze pre niektorych je tematika tejto prace vel'mi
blizka, skuto¢ne ich zaujima a venuju sa jej praktikovaniu ako a aj vyuzitiu v réznych

oblastiach.
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6.3 PoloStruktirovany rozhovor

Co sa tyka spravneho prevedenia kvalitativneho rozhovoru Hendl (2005, s.166-168) zdoraziiuje
nutnost’ istych medziludskych komunikacnych schopnosti, taktnosti, trpezlivosti
a disciplinovanej koncentracii. Je potrebna pripravenost, vopred zvazeny obsah otazok, ich
formulacia a postupnost. Netreba opominat’ vytvorenie predpokladu ¢asovej dizky rozhovoru,
ktora sa vSak moze premienat. Zaciatkom rozhovoru sa spomina zaruka anonymity, pre
ziskanie dovery, atiez opdtovné vyziadanie si suhlasu s rozhovorom. V zévere je ddlezité

zanechat’ kontakt, pre pripadné doplitujuce informaécie.

V polo Struktirovanom rozhovore, je obvykle nutné, overovat’ spravne pochopenie
odpovedi respondenta a klast’ vedl'ajSie otazky, az kym ucastnik nedéva k vyskumu relevantné
odpovede. Prebieha to v§ak nenlitenym sposobom tak, aby sa respondent citil prijemne a mal
vo vyskumnikovi déveru. Vyhodou polo Struktirovaného rozhovoru je prave volny Styl

kladenia otdzok, na rozdiel od plne $truktirovaného rozhovoru. (Miovsky, 2006, s.160-162)

Tato metddu zberu dat som si vybrala pre jednak jej nenarocnost’ a zaroven urcitu
volnost, ktord si myslim je efektivna v tom, Ze s nenttenou atmosférou sa respondent moze

viac otvorit’ a tym padom informécie, ktoré poskytne, st rozsiahlejSie.

Vopred som mala pripravené hlavné otazky, ktoré koreSpondovali s vyskumnymi
cielmi tejto prace. AvSak vzhladom k potrebam situacie, som musela niekol’ko otdzok
preformulovat’. Dévodom bolo bud’ nepochopenie zo strany respondenta, alebo opakujici sa
vyznam otazky. Upravila som otdzku ¢islo 3 o psychohygiéne, pretoze predtym z nej nebolo
zretelné jasné, ze sa pytam na respondentové sposoby psychohygiény. Taktiez k otazke ¢islo
dva, ktorej obsahom je, ¢i povazuje respondent svoju pracu za ndro¢nll, som sa pri zapornej
odpovedi zvykla dodato¢ne spytat’, ¢i tam vidia nejaky suvis s ich nastavenim psychickej
hygiény. A to hlavne pre lepSie pochopenie vplyvu dusevnej hygiény, napriklad aj v§imavosti
s celkovou psychickou kondiciou pracovnika. K niektorym otazkam som pre zretelnost
a upresnenie taktieZ vyuZila definicie v§imavosti a psychickej hygiény, aby respondenti lepSie
porozumeli na ¢o konkrétne sa pytam. Zaroven som mala pripravené aj vedlajSie otazky, a to
pre pripad, Ze by respondent neodpovedal priamo k téme, alebo ked’ som citila potrebu
o doplnenie celistvosti poskytnutych informécii. Postupnost’ otdzok som menila na zaklade
priebehu rozhovoru, niekedy som otazku aj vynechala, a to v tom pripade, ked respondent
vopred zodpovedal aj d’alSie otazky. Prave to ma vedelo obc¢as vyviest’ z miery. Bolo pre mia

naro¢né sa rychlo zorientovat’ a vyselektovat’, ktoru otazku by bolo vhodné polozit’ nasledovne
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alebo napriek tomu, Ze ju respondent vopred zodpovedal. Rozhovory neboli ¢asovo ohranicené,
kazdy respondent mal tol'ko ¢asu, kol’ko potreboval a mohol voI'ne rozpravat’, az do vtedy, kym
sam uz nechcel ni¢ dodat. Po ukonceni rozhovoru som si urobila kratke poznamky

k najdolezitejSim Castiam, k dojmom, pocitom a atmosfére, ktora pocas rozhovoru prevladala.

Respondentom boli polozené nasledujice otazky, pri¢om vSetky suvisia s dolezitymi bodmi

vyskumu a vzajomne sa dopliiaju:

1. Mohli by ste prosim v kratkosti opisat’ napli svojej prace?
Je vasa praca psychicky naro¢na?
Ako sa starate sa o svoju psychohygiénu?

Co vas viedlo k tomu, aby ste sa zacali venovat’ v§imavosti?

wok »wN

Ako casto praktikujete vSimavost’ a aké konkrétne techniky vyuzivate alebo
poznate?

V akych situacidch techniku vyuzivate?

Ako ovplyvinuje v§imavost’ vas profesny a osobny zivot?

Z akych zdrojov, pripadne organizacii, tréningov vSimavost’ poznate?

A S B

Vidite nejaké limity/negativa v tejto technike?
10. Myslite si, ze vS§imavost by mohla prispiet k efektivnej psychohygiéne u
socidlnych/humanitarnych pracovnikov?

11. Chceli by ste eSte nieco dodat’?

6.4 Fixacia a spracovanie dat

Vsetky rozhovory boli so sthlasom ucastnikov vyskumu nahradvané diktafénom na mobilnej
aplikacii mojho telefénu. Je to jeden zo spdsobov fixacie dat, ato konkrétne pomocou
audiozaznamu. Pozitivom tejto metody je maximalna sustredenost na rozhovor
s respondentom, ked’Ze okrem vlastnej potreby nie je nutné, aby si vyskumnik poznadmky
viedol. S nahravacim zariadenim by mal vyskumnik pracovat’ tak, aby nenarusal akymkol'vek
spdsobom priebeh celého rozhovoru. (Miovsky, 2006, s.197-198) Usilovala som sa o spravnu
pracu s nahravanim zaznamu, avSak pri rozhovore s respondentom ¢.3 sa vyskytli problémy
s aplikaciou, ¢o spdsobilo urcité rozptylenie. Zakazdym som poziadala o informovany suhlas
s audio nahravkou a anonymnou ucastou vo vyskumnej Casti tejto prace. Ubezpecila som
respondentov so zarukou mlcanlivosti a dodrzania vSetkych zasad, ¢o zvySovalo doveru

a naladilo dobra atmosféru.
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Podl'a Hendla (2005, s.208) je doslovna transkripcia, zjednodusene povedané prepis
hovorového slova do pisomnej podoby. Mo6ze sa prepisovat bud doslovne aj s dialektom
a hovorovou reou, alebo pozmenit’ do spisovnej podoby. Je to zdihavy a naroény proces, avsak
je to neodlucitelna cast’ vyhodnotenia a spracovania dat. V transkripcii je mozné zvyraziiovat,

komentovat, ¢i vytvarat’ si pozndmky k prepisovanému textu.

Hovorené slovo som prepisovala do textového dokumentu Microsoft Word a uz pri
spominanej transkripcii, dochadza k prvotnému redukovaniu a selektovaniu textu. Nasledne
som redukovala aj text, ktory pre ciele tejto prace neprinasal ziadny vyznam, ako napriklad
odbocenia od témy. Pre jednoduchsSie a kvalitnejSie kddovanie ziskanych dat som vyuzivala
software MAXQDA. V programe som precizne prechddzala textovi podobu rozhovorov a ku
kazdej informacnej Casti textu som priradila kod s ndzvom, ktory dany segment vystihoval. Uz
vlozené kody som vyuzivala potom aj v kddovani d’alSich rozhovorov a zdroven vytvarala
nové. Na zdklade poctu spolocnych kédov a vzhl'adom k cielom mojej prace som vytvarala
hlavné kategorie, a teda okruhy. Takze napriklad po rozhovore som ziskanu nahravku doslovne
prepisala do wordového dokumentu, kde som taktiez vynala Casti pre vyskum nepodstatné.
Nésledne som rozhovor pridala do pocitac¢ového programu MAXQDA, kde som vytvarala kody
a kategorie podl'a vyznamov a vedl'ajSich cielov prace. Hlavné kategérie, na ktoré som sa
zamerala a ktoré z kodovania vyplynuli st psychicka zat'az, psychicka kondicia, praktikovanie
vS§imavosti, efektivita v§imavosti, spiritualita, limity. Nasledne som kategorie analyzovala,
pridavala k nim citacie a vyvodzovala z nich vysledky. (postup srov. Miovsky, 2006, s.205—
213)

6.5 Eticky rozmer

Zakladné etické pravidla kvalitativneho vyskumu su jednozna¢ne informovany sthlas pre
respondentov, zaruka ml€anlivosti, sloboda odmietnut’ podiel'anie sa na vyskume a nakoniec
dodrziavanie anonymity. Vyskumnik musi okrem toho venovat pozornost reSpektovaniu
sukromia, samotnd zaruka anonymity nie je postacujuca. Dodrziavat’ formalnu a obsahovu
stranku informovaného sthlasu a dbat’ na emocionalne bezpecie, a teda spravne vystupovanie
v oblasti citlivych zélezitosti. Zaroven by sa vyskumnik mal vyhnit’ akémukol'vek zatajovaniu
cielov a okolnosti vyskumu a v pripade, ze je to pre vyskum nutné, informovat o tom

respondentov v ¢o najskorsej moznej dobe. (Hendl, 2005, s.155-157)

Na uvod kazdého rozhovoru som sa spytala o slovny suhlas s nahravanim

a participaciou vo vyskumnom Setreni. Néasledne som ich poprosila o podpis informovaného
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suhlasu, ktory obsahuje, Ze sa zaruCujem dodrzat’ vysSie uvedené etické zasady ako je
anonymita, ml¢anlivost’” a moznost’ od poskytnutia informacii odstupit, ato aj po skonceni
rozhovoru. Informovany suhlas obsahuje aj kontakt na moju osobu, pre pripad, Zze by ma
respondent chcel esSte kontaktovat. Behom rozhovoru som sa snazila o taktnost’, asertivitu
a dobru atmosféru. ReSpektovala som, ked’ respondent odmietol odpovedat’ alebo ma poprosil
aby som isté Casti vynechala, snazila som taktiez o emocné bezpecie. Dbala som aj na
anonymitu, preto respondentov nenazyvam podla ich pravych mien a zarovein fixné aj
spracované data mam ulozené tak, aby boli pristupné len mne samotnej. Niektori respondenti

prejavili zdujem o zaslanie prace a jej vysledkov a ja som s tym samozrejme suhlasila.
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7 Popis vyskumného suboru

Vyskumnym  suborom pre tuto pracu sa stalo 5  respondentov, dvaja
z humanitarneho/rozvojového sektoru, dvaja zo socialnej/psychoterapeutickej prace a jedna
respondentka pracuje striedavo v oboch sférach. Vsetci respondenti sa venuji svojej praci
dlhsie ako 5 rokov a v§imavosti ako meditacnej technike dlhSie ako 1 rok. Pricom techniky

a cvic¢enia vyuzivaju minimalne dvakrat do tyzdia a viac.

Respondentka ¢. 1 uz 8 rokov pracuje ako riaditel’ka nemenovanej rozvojovej
organizacie. Posobi nie len na tzemi Ceskej a Slovenskej republiky ale taktieZ na
medzinarodnej Grovni. So v§imavost'ou sa prvykrat stretla pre 5 rokmi a odvtedy sa jej aktivne
venuje, vyuziva ju ako jeden z prostriedkov pre svoju psychickt hygiénu v profesionalnom aj

osobnom zivote.

Respondentka ¢. 2 vramci humanitarnych a niektorych rozvojovych projektoch
pracovala 2 roky v Azii ana Kaukaze, v Gruzinsku. Dalej stravila isty ¢as na Ukrajine
a v Anglicku. Teraz pracuje v Cechach na projektoch pre Afriku a Aziu. Zaroveii sa v Prahe
venuje bezpe¢nostnym, monitorovacim a evaluacnym vzdeldavacim projektom pre humanitarne
organizécie. K meditacnej technike v§imavosti sa dostala uz od roku 2006, vidi v nej potencial
ako nielen nastroj k vySSej odolnosti humanitarnych pracovnikov, ale aj moznost’ ziskat’
schopnosti, ktoré st vyuZiteI'né aj ¢o sa tyka bezpecnosti na zahrani¢nych misiach. Podelila sa

aj o svoju viziu alebo tizbu zoznamit’ s technikami v§imavosti aj svojich kolegov.

Respondent ¢&. 3 sa uz 22 rokov venuje socialnej praci ato cez Charitu CR, pracu
v nizkoprahovom zariadeni pre deti a mladez, aZ po pracu s 'ud'mi s duSevnym ochorenim.
Momentalne pracuje v centre dusevného zdravia a venuje sa psychosocidlnej rehabilitacii.
Okrem toho pracuje aj ako supervizor v socidlnych sluzbéach a zalozil Kliniku zvladania stresu
v Uhorskom Hradisti. Na tejto klinike som pred spolo¢nym rozhovorom stravila defi v rdmci
kurzu na zvladanie stresu pomocou meditacie v§imavosti. Tento kurz bol uréeny pre socialnych
pracovnikov. V§imavosti sa respondent venuje uz od roku 2000, prepdja ja ju s psychoterapiou
a s pristupom zameranym na ¢loveka. Aktivne v§imavost’ vyuziva pri svojej préaci a zarovei je
jej lektorom, avSak spomina, Ze tato medita¢na technika nemusi byt vhodna pre kazdého. Sam

vS§imavost vidi, nielen ako techniku, ale aj sposob zivota.

Respondetka ¢. 4 pracuje na viacerych miestach ato v programoch pre deti zo
zakladnych 8kol, v poradenstve, taktiez pracuje pre Charitu ako lektorka kurzov socidlnych

pracovnikov a jednym znich je prave kurz o vSimavosti. Tiez sa venuje individudlnej
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psychoterapii a supervizii a k tomu vSetkému este lektoruje jogu. K v§imavosti sa dostala uz vo
svojich 19 rokoch ato cez budhizmus. VS§imavost’ vidi ako sposob zivota a ako efektivny
nastroj v praci s klientom, no taktiez spomina, ze tato technika nie je vSemocna a nemusi sediet’

kazdému ¢loveku.

Respondetka €. 5 sa striedavo venuje aj humanitarnej aj socialnej praci. V humanitarne;j
sfére posobila v Kosove, na Ukrajine, v Arménsku, v Gruzinsku, a to cez Charitu, Cloveka
v tiesni a lokalne organizacie. Co sa socialnej prace tyka, pracuje v Charite ako veduca useku
pre deti a mladez, vedtca nizkoprahového zariadenia, pracovnicka Charitnej zachrannej siete,
a koordinatorka timu mimoriadnych udalosti. Taktiez vedie dva dvojroéné medzindrodné
projekty aich management pre neziskovll organizaciu. Meditacii vSimavosti sa venuje uz
niekol’ko rokov, hlavne pre svoju vlastni psychicki hygiénu, fyzické zdravie a v ramci

prevencie proti syndrému vyhorenia.
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8 Analyza dat

Analyzu dat som vykonavala spociatku otvorenym kédovanim. A to tak, zZe roznym Castiam
rozhovoru s uréitym vyznamom som priradila kratke nazvy, inak povedané kédy. Tieto kody
som sa snazila zoskupovat’ podl'a spolocnych znakov ¢i vlastnosti do kategorii. Tento spdsob
vytvarania okruhov podla tém sa nazyva kategorizacia. Kategorie som sa snazila vytvarat’ tak,
aby minimalne tématickymi okruhmi navézovali na hlavny ciel’ a vedl'ajSie vyskumné ciele.

(postup srov. Strauss, Corbin, 1999, s.42-52)

Axialne kédovanie plynule navédzuje na otvorené kodovanie, v ktorom vznikali
kategorie. Medzi kategdériami a zakladnymi kédmi, alebo teda podkategoériami vznikaju nové
spojenia. Tym, Ze sa kategdrie premieniaju a zahfiaju viac a viac podkategoérii, vytvaraju sa

subkategorie, ktoré spolocné vlastnosti este viac upresiuji. (Miovsky, 2006, s.229-230)

Otvorené a axidlne kdédovanie su sucCastou zakotvenej tedrie. Zakotvend tedria vyuziva
prispdsobivé tzv.pruzné postupy analyzy, ¢o umoziuje vznik novej teorie. (Strauss, Corbin,

1999, 5.42-52)
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9 Vysledky vyskumu

Kapitola sa venuje interpretécii vysledkov z prevedenej analyzy dat. Na zaklade hlavného ciel’a
a vedlajsich ciel'ov som vytvorila kategorie, do ktorych som roztriedila segmenty rozhovorov
s priradenym kédom. Vo vysledku vznikli teda Styri podkapitoly, kazda sa venuje jednému
vedlajsiemu ciel'u ajeho priradenym kategéridm. V kazdej podkapitole st zhrnuté

najdolezitejSie informdcie pre tento vyskum a aj zaver k vybranému vedlajSiemu ciel'u.
9.1 Pracovna vytazenost’ a psychicka kondicia

Prva oblast’ sa venuje prvému vedl'ajSiemu ciel'u, v ktorom sa usilujem o ziskanie informacii
ohl'adne pracovnej vytazenosti respondentov, psychickej zatazi, ktorej si vystaveni a akou
psychickou kondiciou prave oplyvaji. Snazim sa teda zistit’ aj to, akymi aktivitami sa venuju

svojej psychologickej hygiéne.

Co sa tyka pracovnej vytaZzenosti a psychickej zataZi vietci respondenti sa vyjadrili
o svojej praci ako namdhavej, Styria z piatich respondentov uvadzali, Ze  maji viacero
pracovnych kompetencii, dokonca zvladaju aj niekol’ko zamestnani a starostlivost’ o rodinu
zaroven. Zaujimavé vSak bolo, ze napriek tomu, Ze su pracovne dost’ vytazeni, po otazke, ¢i
svoju pracu vnimaju ako psychicky néro¢nq, iba jeden z nich odpovedal kladne. Dévody boli,

Ze praca je sice naro¢na, no prevladaju jej pozitiva a preto ju zvladaju vykonavat'.

., Vlastné ani ne, presto Ze jsem z ni nekdy vycerpany, tak ji nepovazuji za psychicky

narocnou. Vic ji povazuji za obohacujici. “ (R3)
Podobne sa o psychickej narocnosti svojej prace vyjadruje aj d’alsia respondentka.

“Ja to nevnimam jako psychickou zatéz. Nebo jako jsou chvile, kdy je ta prace jako

vevr

Na druhej strane respondentka €. 5 postupom ¢asu vnima pracu ako viac narocnu.
, Myslim, Ze jo. Drive jsem si to neuvédomovala, ale nyni ¢im dal vic. *“ (R5)

Respondentky (R1) a (R2) zaroven tvrdia, Ze ich pracovna zat'az je urcitym spdsobom sezona

a pocas roka sa premiena.

,,Je to dany tak, Ze kdyz poddvame néjaky projekty, tak je tam u toho néjaky samozrejmeé
stres, ale to je fakt spis obdobi néjakého reportovani, nebo jako finalizace téch Zadosti, ale
viastné takova ta kazdodenni prace je viastne relativné pohodova. *“ (R1) ,, ... VZdy je tam néjaké

obdobi, kdy mame nékolik akci. Na konci léta jsme ted’ méli nejakého péstitele z Afriky, se
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kterym jsme délali tiskovy konference, délali jsme akce pro podniky a samoziejmé i v ramci

toho, to byl fakt jakoby tyden, ktery byl jako hodné narocny.“ (R1)

., V- momente, kdy jsem pracovala na té bezpecnosti, tak jsou to narazové momenty, jo
Ze, pripravujes se a potom se priblizi néjaké Skoleni. Samoziejmeé, Ze v té chvili ten sties jde
nahoru. TakzZe narazové je to stresujici, ale Ze to fakt potom stoji za to, Ze ¢lovek potom nespi a

potom se to ukdze i na té fyzické strance toho téla. “ (R2)

Necakala som, Ze mi respondenti budi odpovedat’ tak, Zze napriek vsetkej vytazenosti, je ich
psychika v poriadku a citia sa byt v dobrej psychickej kondicii, aj preto som sa vsetkych
spytala vedl'ajSiu otazku, ¢i si myslia, Ze prave ich investicia do psychologickej hygiény hra

rolu v ich psychickom zdravi. Vac¢sina odpovedi bolo kladnych.

“Jednak je to o tom, Ze mé to bavi, Ze v tom mam vice obohaceni, a urcité je to o tom

postoji, ktery pri tom mam a ten je hodné o té dusevni hygiené.” (R3)

“Jo, myslim si, Ze jo a myslim si, Ze z téch véci, které jsem jmenovala, co se vztahuji k prdci, to
Jje pro mé ta moznost konzultovat s kolegy, formou supervizi, intervizi, anebo toho vzdélavani

na vycvik.” (R4)

Avsak niekedy sa pracovnici oboch sfér stretdvaji aj s pracovnymi a osobnymi problémami,
respondenti €. 1, 2, 3 sa dokonca zmienili, Ze prave tieto problémy ich k v§imavostnej meditacii
priviedli.

“...jsem jako citila pred tim rokem jako fakt néjakou velkou potiebu zklidnéni, je fakt,
Ze mozna tehdy bylo i moznd vic véci v praci a méla jsem pocit, Ze se to na mé zacalo hodné

valit. A citila jsem fakt potrebu uklidneéni. (R1)

“Mam jako pocit, Ze to pro mé bylo Zivotni obdobi, kdy jsem potiebovala, aby mi véci
davali smysl, ze mi prislo, Ze svét a lidi nejsou uplné v poradku, Ze bych to chtéla mit v Zivoté

jinak.” (R4)

.,V dobé, kdy jsem si zacala uvédomovat, Ze toho mam fakt hodne. A sama jsem zacala
citit, ze se porad staram o vSechny ostatni, ale nikdy jsem si neudélala radost jen tak sobée. A
hodné mi to také zacalo Fikat moje okoli, Ze moc pracuju, Ze si nedélam cas na sebe, Ze mam
moc akcni Zivot a zacala jsem cejtit, Ze je potieba se povenovat i sobé. Bylo to spise
nepravidelné. Pred cca 4 mésicema mi zacali zdravotni problémy spojené s prepracovanim, a

od teé doby se snazim néjak pravidelne. “ (R5)
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., Hele, jako co mé k tomu privedlo uplné jako prvni, byla nemoc. A to byl rok 2006, a to
té doby, jsem jako védéla, ze néjaka meditace existuje, ale to bylo tak vsechno. Jako Zila jsem v
tak materialnim svete, a to zdravi bylo spis takovy to: jis parky, a dokud nepribiras, tak to vitbec

nevadi. “(R2)

TaktiezZ som sa venovala aj tomu, aké d’alSie prostriedky a aktivitu v ramci psychohygiény

pracovnici vyuzivaju. Vyznamnou ¢asto spominanou aktivitou bol pohyb a joga.

“Od malicka jsem byla zvyknuta hodné se hybat, takze driv to tu pro mé bylo hodné skrz
ten pohyb. To znamend joga, chozeni do prirody, driv jsem i béhala, obcas néjaky ty lyZze.” (R1)

., Dost mi pomaha, kdyz délam néco duchovniho, jogu nebo knizky, tak mé to nastartuje

i na tu mindfulness.*“ (R2)

“«

0 ja, co praktikuji pravidelné, je urcite joga, kde i na zacatku jsou néjaké dechové
techniky, vétsinou to je nejen o tom, Ze si toho dechu vsimam, ale Ze i s nim védomé pracuju a

néjakym zpusobem i prohlubuju.” (R4)
Dalej respondenti asto spominaju iné techniky, terapie alebo supervizie.

,,Ja treba vyuzivam dalsi techniku, a ta se jmenuje focusing, a to je taky o té praci sama

se sebou. (R2)

“Ja se staram skrze rozvoje toho uvedomovani a sebepoznani, a to jsem zacal i rozvojem
viastni psychoterapie. A to je, co mi hodné pomohlo vztahovat se k sobé, uvédomovat sebe,
protoze mam vycvik v pristupu zaméreném na clovéka, a pak ten systém psychomotor terapie.

Takze vyuzivam ty pristupy pro sebe, vyuzivam focusing.” (R3)

., Takze si myslim, Ze ty supervize je jako skvélej nastroj. A je to vlastné super v tom, Ze

kazdy tam ma jakoby stejny hlas a vlastné spoustu véci se nam krasné dari posouvat. ““ (R1)

A vramci toho vycviku my mdame jesté takové setkani terapeutii/supervizori, mezi

vycvikama, tam konzultujeme pripady s klientama. Aj to je pro mé druh psychohygieny. “ (R4)

., Drive to byly takoveé klasiky jako dostatecny osobni Zivot mimo prdci, schopnost
odriznuti osobniho a pracovniho Zivota, supervize, v posledni dobé jsou to vice rizené techniky
zamerené pouze na mé — meditace atd. “ (R5)

Nakoniec k dobrej psychickej kondicii a psychohygiéne napomahaju aj vzt’ahy v rodine,

s priateP’mi a kolegami.
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, Myslim, Ze lidsky vztahy jsou tady jako hodné dobry, Ze viastné vsichni s kolegama

Jjsme takovy k sobé vstricni* (R1)

,,JO, myslim si, Ze jo a myslim si, Ze z tech veéci, které jsem jmenovala, co se vztahuji
k praci, to je pro mé ta moznost konzultovat s kolegama, formou supervizi, intervizi, anebo toho
vzdeélavani na vycvik. “ (R4) ,, ...Co je pro mé duleZity je vyvazeni rodinného a osobniho Zivota
s praci, kde mam pocit, Ze nabiram tu energii, nebo radost, protoze mam 3 déti, s kterymi travim
Cas, coz neni vzdy odpocinek, ale jsou aktivity, kde opravdu si odpocinu a ktery jsou pro mé

vlastné tou psychohygienou. *“ (R4)
9.2 Vyuzitie a techniky vS§imavosti

V tejto oblasti sa zaoberam, v akych situdciach respondenti v§imavost’ vyuzivaju a aké techniky
pri tom vyuZzivaju. Respondentov sa pytam ohladne technik, aich konkrétnom vyuziti
v situdciach. Taktiez zistujem, v ¢om sa v§imavost’ da vyuzivat’ v humanitarnej a socialnej
praci.

Pytala som sa ako respondenti vnimajii vS§imavost, a ¢o pre nich osobne znamena.
Kazdy ma rozdielny pohl'’ad, no zhoduju sa v tom, Ze im tato technika napoméha k psychickej
a fyzickej pohode. Aspon u 3 respondentov sa opakuje myslienka, Ze v§imavost’ nie je len

technika, ale sposob Zivota a Ze vSimavost’ ma v sebe aspekt starostlivosti a lasky.

., Ted' zrovna shodou okolnosti mam za sebou vikendovy pobyt s mindfulness, to bylo
super, tak ted jsem zrovna taka vyklidnéna a jako nabita pozitivni energii. A techniky, ja teda

musim Fict, ze hodné jako ve své vlastni praxi pouzivam vedeni meditace (R1)

Respondentka ¢. 4 spomina, ako vdaka uvedomovaniu si méze lepSie ovladat’ aj svoje
spravanie.

, Tak jak ja ji chapu, tak je to néjakd pozornost viici tomu, co se déje jako se mnou
vnitine, at uz je to télesné prozivani nebo emocni, které ma taky vetsinou fyzicky aspekt, anebo
Jsou to treba i myslenky, které se mi honi hlavou, ale zaroven to ma taky i presah, zZe ta vsimavost

se tyka i chovani, Ze vidim a vnimam, jak se chovam v situacich. Ale vsSimavost vidim i v tom
Zivoté v ruznych oblastech, vnimam to viici mym cilum jaké v Zivoté mam.“ (R4) ,,...ale Ze by
se nemélo zapominat, Ze nejde jen o pozornost ale, Ze je to vlastné takova laskava a zvédava

pozornost. “(R4)

,,Ja si mindfulness hodné spojuju s tim jako byt, uvédomovat si to ze ted tu sedime, ted’

se spolu bavime a tak dale. Tak pro mé ta mindfulness za prvy, zZe clovek dvakrat zvazi, nez
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neco rekne, protoze na jednou tam ustupuje to ego a nemas potrebu za kazdou cenu rict tu svoji
moudrost, kdyz ses prosté vedoma. Ty zdasadni dvé jsou pro mé to byti, a ta druha byt pritomen

v té konverzaci a vedomi.” (R2)

., Zakotveni v 5 smyslech je technika, ktera se stala pro mé fakt takova nejprakticteji
pouzitelnd. A pak jsem se rozvijel v meditaci, v dechu, v plném uvédomeni, a to délam celkem
pravidelné. Ja vnimam vsSimavost nejen jako ty techniky, ale také to byt ve vsimavosti. Jo to
znamenda opravdu rozvijet tu vSimavost jako kazdodenni chvili, uvédomovat si treba ted, kdyz
ted’ spolu vedeme rozhovor, tak je pro mé diilezité také zustavat v tom, uvédomovat si sebe, své
prozitky, vas, ty myslenky, které mé a k tomu napadaji.*“ (R3) ,,...Vnimam vsimavost jako
zpiisob byti a urcité k tomu pomdha ten formalni meditacni, tréning.* (R3) ,,...Myslim si, ze
vS§imavost je jedna z ustiednich lidskych schopnosti, je to schopnost plné si uvédomovat a to, ze

clovék si uvedomuje tak je cesta, ale jsou ruzné cesty k tomu.“ (R3)

Co sa tyka vyuzitia meditaénych technik viimavosti v konkrétnych situaciach, respondenti
(R1) (R2) (R4) odpovedali, ze ich vyuzivaju skuto¢ne takmer vSade, od prace cez kazdodenné
zalezitosti ako je $oférovanie auta. Co sa ¢asového ramca tyka, bolo tazké vyvodit’ nejaké
vysledky, pretoze kazdy respondent sa praktikovaniu v§imavosti venuje v inej pravidelnosti.
Zvyrazneny text poukazuje na zmienky Casovych intervalov a intenzity meditacie alebo

techniky.

,Jako kdyz mam prosté 5 vteiin v praci, kdy vim, Ze se potiebuji néjak uzemnit, tak
jenom takovyto uvédomeéni si chodidel, uvédomeéni si, na cem sedim, jo fakt jako 2 vydechy a
Jjednou takové to na vnimani fakt toho téla. To si myslim, zZe kolikrat tyhle mikromomenty mi
piijdou jako v tom béinym Zivoté jako moina to nevyznamnéjsi. “(R1) “...Pied néjakou
duleZitou schiizkou, kdy dejme tomu citim néjakou tu nervozitu, nebo ve chvili, kdy mam pocit,
Ze jsem roztekana. Jako jo, ve chvili, kdy ¢lovék sedi cely den u pocitace a mam pocit, Ze uz
sama jako nevhimdam a zZe mi akorat tak behaji myslenky a viastne nedari se mi nic dotahnout,
tak pak jako uplné citim, Ze potrebuji chvilinku a rozhodné to nebude jako piil hodina

meditace, bude to prosté minutka dvé. “ (R1)

,, Obcas zkouS$im, ale ne pravidelné ten body scan, kdy? jsem unavend nebo mné néco
boli, tak to praktikuji, rano nebo vecer, Cas od casu, ted’ to zkousim i s dcerou.“ (R2) ,,...Kdyz
nekde budu mit to Skoleni, budu nervozni, tak kdyz si predtim uvédomim, Ze miizu byt jako
védoma, tak to pomiize trosku zpracovavat ty emoce jako nervozita a stres. A zaroven, viastné
Ci uz v ramci Skoleni nebo jenom konverzace s nékym, tak si schopna za prvy jinak vnimat ty
lidi. Vnimas, co ten druhy rika, aniz by sis pripravoval néjaké argumenty a myslel na jiny veci,
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ale vnimas, nékdy i zopakujes co vika a tim jako ujistis i sebe i druhého, ze chapes co ti sdeluje. *
(R2) ,,...Nebo ze sledujes lidi, kteri mozna nejsou vzdy tak mindful, to je docela zajimavy, jak
té ta mysl dokaze tak vtahnout do té situace, zZe néco lidi dokdze uplné rozhodit jako napriklad
Ze neprijede tramvaj. A to, kdyz vidim a uvédomim si, tak mné to paradoxné vede k tomu, abych

ted’ byla vnimava. “ (R2)

., A potom viastné v té joze je to vlastné, jednak védomy pohyb a jednak vnimani svého
téla, a taky v tom cviku, vnimani toho téla v jednotlivych pozicich. Cvi¢im dvakrdt tydné,
néekdy i pétkrat. “ (R4) ,, A potom dalsi z technik, které vyuzivam, které jsou spis takové hodné
rychlé, tam je opravdu o tom, se nékolikrat zhluboka nadechnout, jenom si piipomenout ten
nddech a vydech, kdykoliv béhem dne, vyuZivam to Castéji, kdy? vnimam néjaky napéti, citim

Sfyzicky néjaky staZeni a podobné.* (R4)

Kdy? Fidim v auté, jo tak rozvijim to plné uvédomovani ku tomu rizeni. A kdyZ jdu od

autobusu, tak to je vlastné néco, co hodné pomahd. (R3)

., Napriklad dechové zklidnéni a zaméieni se pouze na sviij dech aspoii jednou denné
— mam aplikaci v hodinkdch, kterd se pripomene. Cca 3x tydné jogu. SnaZim se téemér kazdy
den meditovat. Nékdy ale vynechdam, nékdy mam ndladu i na dvé denné. Néjaka rekapitulace
prozitého — jak jsem zareagovala, co jsem délala, kdy jsem méla néjaké hluché misto v tom
dnu. A urcité jsem se naucila délat véci pro svou viastni potéchu — udélat si radost, jit na
prochazku...“ (R5) ,,...Snazim se pravidelné, ale hlavné v obdobi, kdy toho je opravdu hodné
a citim, Ze potrebuji vypnout, protoze mi hlava jede 24 hodin denné, 7 dni v tydnu, a tézko se

mi soustiedi a chybi mi prostor na zklidneéni. “ (R5)
9.3 Vplyv v§imavosti na profesionilny vykon

V druhej oblasti sa respondentov pytam na vyuZitie v§imavosti v ich profesionalnom Zivote,
¢iuz s klientmi alebo v osobnej rovine. Vzhl'adom na to, Ze humanitarna a socidlna praca maju
svoje odlisnosti, rozdelila som tato podkapitolu na dva segmenty, ato podla profesie

respondentov.
9.3.1 Vyutzitie v socialnej praci

K vyuzivaniu v§imavosti v socidlnej praci sa vyjadruji respondenti (R3) a (R4) vzhl'adom na
ich profesiondlnej Cinnosti v socidlnej praci. Obaja respondenti pracuji aj ako lektori
vSimavosti pre socialnych pracovnikov a zaroven maji psychoterapeutické vycviky a prax.

Ich pohl'ady su skuto¢ne obohacujtce.
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Respondent (R3) pontka pohl'ad do spojenia psychoterapie a kultivacie vS§imavosti,
ako u€inny nastroj k pomoci klientovi. Zaroven ponuka svoj nadhl'ad aj k tomu, ako stav
uvedomovania si pritomnosti a klienta moéze zefektivnit samotnu pracu s nim a taktiez

ovplyvnit ich vztah. Zhodny ndzor ma aj respondentka (R4).

A hodne mi pomaha rozvijet vsimavost kazdodenni, tieba kdyz jsem s klientem, prosté
to nastavovani se pro ten vztah je velmi podobné tomu stavu pri meditaci. Viastne
psychoterapie, je hodne moc o vsimavosti, takze viastne abych mohl byt s klientem, tam jsou
vlastné ty Rogersove podminky, je to ta kongruence, ja kongruentni muzu byt, jenom kdyz jsem
v§imavy. Prijimat klienta, rozumét mu, muzu jen, kdyz jsem v§imavy. Kazdé setkani s klientem
je pro mé zaroven ten link meditacni. “ (R3) ,, ... Vlastné jedna z véci, které se veénuju je, jak pro
vyuziti formalniho tréningu vsimavosti, miizeme vyuzit pro rozvoj pracovnika v rozvoj kvalit,
nebo podminek vztahovych, které pojmenoval Carl Rogers. To znamend, Ze jak ja miizu pomoci
té kultivace vsimavosti, a ted myslim v tom Sirsim slova smyslu, véetné kultivace soucitu a
meditace dobrotivosti, uvédomovani si toho vztahu, jak ja viastné miizu, rozvijet kongruence
svoje, a svoje prijeti klienta, empatie pro toho klienta. A viastné vidim, Ze kdyz clovéek, se nauci
to propojovat, zZe tim trénuju tyhle vztahové kvality, Ze to potom umi prenést do té prace, a
vlastné vyuzit co se naucil ve tom formalnim tréningu, pravé ktomu zakotveni se, byt
v pritomnosti s tym klientem, uvédomovat jsi té svoje filtry jo skrze vnima, takze ten vztah je
najednou mnohem hlubsi opravdovéjsi, ma lepsi poznani jako porozumeéni tomu klientovi. Mé
se libi pouzivat termin princip pritomnosti, jako pojmenoval Bart. To je jedna z takovych
ustiednich kvalit pomdahajicich pracovnikii. Takze ano pomadha to urcité takhle kultivovat, je to

efektivni. ““ (R3)

,,Pro mé ta mindfulness neni jen o té psychohygiené, ale je to i o té praci s klienty, Ze
viastné v priitbéhu té prdce s klienty, a diky tomu, Ze si uvédomuju, co mé napada, jakeé myslenky
mé napadaji, a tak potom si jakoby v duchu zvazim, jestli tohle rict, nebo tamto a kam to povede,
Jjakoby mé to vede k nejaky vetsi sebereflexi, a to si myslim Ze pak muzZe byt ku prospéchu i tem
lidem s kterymi pracuju, Ze neplacnu prvni véc co mé napadne, ale jako si zvazim diivody, proc¢

néjakou vec reknu nebo ne a pak si myslim, Ze je ta prdace vic asertivnéjsi. “ (R4)
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9.4 Vyuzitie vSimavosti v humanitarnej praci

Co sa tyka technik v§imavosti, ¢i uvedomovania v humanitarnej praci, respondentky (R1) (R2)
(R5) s pracovnymi sktsenostami v tejto sfére poukazuji na mozné vyuzitie o sa tyka
pozornosti v teréne, zlepSenie medziludskych vzt'ahov s kolegami. Alebo lepSie zvladanie

stresu, zat’aZovych situdcii, tlaku pracovnych povinnosti a celkova psychicki kondiciu.

,Jeste mé napadla jedna vec na zdkladeé tech bezpecnostnich kurzu. Méla jsem tam
jednu kolegyni, ktera pracovala v Syrii jako Head of Mission. A kdyz prezentovala o
bezpecnosti, tak viastné spoustu toho, co rekla, mluvilo o tom, ze clovek musi byt vsimavy —
alert, ale to neznamend, zZe znd tu techniku. Jinymi slovy se da na tu vsimavost jesté nahlédnout
tak, Ze humanitarni pracovnici v high-risk countries, to casto aplikuji denné, jen vilastné nemusi
vedet, ze je to to, co délaji. Jeden vojdk mi jednou rikal, Ze jsou vysilani do high-risk countries
jen na tii mésice, protoze pak uz zacinaji ztracet tu vsimavost. A je to pravda, ze v novém
prostredi se ta aplikace v§imavosti opravdu jednoduseji déla, kdyz jsi tam nove a vsude vidis
nebezpeci a furt vyhliZis co se stane, ale kdyz uz obdobnou situaci zacnes zazivat dlouhodobeé,
tak se telo prizpiisobi a prestane to vnimat a zZit v té hladiné vsimavosti. Ale vérim, Ze tady se
lisi v§imavost, kdy o ni uplné nevim, protoze miize byt stresujici od v§imavosti, kdy ji aplikuji
umysine.“ (R2) “...jako casto pravé tihle lidi jsou prepracovani a maji moc prdace. MiuizZe to
zefektivnit tu praci, i to zklidnéni, napriklad ti pomiize vidét véci raciondlné. Zarovern ten stres,
nebo i to celkove, Ze bydlim treba na jednom ubytovani x mésicu se stejnyma lidma, tak jako

v ramci téch vztahii, jako kdyz budu mindful, tak jsem si schopna do jisté miry to zpracovavat.”

(R2)

,, TakzZe zaroven souhlasim s tim, Ze na néjakych treba vedoucich pozicich, Ze to miize
mit jako fakt velkej efekt, no. Ve chvili, kdyz je clovek pod nejakym tlakem, tak si myslim, Ze je
to jako super se tomu venovat. Takze jako jo urcité i socidlni a humanitarni pracovnici, ale né
jenom, jo. (R1) Jako dokdzu si predstavit, Ze je to jeden z ndstroji, jako néjaké té prdace
s vlastnima prozZitkama, ale mozna bude k tomu potreba jeste néjaky koucovani, supervizi,
terapie, jako néco, jo. Nevim si jako predstavit, Ze jestli je clovek jako v hodné narocny situaci,
tak to samo o sobé, jako nechci rict nemusi byt dostatecni, ale nemusi to zas az natolik fungovat

nebo splnit néjaky ocekdavani.” (R1)

,Za mé urcite. Myslim, Ze tento druh povolani potrebuje obzviast efektivni
psychohygienu a Ze lidé jsou ruzni, a proto musi existovat riizné druhy psychohygieny. Vim, zZe

na mé kamarady nebo kolegy zabira uplné néco jiného nez na mé, no ja se snazim venovat této
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technice/metodé. Na kazdého ale piisobi néco jiného. Myslim, Ze neni tak duleZité jak

psychohygiena probiha, ale jestli vitbec probiha.“ (R5)
9.5 Limity v§imavosti/Spiritualita a vSimavost’

Limity v§imavosti ako prva kategoria poukazuje na negativa a nedostatky, ktoré vo v§imavosti
respondenti vidia. Poslednd kategdéria nebola povodne zamysland, ale z analyzy sama

vyplynula, ked’Zze viaceri respondenti spominali

spiritualnu oblast’. Ako limity videli respondenti, Ze meditacia nie je vSemocna, a napriek
udrziavaniu dobrej psychickej kondicii, sa aj tak museli niekedy vysporiadat’ s chorobou apod.

Taktiez mdze byt’ naro¢né naozaj aktivne cvicenia praktikovat’ a je nutné vytvorit’ si navyky.

Ja si skoro myslim, Ze ne, no. Jako je to o tom, zZe clovék fakt do toho musi vioZit tu
energii a musi si najit, ty navyky. Jakoze to je jakoby takovej muj celoZivotni boj, jako fakt mit

tu pravidelnost a asi nejsem v tomhle to jako dusledna, nebo natolik disciplinovana. (R1)

,,No ale neni to viemocné, co jsem pochopil, tak pred tremi lety, kdyz jsem dostal
hypertenzni krizi. I presto Ze jsem byl psychicky v pohodé, tak télo nebylo. A tam jsem se zacal
venovat, ono to mozna uz budou 4 roky, zacal jsem se vénovat prdace s pohybem, s potravou,
velmi jsem omezil cukr, mouku, hodné navysil zeleninu, aby moje télo mélo z ceho cerpat. “ (R3)
., ... Lak limity toho formalniho tréningu, vidim. Ne kazdy je nato pripraveny, a zdaroven bych
ale vidél, zZe je to o konkrétnim cloveku, Ze jestli mu to sedi, jestli tam ma i tu motivaci, protoze
ten tréning je hodné o té motivaci k tomu. A je tam hodné diileZitd ta vira v to, protoze na
zacatku to muze byt i dost stresujici, trénovat tu vsimavost. Nebavi to toho ¢loveka, piil hodiny

se jen tak nudit u dechu, je to i o té vire v to, zZe kdyz to budu délat, tak mi to pomuize. “ (R3)

,, Vérim tomu, Ze jako vse i tato technika ma své limity. Napriklad, Ze neni svéspasna a
nevyresi vsechno za nds, je potreba aby to clovek delal pro sebe, a ne jen na oko. A opravdu se
temi veécmi Fidil a vzal si to za své, nejen proto, Ze je to moderni, ale protoZze mu to pomaha a

posouva ho to.“ (R5)

,, Myslim, ze pro clovéeka, kterému to sedne, tak to miize byt prinosny. Na druhou stranu,
na tech kurzech sem se setkala, Ze nékteri lidi nebyli viici tomu uplné otevieny nebo jim to
nebylo néjak blizky, ale ja to respektuji, jsou ruzny cesty, jako se o sebe postarat.“ (R4) ,, ...Ja
Jjsem jezdila na takové meditacni odlouceni, tFeba ctrnactidenni vipassany, a v priibéhii toho se

stavalo to, zZe pro nékteré lidi, to fakt nebylo v pohodé. I ja jsem si to zazZila, Ze mi to nesedlo, a
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misto toho, aby se mysl zklidnila, se rozjely rizny myslenky. Nekdy miize byt i jind technika
psychohygieny ucinnéjsi. “ (R4)
Respondentky (R2) a (R4) poukazuju, Ze sa k v§Simavosti dostali cez vlastnu spiritudlnu cestu.

Je to teda aspekt hodny zmienenia, ze Casté prvé stretnutie so v§imavym typom meditacie alebo

spOsobom zitia, je prave cez naboZensky rozsah.

A tak jsem hledala cestu, jak byt jind, tak jsem se dostala nejdiiv k buddhismu, potom

viastné skrz meditaci vipassana, z nichz nékteré ty formy jsou vlastné ta mindfulness.“ (R4)

., A potom vlastné rekneme tak za 4 roky, jsem se setkala s jednou pani, ktera mé jako
troSicku zacala uvadet do toho trosku duchovnéjsiho svéta, a pak jsem se dostala i k meditaci i

k vsimavosti. “ (R2)

Respondentky (R4) a (R2) taktiez poukazuju na spiritualnu neutralitu v§imavosti, ako moznu

pozitivnu kvalitu a $irSie pole pdsobnosti.

., Pro sirsi skupinu lidi je to lepsi bez spirituality, protoze k té spiritualité se radi spousta
riznych predsudkii, treba i buddhismu, kdyz lidi slysi, tak se leknou, a mysli si, ze jde o néjakou
sektu. A pokud jsou to krestané, tak jim to neni nijak prijemné, Ze by to bylo spojené

s buddhismem. “ (R4)

., A mévlastné ta v§imavost, prisla dobra v tom, Ze s tim miizes prijit za lidma, kteri tFeba
v duchovno uplné nevéri, Ze je takova jako prakticka. A muzes o ni Fikat humanitarnim
pracovnikum, kteri o tom v Zivoté neslyseli, nebo jo nebo ne. Protoze kdyz bych prisla se svym

nabozZenstvim,, tak ne kazdy by s tim byl v pohode. “ (R2)

45



10 Zhrnutie vysledkov vyskumu

V tejto kapitole sa usilujem o celkové zhrnutie vysledkov, ktoré vyskum priniesol a taktiez

akym spOsobom sa naplnili ciele tejto prace.

Hlavnym ciel’om tejto bakalarskej prace bolo zistit’ prinosy, efektivitu, ale aj limity
meditacnej techniky v§imavosti pre jej vyuZitie v ramci psychologickej hygieny humanitdrnych
a socidlnych pracovnikov. K jednoduchSiemu naplneniu ciela su stanovené vedlajSie ciele,

ktoré s zamerané na 4 oblasti.

Prvy vedPajsi ciel’ sa usiluje o zistenic rozsahu pracovnej vyt'aZenosti a stavu
psychickej kondicie respondentov. Hlavné zistenia, ktoré z rozhovorov vyplynuli su, Ze vSetci
respondenti mali vel’ky pocet pracovnych kompetencii a dokonca niektori aj viacero
zamestnani. Pracovne teda boli zna¢ne zat'azeni, no stéle sa citili v dobrej psychickej kondicii
a svoju pracu nevideli ako prilisni psychicki zataz. Kladne sa vyjadrovali aj k moznosti
prepojenia doslednej psychickej hygieny a praktikovani v§imavosti s dobrou psychickou
kondiciou a schopnost'ou zvladat’ pracovnu zataz. Co nas moze viest k moznému potencialu
meditaénych technik zameranych na vnimavost’ ako efektivhemu ndstroju v ramci zdravej

psychiky pracovnikov.

Druhy vedPajsi ciel’ sa zameriava na to, v akych situaciach respondenti vS§imavost’
vyuzivaji a aké konkrétne techniky pri tom vyuZzivaji. Respondenti ¢asto spominaju, Ze
okrem meditacie, ktort praktikujii napriklad doma, osamote, vyuZivaji kratke meditaéné
cvienia mierené na rychle uvedomenie si pritomnosti a ziskanie urcitej kontroly nad
myslienkami a pocitmi v danej situécii. Robia to napriklad pri dlhom dni v préci, pre zlepSenie
koncentracie, pred alebo pocas rozhovoru s klientom alebo pred nejakou ddlezitou
konferenciou. Dalej sa respondenti zhoduju na tom, Ze im tato technika napomaha k psychickej
a fyzickej pohode, lepSej koncentracii a zlepSuje kvalitu vykonanej prace. Pri
humanitarnych pracovnikoch aj pri rizikovych situaciach, kde je potrebna vyssia koncentracia
a obozretnost’. Velakrat zaznela veta, Ze v§imavost’ nie je len technika, ale sposob Zivota a ze

v§imavost’ ma v sebe aspekt starostlivosti a lasky.

Treti vedlajSi ciel’ sa venuje vplyvu vSimavosti na profesionialny vykon
respondentov. Respondenti pracujici v socialnej praci sa zhodovali na tom, Ze vyuzivaja
techniky vSimavosti pri praci s klientom. Napriklad v konverzacii s klientom, pri aktivnom
uvedomovani si vlastného prezivania a uvazovania, su lepSie schopni klienta pocuvat

a reagovat’ na jeho potreby. Hovoria teda, Ze tato technika moze kladnym spdsobom ovplyvnit’
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nie len ich pracovny vykon, ale aj ich vzt'ah ku klientovi. Humanitarni pracovnici videli
vyhodu napriklad vo zvySenej pozornosti a ostrazitosti v teréne alebo v lepSom zvladani
stresovych a zataZovych situacii. Taktiez vidia prepojenie medzi v§imavostou a zlepSenim

medzil’'udskych vzt'ahov.

A posledny Stvrty vedPajSi ciel’ zistuje, aké limity vidia respondenti v meditécii
vSimavosti a aké su d’alSie faktory, ktoré vyuzivanie v§imavosti mdzu ovplyvilovat’. Limity
videli respondenti najméd v tom, ze mediticie v§Simavosti nie s odpoved’ou na vsetky
problémy a ze aj napriek dobrej psychickej kondicii su aj iné faktory, ktoré I'udské zdravie
ovplyviluji. Dalsim limitom moZe byt napriklad nutnoest’ pravidelného praktikovania
meditacie a cvifeni, je teda potrebné si vytvorit’ navyky. Taktiez bolo spominané, ze tato
metdda nie je vhodna a efektivna pre kazdého. Vo vyskume ako dalsi faktor vyplynula
spiritualita, mnohi respondenti zdielali fakt, Ze sa k tejto meditacnej technike dostali cez
vlastna spiritudalnu cestu. Je to teda aspekt hodny zmienenia, Ze Casté prvé stretnutie so
vS§imavym typom meditacie alebo spésobom zitia, je prave cez naboZensky rozsah. Na zaver
eSte niektori poukazuju na spiritualnu neutralitu vS§imavosti, ako moznu pozitivnu kvalitu k

SirSiemu pol'u posobnosti.

Samozrejme tato praca ma aj svoje limity, ked’Ze je jej vyskum kvalitativny, obsahuje
pomerne malu vyskumntl vzorku v podobe 5 respondentov. Dal by sa ale na zaklade tejto prace
urobit’ kvantitativny vyskum, ktory by mohol priniest’ §irsiu $kalu vysledkov. Dalsi limit vidim
v tom, Ze meditacnd technika v§imavosti nemusi byt’ tou spravnou technikou pre kazdého a Ze

u niekoho by nemusela dosiahnut’ o¢akévané pozitivny vysledky.

V kone¢nom vysledku tato praca poukazuje na pozitivne u€inky meditacnej techniky
v§imavosti na psychiku, pracovny vykon, medziludské vztahy a celkovi spokojnost
pracovnikov v humanitarnej aj socidlnej praci. Je dolezité ale spomenut, Ze su to stale len
domnienky a bol by potrebny obsiahlejsi vyskum na tito tému. Meditacia v§imavosti a jej
vyuzitie v socialnej a humanitarnej sfére je pomerne nova a vyuzivana len zriedka, preto je
v prvom rade potrebné ju vyuzivat cCastejSie, aby bolo mozné v pravej miere otestovat’ jej
ucinnost. A taktiez nastavit metodiku a techniky tak, aby boli €o najefektivnejSie pre
pracovnikov, ale aj pre klientov. Ak by sa vSak predpoklady jej efektivity potvrdili a zacala by
sa tato medita¢nd technika vyuzivat, mohla by mat’ v sebe velky potencidl pre obe polia
posobenia. Mohla by sa zaradit’ k efektivnym nastrojom psychickej hygieny humanitarnych

a socidlnych pracovnikov a zarovei je vhodna aj pre samotnych klientov.
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Vypracovavanie tejto prace ma bavilo a bolo aj pre miia osobne prinosné. Najviac ma
prekvapilo, v com vsetkom videli pracovnici mozny pozitivny vplyv tychto technik, Ze ich
vedeli vyuzivat’ nie len v praci pre seba a svoju dusevnu pohodu, ale aj pri klientovi, alebo
dokonca doma pri rodine a detoch. Ocakavala som aj, Ze buda svojou pracou viac zat'azeni
a prekvapilo ma ako dobre zvladaju vSetky povinnosti a dokazu byt’ pri tom v dobrej psychickej
kondicii. Predpokladala som ale, Ze aspoinl niektori respondenti budi poznat’ v§imavost’ prave
cez nabozenstvo alebo svoju spiritualitu, a tento predpoklad sa naozaj aj vyplnil. Dalej sa mi
vel'mi pacil postoj niektorych respondentov, ze v§Simavost’ nevnimaju ako len nejaku techniku,
ale ako sp0Osob Zivota a pripominaju jej laskavl vlastnost’ nie len voci sebe, ale aj vo¢i druhym

I'ud’om.
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Zaver

V zévere tejto bakalarskej prace stru¢ne zhrniem teoreticka Cast’, metodolégiu a vysledky
vyskumu a taktiez popiSem mozné vyuzitie a prinos meditacnej techniky vSimavosti pre

socialnu a humanitarnu pracu.

Teoreticka cCast’ tejto prace predstavuje povod akoncept vSimavosti, meditaciu
a meditaéné techniky a konkrétne meditaéné techniky v§imavosti. Dalsie kapitoly sa venujt
vSimavosti, jej potrebe a vyuzitiu v kontexte humanitarnej a socialnej prace. Nasleduje

vyskumna ¢ast’, ktord obsahuje metodologiu vyskumu a vysledky vyskumu.

Vo vyskumne;j Casti tejto kvalitativnej prace som vyuzivala metodu ucelového vyberu
pri vybere vyskumnej vzorky, a teda respondentov. Dalej som vyuzila polo $trukturovany
rozhovor pri ziskavani dat a ich fixacia prebehla v ramci nahravania cez mobilnu aplikéciu. Pri
vSetkych rozhovoroch som dodrzovala etické zasady. K vyberu respondentov som vyuzila
metddu jednoduchého ucelového vyberu. Po transkripcii som na analyzu dat vyuzivala
otvorené axidlne kddovanie. Nasleduje interpretacia vysledkov, ktora napliiuje hlavny ciel’ ako

aj vedl'ajSie ciele prace.

Hlavnym cielom tejto bakalarskej prace bolo zistit’ prinosy, efektivitu, ale aj limity
meditacnej techniky v§imavosti pre jej vyuzitie v ramci psychologickej hygieny humanitarnych
a socidlnych pracovnikov. Vysledky vyskumu naznacuju, ze vSetci respondenti beru meditacné
techniky vS§imavosti ako pozitivny prinos do ich profesionalnych a osobnych Zivotov. K tplne
istému tvrdeniu, ze vSimavost’ je zarucene vel'mi efektivny prostriedok k zdravej duSevnej
hygiene ak zlepSeniu kvality Zivota a pracovného vykonu, je vSak stale potrebny dalsi
rozsiahlejsi vyskum. Vyskum tejto prace vSak jasne naznacuje, Ze by skutone vS§imavostna
meditacia vedela vyrazne ovplyvnit’ psychicku odolnost’ a zdravie pracovnika, jeho pracovny
vykon, ale aj pozitivne vplyvat’ na jeho pracovné vztahy, ¢i uz s kolegami alebo klientmi.
Pracovnici by praktikovanim tejto meditacie mohli dokonca vylepSit' svoje schopnosti
koncentracie, reagovania na problematické situacie, zvladanie psychickej zataze, empatie ku

klientom alebo pracovnll vytrvalost'.

Preto si myslim, Ze tato praca poukazuje na radu prinosov do socidlnej a humanitarne;j
prace. V oboch sférach sa pracovnici stretavaju s vysokou psychickou zatazou a pracovnym
vyt'azenim, €o Casto zapricini nielen niz$iu kvalitu odvedenej prace, ale aj syndrom vyhorenia
alebo iné psychické problémy. O to ddlezitejSie je v dneSnej dobe nad’alej hl'adat’ a skiimat’

rozne sposoby a metddy, ako pracovnikom a ich psychickym potrebam vyhoviet’ a udrziavat
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ich v kondicii. V§imavost’ sa dostava pre svoju efektivitu do popredia po celom svete, bola by
to preto Skoda nevyuzivat’ ju v socidlnom alebo humanitarnom prostredi, ked’ pravé v tychto
odvetviach vidime silni potrebu efektivnych néstrojov pre zdravi psychicki hygiénu

a odolnost’ vytazenych pracovnikov.
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