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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva prevenci a sniZovanim stresu u absolventll programil

zaloZenych na mindfulness — MBP (Mindfulness-Based Program) v Ceské republice.

Cilem prace je prozkoumat motivaci absolventii k pfihlaSeni se do programu
zalozenych na mindfulness a vysledny ucinek po jejich absolvovani. Mapuje obecné
situaci ohledné mindfulness v CR. V teoretické ¢asti jsou charakterizovany pojmy jako
dusSevni hygiena, stres a MBP — jako metoda dusevni hygieny a zvladani stresu. Prakticka
¢ast ilustruje vysledky dotaznikového Setieni respondentii, konkrétné jejich motivaci
avysledny efekt absolventt MBP. Diskuze zahrnuje do piedstaveného pohledu na
vysledné ucinky absolvovani kurzu MBP ptfipadné nevyhody a otevira dosud

neprobadané vyzkumné otazky na toto téma.
Kli¢ova slova

Dusevni hygiena, duSevni zdravi, MBCT, MBP, MBSR, meditace, mindfulness,

motivace, odolnost vici stresu — resilience, pozornost, prevence, stres.



Annotation

This bachelor thesis deals with the prevention and reduction of stress in absolvents of

the mindfulness programs — MBP (Mindfulness-Based Program) in the Czech Republic.

The aim of the thesis is to investigate motivation of absolvents to apply for MBP and
its final effect after completing the course. It generally maps the situation regarding
mindfulness in the Czech Republic. In the theoretical part, terms such as mental hygiene,
stress and MBP are described as a method of mental hygiene and stress management. The
practical part illustrates the results of the questionnaire survey of the respondents, namely
their motivation and the resulting effect of MBP absolvents. The discussion integrates
potential disadvantages into the presented view on the final effects after completing the

MBP course, and opens unmet research questions on the topic.
Keywords

Awareness, mental hygiene, mental health, MBCT, MBP, MBSR, meditation,

mindfulness, motivation, prevention, resistance to stress — resilience, stress.
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UvVOD

V prubéhu dvou poslednich let autorka vypozorovala stoupajici trend a zajem jak
veédecké, tak i laické vetejnosti a médii 0 problematiku (nékdy redukovanou na techniku)
mindfulness. Béhem svého profesniho pisobeni vV mezinarodni organizaci v zahranici
(Belgii), rovnéZ zaznamenala zvySujici se popularitu mindfulness na pracovisti — MBSR
a programy zalozené na mindfulness (Mindfulness-Based Program — MBP) v podobé¢
riznych intervenci zahrnujicich jak individualni iniciativy zaméstnancli Vv ramci
sebevzdélavani a udrzovani duSevni hygieny/zdravi, tak i aktivity iniciované
zam¢stnavatelem ve formé napiiklad dal$iho vzdélavani pracovnika na vsech trovnich
organizace, anebo poskytovani podpory Vvramci duSevni pohody (well-being) c¢i
psychosocialni intervence. V roce 2015 méla dokonce moznost se setkat osobné s panem
Jonem Kabat-Zinnem, zakladatelem kurzu MBSR, kdyz ptednasel o mindfulness pro
management EU instituci. Dalsi setkdni, které autorku inspirovalo k z4jmu o téma
mindfulness, se uskute¢nilo v kvétnu 2016 s panem Matthieu Ricardem, ktery prezentoval

toto téma pro stejné publikum.

V ramci své bakalaiské prace si autorka polozila otazku tykajici se situace
mindfulness v Ceské republice (dale jen CR). Tématu se zadala uzce vénovat a sledovat
jej z internetovych zdroji. Od tohoto okamziku pozorovala, jakou rychlosti stoupa zajem
0 mindfulness a jeji rozvoj v podobé riznych kurzl, seminai, mindfulness klubd,
instituci apod. Zjistila, ze pribyva stale vice psychoterapeutd, kteti se zamé&tuji na vyuziti
mindfulness v psychoterapeutické praci. Existuji rovnéz tematické kurzy mindfulness pro
déti, studenty, rodice apod. Vzrista i zdjem o mindfulness v ramci koucovani anebo ve

firmach.

Ackoliv sama nikdy neabsolvovala MBP, toto pozorovani vedlo autorku k tvaze
a posléze k vyzkumnému zaméru bakalatské prace zjistit formou dotaznikového Setieni,
co je hlavni motivaci dospélych pracujicich k absolvovani kurzi mindfulness v CR (dale

absolventil) a jaky vysledny t¢inek ucastnici pozoruji po jeho absolvovani.

Hlavnimi vyzkumnymi otazkami prace bude zjistit, co absolventy Kk piihlaseni do

MBP vedlo a jaky je vysledny ucinek tohoto programu na jejich dusevni hygienu.



Smyslem této prace bude ilustrovat, jak kurzy mindfulness souvisi se snizovanim stresu

a prevenci — udrzovanim dusevni hygieny.

V teoretické ¢asti bude autorka definovat pojem duSevni hygieny, jeji nastroje
a motivace k duSevni hygiené jak v osobnim Zivoté, tak na pracovisti, a sice z hlediska
organizace a jedince samotného. Dale se pak soustiedi na definici stresu, popise druhy
stresu, definice zvladani stresu ve smyslu resilience jako prevence, snizovani a odolavani
Z hlediska organizace a jedince. Piedstavi rovnéz nékteré metody zvladani stresu.
V neposledni fadé se zaméti na mindfulness programy (MBP), jakozto metody duSevni
hygieny a zvladani stresu. Vysvétli pojem mindfulness, dale pak bude charakterizovat
definice a druhy MBP. V poslednich podkapitolach se zaméfi na MBP v souvislosti
s dusevni hygienou a stresem, a také v souvislosti MBP na pracovisti z pohledu

organizace a jedince.

Obecné se bude jednat o sekundarni analyzu ve vztahu k tématu na zakladé odbornych
prament a literatury, zvlasté ze zahrani¢nich odbornych zdroji a provedenych

zahrani¢nich vyzkumi.

V praktické Casti bude autorka analyzovat cil prace, vyzkumné otazky a hypotézy.
Vysvétli metodologii vyzkumu, kterou pouZila k Setfeni dané problematiky, a poté vylici
zpusob, jakym obdrzela data pro vyzkum. Tuto ¢ast uzavie podrobnou analyzou vysledkt

vyzkumného Setfeni v komparaci s danymi hypotézami a otevienou diskuzi na dané téma.

V zavéru prokaze, zdali se zadané hypotézy potvrdily, ¢i ne.
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TEORETICKA CAST

1  DUSEVNI HYGIENA

1.1 Definice duSevni hygieny

Pojem ,,hygiena* je v dneSni dobé velmi dobie zndm a pouzivan. Byva uzce spojovan
se zdravim a zejména s prevenci proti nemocim. Pojmy ,hygiena duse, ,,mentalni
hygiena®, jinak feceno dusevni hygiena, jsou obecné mén¢ znamy. Ze soucasné literatury
a vyzkumt je znamo, ze duSevni hygiena je Gizce spojena S hygienou télesnou, jejich vztah

je vzajemny a nelze jej oddélit.?

Podle L. Micka chapeme definici duSevni hygieny nasledovné: ,, DusSevni hygienou
rozumime systéem veédecky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovihy.? Mitkova
definice se zajisté shodne s dalsimi mnoha jinymi definicemi, ve kterych se klade diraz
na vytvareni optimalnich podminek pro duSevni ¢innost, udrzeni Si duSevniho zdravi

a posileni ,,resilience* (odolnosti) celého lidského organismu vici nejriznorodéj$im

vliviim, které ho mohou negativné ovlivnit.

vV uzsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu dusevnich
nemoci. V tom smyslu se s ni setkdavame napr. v anglosaské oblasti, kde anglicky termin
pro dusevni hygienu — ,mental health * — casto znamena citlivost k negativnim odchylkam
od duSevni normality (napr. prevenci neurdz) a tlumeni procesu rozvoje psychoz,
pripadné hledani vhodnych zpiisobii jednani s psychiatrickymi pacienty.* Po druhé
svétové valce byly vSak odkazy na duSevni hygienu postupné nahrazovany vyrazem
»duSevni zdravi* vzhledem k jeho pozitivnimu aspektu, ktery se vyviji z [é€by nemoci na

preventivni a propaga¢ni oblasti zdravotni péce.®

LKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 143. ISBN 978-80-7367-568-4.

2 MICEK, L. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha: SPN, 1984, s. 9. ISBN 14-400-84.

$KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 143. ISBN 978-80-7367-568-4.

4 Tamtéz, s.143-144.

> BERTOLOTE, J. M. World Psychiatry. The roots of the concept of mental health. [online]. © 2008 Jun;
7(2): 113-116. [cit. 2017-04-20]. Dostupné z: https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC2408392
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V sirsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi péce a optimalni fungovani dusevni
cinnosti. Zcela konkrétné zde jde o to prirozené a realisticky odrazet realitu, reagovat
primérené na vsechny podstatne duleZité podnéty, resit bézné i nenaddlé ukoly, na
urovni, stale se dusevne zdokonalovat a dusevné, pripadné i duchovné dale rust. V tomto
smyslu je utvarena i hlavni definice Svétové federace dusevniho zdravi (World Federation
for Mental Health) se sidlem v Zenevé, kterd je pokracovatelkou Mezindrodniho vyboru

dusevni hygieny.*®

W. Sweetser byl prvni, kdo V polovin¢ 19. stoleti zminoval pojem ,,dusevni hygiena®,
ktery lze povazovat za predchiidce soucasnych piistupt k praci na podpoie pozitivniho
dusevniho zdravi. |. Ray, jeden ze tiinacti zakladatelt Americké psychiatrické asociace,
dale definoval dusSevni hygienu jako ,,uméni zachovat mysl proti v§em incidentim
a vliviim, které by mély zhorSit jeji vlastnosti, naruSit jeji energii nebo narusit jeji

7

pohyby*.

Dnes Svétova zdravotnicka organizace (dale jen WHO) definuje dusevni zdravi jako
stav blahobytu, v némz si kazdy uvédomi vlastni potencial, dokaze se vyrovnat
S normalnim zivotnim stresem, mize produkovat a plodné pracovat a miize piispét ke své
komunité. Pozitivni dimenze dusevniho zdravi je zdiraznéna v definici WHO o zdravi,
jak je obsaZena v jeho Gstave: ,,Zdravi je stav uplného télesného, dusevniho a socialniho

blahobytu, a ne pouze absence choroby nebo nepoiadku.*®

Poznatky a metody dusevni hygieny pochazeji z Iékatskych, socialnich
a psychologickych vé&dnich disciplin. Je mozné také stanovit pravidla dusevni hygieny,
ktera by slouzila jako navod K fizeni a ovliviiovani sebe sama a svého prostiedi. Paklize
se hovoti 0 duSevni hygieng, v dnesni dob¢ je vice spojovana zejména se zdravymi lidmi,
ktefi se vyznacuji bez ptiznak duSevni nemoci a poruch adaptace. Avsak velkou roli
hraje 1 pro lidi, u kterych se projevuji vaznéjsi ptiznaky naruSeni duSevni rovnovéhy, jez

se pohybuji na hranici mezi zdravim a nemoci. Znalost duSevni hygieny a dodrZovani

8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 144. ISBN 978-80-7367-568-4.
" MADEL, W. Origins of Mental Health, The Realization of an Idea. [online]. © 1995 Johns Hopkins
Bloomberg School of Public Health. Baltimore, MD: Johns Hopkins University. [cit. 2017-04-26].
Dostupné z: http://www jhsph.edu/departments/mental-health/about-us/origins-of-mental-health.html

8 WORLD HEALTH ORGANISATION. Mental health: a state of well-being [online]. © 2017. August
2014, [cit. 2017-04-30]. Dostupné z: http://www.who.int/features/factfils/mental_health/en/
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jejich zasad muaze podpofit 1écbu nemocnych, kterd je vedena lékatem, psychologem,
psychoterapeutem ¢i jinym odbornikem. ,,Dusevni hygiena se odlisuje i od psychoterapie,
a to tim, Ze ji jde spiSe o upeviiovani relativne dobrého dusSevniho zdravi nez

0 odstranovani jeho poruch, jak je tomu nap¥. u psychoterapie neuréz apod. “°

Velky vyznam hraje dusevni hygiena i na pracovisti. V tomto kontextu je mozné
konstatovat, ze zanedbavani ¢i nedodrzeni duSevni hygieny pracujicich, jako
napt. nedostatecny odpocinek, prepracovanost, Spatnd komunikace apod. miize vést
k pfedrazdénosti, konfliktnosti a ptecitlivélosti v mezilidskych vztazich, snizeni pracovni

vykonnosti a koncentrace na praci.

Obecné Ize podotknout, ze dusevni hygiena je pfirozenou sou¢asti naSeho zivota, aniz
si to leckdy jedinci uvédomuji. Samotné uvédomeéni muze ¢loveéka varovat pied aspekty,

které ni¢i vlastni spokojenost.
1.2 Nastroje dusevni hygieny

Obecné je udrzovani duSevni hygieny zaméteno ptredevSim na sebevychovu, zrani
osobnosti a dusevni klid. V nasledujicich podkapitolach nastinime zakladni nastroje

dusevni hygieny, pro jeji lepsi pochopeni:
Adaptace

V dusevni hygien¢ je kladen dliraz na proces adaptace, jinak feceno prizpisobeni.
Jde jednak o prizpiisobeni se nemennym a nezménitelnym podminkam prostiedi, v némz
clovek Zije (1. tomu s ¢im se nedd nic délat), jednak prizpiisobovani si v Zivotnim
prostiedi tomu, co se zménit da.“!® Prizpisobenim v oblasti dusevni hygieny se
predev§im rozumi osobni zvladani problému, pted néz je v zivoté jedinec stavén. Tato
uroven nas priblizuje k dal§im souvisejicim otazkam adaptace, jako je sebeovladani —

fizeni a ovladani sebe sama tvafi v tvai zivotnim problémiim, a rovnéz otazky

maladaptace, coz je chapano jako selhavani v tomto boji.!!

9 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 144. ISBN 978-80-7367-568-4.
10 Tamtéz.
11 Tamtéz.
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Adaptace se tyka i pfizptisobovani jako ,,upravy prostiedi®, v némz jedinec zije. Tento

ukol se snazi fesit obor mentalni hygieny, jako je napf. problematika spojena s tpravami

pracovniho prostfedi, jez berou zietel na c¢lovéka jako takového, jeho moznosti

a potieby.?

Sebevychova

Zivotni styl jedince je ovlivnén vychovou — , tebe-vychovou®, aviak v prvé fadé se

jedna o sebevychovu. L. Micek nasledujici témata zahrnuje pod hlavickou sebevychovy:

Sebepoznavani,

koncentrace pozornosti;

autoregulace mysleni (Fizeni kognitivni cinnosti);
autoregulace emoct;

autorelaxace;

aktivni zviadani situaci.*®

Sebepoznavani

Pfipomenme Si napis nad vchodem slavné Delfské véstirny — pry byl ,,Poznej sam

sebe®. Pokud jedinec konzultuje bolest s odbornym Iékatem, 1ékai musi nejdiive zjistit

diagnozu, na zaklade které nam doporuci zpisob 1é¢by. Stejné tak, aby jedinec védél, jak

,»ha sob¢ zacit pracovat“, mél by nejdiive 1épe poznat sam sebe.

Metody sebepoznani od L. Micka®*:

,, Pravidelna registrace vlastniho jednani (vidéni, uvédomovani si a pozndvani
toho, co vlastné déldame).

Pravidelna sebereflexe (iivahy o tom, pod jakymi VIivy asi momentdlné jedname).
Pisemné zachyceni (registrace) a rozbor (analyza) vysledkii sebereflexe.

Vedeni denikii zaznamendvajicich reSené osobni problémy (tézkosti, krize,

konflikty).

12 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 144. ISBN 978-80-7367-568-4.
13 Tamtéz, s. 145.

“MICEK, L. In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 146. ISBN 978-
80-7367-568-4.
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e Introspekce — pozorovani sebe sama pravé v pritomné chvili.

e Sebepozorovani zamérené na vlastni citové prozivani (a hledani pricin, které dané
emoce vyvolavaji).

e Pozorovani priitbehu viastniho uvazovani, tj. myslenkovych pochodii (momentalni
kognitivni ¢innosti).

e Sebepoznadvani prostiednictvim sdéleni druhych lidi. “*°

Autoregulace konativni ¢innosti

Autoregulace je chapana jako fizeni Cinnosti jedince jeho vlastni vili. Jedinec
rozhoduje o svych cilech, na néZ ma byt jeho Cinnost zaméfena — coz oznacujeme
terminem konativni. Pojem Konativni, z ptivodniho latinského ,,conari®, znamena snazit
se, usilovat, vyvijet usili, namahat se apod. Konativni ¢innosti vtomto kontextu
rozumime usmérnéni aktivit. Vystizné je tato situace vyjadiena Viktorem E. Franklem
(1994): ,,Kdo ma pro co zit, ten také najde, jak zZit. Kdo nema pro co zit, ten marné hleda,
Jjak zit. Pravdou je, Ze na hledani cile — zaméreni nasi cinnosti, se velkou mérou podileji

kognitivni (pozndvaci — myslenkové) cinnosti. ***°

Autoregulace vlastniho mysleni

Velmi ¢asto se jedinci ocitaji v situacich, kdy se chovaji témét automaticky, aniz by
si uvédomovali, co a pro¢ vlastné délaji. ,,Predevsim si neuvédomujeme, Ze prakticky
neustale myslime. NaSe jednani je mnohem castéji rizeno, nez podporovano — Fizeno
temito dokonale obycejnymi myslenkami a impulzy, které probihaji mysli jako drava reka,

ne-li vodopdd. “*’

,,Nase myslenkové vzorce nam diktuji, jak vaimame a jak si vysvétlujeme realitu,

vcetné naseho vztahu k nam samym a ke svetu. Kazdy z nds urcitym zpiisobem premyslime

15 MICEK, L. In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 146. ISBN 978-
80-7367-568-4.

16 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 146. ISBN 978-80-7367-568-4.
T KABAT-ZINN, J. Uvédomujte si pFitomnost. Meditace v§imavosti v kaZdodennim Zivoté. Olomouc:
ANAG, 2015. s. 21-22. ISBN 978-80-7263-951-9.

15



a zduvodniujeme si, proc se nam néco déeje. Myslenkové vzorce tvori zaklad nasich motivii

pro to, co délame, a pro nase rozhodnuti “*®

Autoregulace emoci

., Emoce je ta véc, ktera vas unasi. Emoce jsou nakazlive. C. G. Jung «19

,, Panuji urcité myty o nevyjadrovani emoci, resp. o sebeovladani za kazdou cenu, na
druhou stranu dnes je jiz dobre zndmo, Ze soucdsti emocni inteligence je schopnost
vyjadrit emoce a umét reagovat na emoce druhych. Negativni emoce jSOU Stresovou
reakci a mohou byt zdrojem vnitiniho napéti, interpersondlnich konfliktii, proto je treba
naucit se je regulovat, zachdzet s nimi a primérené je vyjadrit. Vyjadrovani emoci je
Jednou ze zasadnich potizi pri komunikaci. Ditvodii miize byt nekolik. Potlacovani pocitii
od detstvi, vliv vychovy — napr. rodice prilis emoce nedavali najevo, vrozené viastnosti
temperamentu, obava z odhaleni vlastni zranitelnosti, slabin, vytvareni obran proti
zklamani. Pri potlacovani pociti dochazi k zatajovani dechu. Télo ma mensi prisun

kysliku a vzapéti reaguje zrychlenym dychanim, to pak vede k napéti ve svalech. “*°

Jedinci prozivaji emoce védomé nebo nevédomé. Piestoze silngjsi emoce jsou
prozivany na trovni védomé, reakce na né mohou byt nekontrolovatelné. Emoce jsou
vétsinou doprovazeny fyziologickymi zménami, které odrazuji jejich prab¢h a intenzitu.
Délime je razné, podle sily, délky a podle pozitivni nebo negativni orientace. Nejcastéji

je délime na afekty, nalady, vasné a city.?

PakliZe se jedinci podaii uskutecnit jim zvoleny cil, proZiva kladné emoce. Negativni
emoce lze zvladat riznymi zpisoby. Piikladnym zptsobem, jak je zvladat, jsou naptiklad
riznorodé relaxacni techniky — cviceni, ale 1 jiné postupy, dle Mikulastika: ,,fyzicka

aktivita, autosugesce ptijemné nalady, kontakt s pozitivnimi lidmi, introspekce (¢im vice

18 KABAT-ZINN, J. Zivot samd pohroma. Jak celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla a
mysli. Brno: Jan Melvil Publishing. 2016, s. 266—267. ISBN 978-80-7555-012-5.

19 DATABAZE KNIH. Citaty. [online] © 2008—2017. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.databazeknih.cz/citaty

20 VAVROVA, P. Casopis vyzkumu a aplikaci v profesiondlni bezpeénosti. Psychohygiena jako
prevence pracovniho stresu. 31. 1. 2015 [online], © 2014, roc. 7, ¢. 4. ISSN 1803-3687. [cit. 2017-04-
26]. Dostupny z: <http://www.bozpinfo.cz/josra/josra-04-2014/psychohygiena-prevence-stresu.html>.

2L MIKULASTIK, M. Manazerska psychologie. 3. piepracované vyd. Praha: Grada. 2015. s. 51-52. ISBN
978-80-247-4221-2.
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ve svém nitru jedinec pozoruje, tim méné to proziva), autosugestivni uklidnéni apod.?2
Jestlize jedinec neni schopen zvladnout negativni emoce, miize prozivat, jak psychologie

hovoti, frustraci — chapano jako neuspokojeni jeho tuzeb.?

Relaxace

,, Uméni odpocinku je soucasti umeéni prace. J. Steinbeck “ 24

Relaxace je postup, ktery umoznuje védomou cestou ovlivnit psychicky i fyzicky
stav. Diky ni mizeme navozovat stav klidu a pohody a zlepSovat odolnost proti zatézi.
Mnohdy jen uvédomeni si jednotlivych ¢asti t€la, napéti v organismu a soustiedéni se na
uvolnéni zpasobuje relaxaci. Clovék je ,,spojena nadoba“, propojeny systém psychiky
I t€la — uvolnéni svald, zklidnéni télesné vyvola zklidnéni psychické, psychika je pak

schopna 1épe piijimat podnéty.?®

Druht relaxace, presnéji fe¢eno relaxacnich technik, které mizeme praktikovat, je

nespocetné. Pfipomenme si ty nejznaméjsi a nepouzivangjsi:

¢ Shultztiv autogenni relaxacni trénink (rozsifen v Evrop¢);

e Jakobsonova progresivni (postupna) relaxace (znamé;jsi v Americe).

V obou vySe zminovanych technikdch je jedinec veden cvicitelem a cviceni (trénink)
je soustiedéno na védomé uvoliovani jednotlivych svalii. Uvédomované uvoliiovani
sval se pak mize projevit i na psychickém uvolnéni (pii bolesti ¢i stresovém napéti

apod.).

e Imaginace (vizualizace) — cilené zobrazovani uklidiiujicich situaci jako
napf. dovolena v nadherné ptirodé. V dané chvili se jedinec neni schopen

soustfedit na jinou situaci a tim se miiZze uvolnit.

2 MIKULASTIK, M. Manazerska psychologie. 3. piepracované vyd. Praha: Grada, 2015. s. 51-52. ISBN
978-80-247-4221-2.

23 Tamtéz.

24 DATABAZE KNIH. Citdty. [online] © 2008-2017. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.databazeknih.cz/citaty

% VAVROVA, P. Casopis vyzkumu a aplikaci v profesionalni bezpe¢nosti. Psychohygiena jako prevence
pracovniho stresu. 31. 1. 2015 [online], © 2014, ro¢. 7, ¢. 4. ISSN 1803-3687. [cit. 2017-04-26].
Dostupny z: <http://www.bozpinfo.cz/josra/josra-04-2014/psychohygiena-prevence-stresu.html>
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Skenovani téla (z anglického ,,body scan“) — medita¢ni technika, pii niz
klademe duraz na ditkkladnou a pfesnou koncentraci na télo. Tato metoda je
efektivni pro rozvoj soustfedéni a flexibility pozornosti. Provadime ji vleZe na
zadech a mysli systematicky prochazime riizné ¢asti téla.

Joéga — .,...v sanskrtu doslova znamend jho, spiazeni, spojeni*.>’” Cvi¢enim
jogy je neodd¢litelné spojena mysl a télo. Podstatou jogy je uvédoméni
propojenosti, neoddélenosti, integrace — jinak feCeno uvédomovani si
celistvosti pomoci praxe — ukdznénym cvi¢enim.?

Meditace — zahrnuje hojné druhy meditacnich skol a technik. Nekteré jsou
primarné zaméfeny na vysledny efekt, kterym je uklidnéni a relaxace. Jiné,

jako napt. meditacni techniky, na kterych jsou postaveny kurzy MBP,

s relaxaci pracuji a vedou k ni, ale primarnim centrem je bdélost/v§imavost.

Spanek

Spanek a jeho funkéni interakce s imunitnim systémem jsou dobie zndmy.

Synchronizované zmény spanku v mozkové ¢innosti jsou spjaty s piimou spisSe nez s

nepiimou imunitni funkci. Spanek nebo alespoil jeho homeostaticka slozka je navrzena

tak, aby méla aktivni autoregulacni a/nebo automodulujici mechanismus.

29

Imunita

SImunitni systéem se radi k zakladnim podsystémum osobnosti. Jeho spravna funkce je

nezbytnd pro udriovani Zivotné diileZité vnitini rovnovihy (homeostdzy) organismu,

predevsim pro uchovani zdravi.“®. Pokud je funkce imunitniho systému narusena vlivy,

26 KABAT-ZINN, J. Zivot samd pohroma. Jak celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla
a mysli. Brno: Jan Melvil Publishing. 2016, s. 119. ISBN 978-80-7555-012-5.
2" Tamtéz, s. 145.

28 Tamtéz.

29 MANZAR, D. a HUSSAIN, J. Frontiers in Neurology. Sleep—immune system interaction: advantages
and challenges of human sleep loss model. [online] published 16 January 2012 © 2007-2015 [cit. 2017-
04-26]. Dostupné z: http://journal.frontiersin.org/article/10.3389/fneur.2012.00002/full

%0 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2., pieprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2017, s. 177. ISBN
978-80-247-5646-2.
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které ohrozuji jeho ¢innost nebo existenci, pak dochdzi k akutnim nebo dlouhodobym

porucham — onemocnéni. 3
1.3 Motivace k duSevni hygiené

Co motivuje jedince k posilovani a udrzovani si dusevniho zdravi? Autorka se
domniva, ze kazdy z nés usiluje o dobré dusevni zdravi. ,,Zdravy jedinec je dusevné
zdravy tehdy, je-li spokojen sam se sebou, md-li spokojené vztahy s druhymi a je-li

schopen resit kazdodenni problémy, které prindsi Zivot.“¥

Dusevné zdravy clovek byva odolnéjsi proti somatickym chorobam (velka Cast
nemoci vznika primarné poruchou dusevni rovnovahy — napt. zalude¢ni viedy). Dtlezity
je vyznam v socialnich vztazich (napf. neurotici vnaseji do mezilidskych vztaht zvysené
mnozstvi konfliktl). Pfedev§im u pomahajicich profesi, kde se predpoklada staly kontakt

s lidmi, ma dusevni hygiena velky vliv na pracovni vykon.*
1.4 Motivace k dusevni hygiené na pracovisti

Zaméstnanci a organizace by méli vénovat dileZitou pozornost udrzovani dusevni
hygieny. Pfedchazi se tak mnoha problémtm. Nedostate¢ny odpocinek, piepracovanost,
Spatna komunikace apod. mohou vést k pfedrazdénosti, konfliktnosti a ptecitlivélosti

v mezilidskych vztazich, sniZzuje se jejich pracovni vykonnost a koncentrace na praci.
1.4.1 Z hlediska organizace a jedince

Jako jsou télo a mysl spojeny a tézko se oddéluji, ma na sebe dopad psychické
a fyzické zdravi, coz potvrzuje literatura a posledni vyzkumy, tak i jedinec a organizace

jsou systemicky propojeny.

31 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2., pteprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2017, s. 177. ISBN
978-80-247-5646-2.

32 AISMANOVA, A. Psychohygiena (dusevni hygiena), (studijni opora pro studium ucitelstvi
praktického vyucovani a odborného vycviku) [online]. [cit. 2017-04-22]. Dostupné z:
http://fpe.zcu.cz/export/sites/fpe/study/celozivotni_vzdelavani/nabidka/ESF_mistri/materialy2011/LS po
dpory/kps_pshy/PSHY _Ajsmanova.pdf

33 Tamtéz.
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Podle Armstronga jsou ¢tyti hlavni diivody, pro¢ by organizace nemély brat dusevni

hygienu, a s tim tzce spojeny stres, na lehkou vahu: 3

e Maji spolecenskou odpoveédnost zajistovat dobrou kvalitu pracovniho zivota.

e Nadmérny stres zplsobuje onemocnéni.

e Stres mize vyustit do neschopnosti vyrovnavat se s pozadavky prace, coz
ovSem vyvolava dalsi stres.

e Nadmérny stres mize snizit efektivnost pracovnika, a tudiz ohrozit vykon

organizace.
Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni se vyskytuje zvlasté u profesi, kde je hlavni pracovni naplni prace
s lidmi. Tvofi jej fada symptoml pfedev§im v oblasti psychické, ¢asteéné vSak téz
Vv oblasti fyzické a socialni. Za kli¢ovou slozku povazujeme emocni a kognitivni exhausci
(vyCerpani), opotiebeni a casto i celkovou tnavu. VSechny hlavni slozky tohoto
syndromu maji za vysledek chronicky stres. U jedince, ktery ma vysoké cile, vysokou

motivaci a vysoké naroky na sebe, vedou tyto slozky k syndromu vyhoteni.®

3% ARMSTRONG, M. a TAYLOR S. Rizeni lidskych zdrojii: Moderni pojeti a postupy. 13. vyd. Praha:
Grada. 2015, s. 238 ISBN 978-80-247-5258-7.

% VAVROVA, P. Casopis vyzkumu a aplikaci v profesionalni bezpeénosti. Psychohygiena jako prevence
pracovniho stresu. 31. 1. 2015 [online], © 2014, ro¢. 7, ¢. 4. ISSN 1803-3687. [cit. 2017-04-26].
Dostupny z: <http://www.bozpinfo.cz/josra/josra-04-2014/psychohygiena-prevence-stresu.html>
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2  STRES

2.1 Definice stresu

Kazdy ¢lovek si jednou prosel, prochazi nebo projde té€Zkou zivotni situaci, ktera ho
dostala do stresové situace. Nelze se divit tomu, ze se tim, jak tyto situace ¢lovek zvlada,
zajimame jiz odedavna. Stres je dnes snad nejvice sklonovanym pojmem. Napomahaji
ktomu soucasné objevy Vv neurovédeé, které odhaluji nové, ptekvapivé poznatky,
a zarovenn nam potvrzuji poznatky, které jsme doposud vnimali jen intuitivné i ve

spojitosti s duSevnim zdravim a hygienou.

Bastecka, Mach a kol. uvadéji, ze mezi tvurce teorie stresu patii W. B. Cannon,
H. Selye a R. S. Lazarus, a tito pfinesli podstatné prvky: fyziologické, endokrinologické

a psychologické, jez jejich naslednici zkoumaji doposud.

W. B. Cannon, americky fyziolog, profesor na Harvardu v letech 1906-1942, vytvofil
se svym zakem P. Bardem teorii emoci. ,, Objevil vyznam sympatoadrendlniho systému
pro vznik emoci strachu, uzkosti a vzteku, které vedou K obrané proti hrozicimu
nebezpeci. “ Zakladni typ obrany nazval jako ,.fight or flight” (itok nebo ut€k). Lidsky
organismus reaguje na ohroZeni télesnymi zmeénami, jako naptf. zrychleni srde¢ni
¢innosti, zvySeni hladiny cukru v krvi, rozsifeni zornic apod. — protiklad relaxovaného
stavu. Cannon se rovnéz zabyval koncepci homeostaze (z fec. Homos — stejny, stasis
stav), koordinace fyziologickych reakci s mechanismy zpétné vazby, jez zajistuji dle
Bernarda stalost vnitfniho prostiedi. Poukazal ve svych vyzkumech na dileZitost
psychickych a télesnych reakci v prubéhu stresu. H. Selye popsal ve svych studiich
obecny adaptaéni syndrom (General Adaptation Syndrome — GAS). GAS, minéno jako
biologicka stresova reakce, ktera probiha ve tiech fazich: Poplach — Odpor (resistence) —
Vycerpani. R. S. Lazarus, americky kognitivni psycholog, rozlisil tfi typy stresu: (jma,
ohroZeni a vyzva. Tvrdi, ze jedinec reaguje na stres transak¢né, nebot’ zalezi na vyznamu

stresoru, ktery mu tento jedinec piisuzuje v danou chvili.®

% BASTECKA, B., MACH, J. a kol. Klinickd psychologie. Praha: Portal, 2015, s. 582-583. ISBN 978-
80-262-0617-0.
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Distres

K negativné prozivanému stresu — distresu — dochazi tehdy, kdyz se citime, ze jiz
nejsme schopni zvladnout danou situaci, nemame dostatek sil, moznosti a celkové nam

neni emocionalné dobie.?’
Eustres

Situace, kterou se snazime zvladnout, ta, ktera nam pfinasi radost, avSak vyzaduje to
uritou namahu, jde zde o pozitivni emocionalni zazitek, ktery nazyvame eustres
(napf. svatba, narozeni ditéte, oslavy, vyhra atd.). O eustresu hovoiime i napf. pfi
sportovnich vykonech, cestovani, riznych zavodech, kde se jedinci dostavaji z vlastni

iniciativy do hrani¢nich situaci.®

Napéti

., Napéti —strain. S ohledem na ¢lovéka, ktery se nachdzi v tlaku stresorit (negativnich
Zivotnich faktort — opakem jsou salutory), byl stres definovin zprvu jako negativni
emociondlni zazitek, ktery je doprovdazen wurcitym souborem biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou zaméreny na zmeénu situace,
ktera cloveéka ohrozuje, nebo na prizpiisobeni se tomu, co nelze zmeénit. Termin
., hapéti “(strain) se dnes casto pouzivd k vyjadreni emociondlniho stavu ¢lovéka v situaci

ohrozeni. “*°

Stresova situace — nadlimitni zatéz

Hovofi-li se o definici stresové situace, je tfeba védét, ze je velmi podstatny pomér
mezi intenzitou stresogenni situace a ,,silou* danou situaci zvladnout. Mira intenzity je
vy$$i nez moznost ¢i schopnost dané¢ho jedince zvladnout tuto situaci. Kiivohlavy to
obecné nazyva jako ,,nadlimitni — nadhranicni zatez.” ,,Muze ji byt bud pouze jeden

stresor, nebo souhra vice stresorii. Prikladem miize byt umrti manzela. I kdyz se na prvni

3 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 170-171. ISBN 978-80-7367-
568-4.

38 Tamtéz.

39 Tamtéz.
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pohled zda, ze jde o jeden jediny stres, blizsi pohled ukazuje, Ze s timto kritickym
stresorem je svazana tada dalsich stresorii (socialnich, ekonomickych, intimnich

apod.).*

Jeden silny stresor nemusi zapfi¢init nadlimitni zatéz, ale muze to byt i ptiliSné
mnozstvi béznych kazdodennich starosti. V dne$ni psychologii o stresu se objevuji
hypotézy tvrdici, Ze velké negativni Zivotni faktory zptisobuji mén¢ stresu nez kazdodenni

starosti.*!
Alostaza
Z tec. Allos — jiny, cizi, stasis — stav.

., Seley zdiiraznoval, Ze Zivot bez stresu je nemozny. Samotny proces byti znamend, zZe
se budeme opotrebovavat pri adaptacich na ménici se vnéjsi a vnitrni prostredi. Otdzka,
kterd nds zajima, vSak zni: jakd mira opotiebeni je nevyhnutelnd?*> Rosch se snazil

upravit Seleyho pojeti stresu.*?

Dle McEwena je alostaticka zatéZ modernim terminem pro biologické opotiebeni.
Slovo alostaza ptekladame doslova jako ,,udrzeni stability diky schopnosti ménit se®.
Télesnad reakce na stres, kterd je vyhodna kratkodobég, se muze jevit jako Skodliva

v dlouhodobém horizontu.**
2.2 Druhy stresu na pracovisti

V dnesni dob¢ shledavame praci jako takovou méné fyzicky naro¢nou, avsak pribyva
informaci a rychlosti zmén (ptikladem je stale se ménici pracovni prostiedi), psychické
zatéze, odpoveédnosti, tlaku na vykon a v neposledni fadé se zvySuje nejistota. ,,Podle
pravidelného priizkumu Eurofoundation si na pracovni stres stéZuje priimeérné 28 %

pracovniku v EU. Priciny nalézame v podniku, v charakteru prace a v pracovnim stylu.

4 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 171. ISBN 978-80-7367-568-4.
41 Tamtéz.

42 KABAT-ZINN, J. Zivot sama pohroma. Jak celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla

a mysli. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016, s. 266-267. ISBN 978-80-7555-012-5.

4 ROSCH, P. J. In BASTECKA, B., MACH, J. a kol. Klinicka psychologie. Praha: Portal, 2015, s. 587.
ISBN 978-80-262-0617-0.

4 Tamtéz, s. 312.
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Nasledky pocituje podnik i pracovnici. Pritom prdace sama ma pozitivni charakter a miize

byt zdrojem spokojenosti a sebeuplatnéni!*

Meriwevr wewvr

Je to kombinace mnoha faktoru, ty nejdalezitéjsi nebo doposud nejstudovanéjsi jsou

nasledujici:*®

PretiZeni mnoZstvim prace

Pojem pfetizeni v oblasti pracovni ¢innosti chapeme jako situaci, kdy jedinec musi

vykonat vy$$i mnozstvi prace, nez je schopen za disponovany ¢as zvladnout.

., Japonské zdkony, které uzndavaji pracovni pretizeni (overload) jako diivod k prizndni
odskodného (obdobné je tomu u nds napr. u nemoci z povolani vyvolanych toxickymi
latkami v pracovnim prostiedi). Existuje dokonce i japonsky termin ,, karosi* pro umrti

z ditvodii pracovniho pretizeni. “4

Je nicméné nutné posuzovat pracovni pietizeni u kazdého jedince individualné. To,
Cco je pro jednoho jedince neumérné a nadmérné, muze byt pro toho druhého naprosto
normalni a splnitelné. Ale to co, z jakéhokoli diivodu, dany jedinec nezvlada dnes, miize
zcela bez potizi zvladnout v jindy. Ke stresovym situacim dochazi také, kdyz pracovni

naroky jsou tak rozsdhlé, Ze zasahuji do osobniho ¢i rodinného Zivota.*®
Casovy stres

Cas, kterym zaméstnanec disponuje, mize a nemusi byt pfiméteny. Situace, kdy ma

zamé&stnanec piili§ malo ¢asu na vykonani své prace, vede k distresu.

Z prizkumu vyplyva, ,Ze pracovnici, kteri uvddeli casovy tlak jako jednu
Z charakteristik své pracovni cinnosti, meli trikrdt vyssi miru umrtnosti nez ti, kteri

casovému tlaku vystaveni nebyli.“*® Avsak zdrojem &asového stresu miZe byt pravé

%5 KOZENA, L. Stres na pracovisti a jeho diisledky [online]. © 2009. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://apps.szu.cz/podpora_zdravi/menthealthwork/indexcc04.html?page=ostatni
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zaméstnanec sam, a to kdyz zvoli nevhodny pracovni styl. Neni si naptiklad schopny

adekvatné zorganizovat praci a zvykl si nosit praci domd.>°

Netmérné velka zodpovédnost

Nejen velké mnozstvi prace, malo Casu na splnéni pracovniho vykonu, ale také
neumeérnd odpovédnost, kterou pracovnik na sebe bere, mize byt jeden ze stresogennich
faktorti. Jedna se vétSinou o pracovniky, kteti museji nést odpoveédnost za druhé lidi. Jsou
jimi napiiklad fidici letového provozu, u kterych se pii dlouhodobém distresovém stavu

projevily vyssi vyskyt hypertenze, Zaludeénich viedn, diabetu apod.
Nevyjasnéni pravomoci

Zaméstnavatel mlze byt iniciatorem stresovych situaci pro své zaméstnance
v moment¢, kdy napf. stanovi nejasné pracovni ukol, nejsou dany limity a hranice —

pracovnik nevi, co ma délat, nerozdéli se jasné role a odpovédnosti.
Snaha o kariéru

Lidé, ktefi nastupuji do zaméstnani, maji riznoroda oc¢ekavani, ambice, vnimani
kariéry je rozdilné i podle véku jedince — projevuji se generaéni rozdily. Zaméstnanci
napf. predpokladaji, Ze pokud ziistanou v dané funkci €i roli del§i dobu a bude jim
umoznéno prokazat jejich schopnosti a dovednosti, pak ocekavaji od zaméstnavatele
patficné ohodnoceni. Vérti, ze budou odménéni dle svych pracovnich vykont a to tak, ze
se jim zvysi plat a také budou postupovat v hierarchii stupnid smérem k vedoucimu
postaveni. Stres a distres se objevuje velmi Casto tam, kde se vySe zminénd ocekavani
nenaplni.”! ,, Ze tomu tak je, je prokazovino napr. vyssi nemocnosti, pripadné i vyssi

mirou kardiovaskularnich chorob apod. u lidi nespokojenych s profesiondlni kariérou .5

Kontakt s lidmi a jejich vzajemné vztahy

5 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 175-176. ISBN 978-80-7367-
568-4.

51 Tamtéz

52 CATALONOM ROOK A DOOLEY In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal,
2009, s. 175-176. ISBN 978-80-7367-568-4.
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Existuji povolani, kde je jedinec v neustdlém kontaktu s jinymi, coz je dano
charakterem prace (napt. pedagogové, prodavacky, tfednici apod.), avSak jsou i takova
povolani, kde jedinec pracuje v naprosté izolaci (napf. strojmistii, diSpecefi
V elektrarnach, soukromnici pracujici z domova apod.). V kazdém druhu povolani pusobi
stres individudIng, na kazdého jinak.>® , Frankenhaeuserovd porovnavala ve svédskych
drevarskych podnicich praci lidi, kteri pracovali v kolektivu, a téch, kteri pracovali
individualne. Zjistila, Ze ve druhé skupiné bylo vetsi mnozstvi zaZivacich potiZi,
hypertenzi, bolesti hlavy apod.“>* Stresogenni mize byt jak $patna komunikace mezi
zamé&stnanci, tak mezi zaméstnanci a vedenim. Do stresogennich situaci vedou

nepiatelské ¢i ne pravé pratelské vztahy mezi kolegy a s nadfizenymi.>®

,Spatné globdlni spolecenské ovzdusi na pracovisti prispiva ke stresu. Extrémné
Spatné mezilidské vztahy mohou vést k Sikané na pracovisti. Nasili fyzické i psychické
muze vest k psychickému i fyzickemu zniceni obéti, ale poSkodi i pachatele

a prihlizejici. “*

Pracovni prostiredi

Jestlize zaméstnanec pracuje v nevhodnych pracovnich, ergonomickych podminkéch,
klesd jeho vykonnost. Patfi mezi né Spatné osvétleni, nevhodnd teplota, nedostatek
kysliku, Spatna klimatizace apod. Tyto stresory mohou v del§im ¢asovém intervalu stres
zesilovat. Dale je také dilezity vhodné€ organizovany pracovni Cas (napt. smény) tak, aby

mohl jedinec po praci relaxovat.

Hluk obecné patii k negativnim faktoriim jak na pracovisti, tak v zivoté. Cetné studie
prokazaly, ze u lidi, kteti pracuji v hluéném prostiedi, se objevuje zvySena nespavost,

A4

bolesti hlavy, vys§i krevni tlak, zvy$ena naladovost, konfliktnost.>’

58 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 176. ISBN 978-80-7367-568-4.
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Spanek

Spanek je dalsim dulezitym faktorem souvisejicim se stresem. Jeho nedostatek ma
piimy vliv na snizeni pozornosti, zhorSeni koncentrace apod. Dale vede k nadmérnym
pocitim Unavy, t€zkostem v rozhodovani anebo tizkosti. S tim také souvisi smény v praci
anebo negativni vliv nedostatku spanku na imunitni systém. Kfivohlavy ptimo fika, ze:
,,hedostatek spanku muze byt pricinou stresu — 1 naopak Stres miize vést k porucham

spanku. 8

wPracovni stres neni pricinou dusevni choroby, ale prispiva k jejimu zhorseni! Az
25 % evropské populace trpi v priibéhu zivota néjakym dusevnim probléemem —
nejcastéji depresi a uzkosti. Odhad WHO pro léta po r. 2020 budou dusevni problémy
nejcastéjsi  pricinou pracovni neschopnosti a druhou nejcastéjsi pricinou
predcasného diichodu. Jedinci s duSevnimi problémy, zvilaste neodolni vici stresu,
a zvlaste vystaveni nebezpeci stigmatizace a vyrazeni ze spolecnosti Prace pro né
predstavuje ale moznost opétného zarazeni do Zivota! Potrebuji citlivy a pouceny

pristup ze strany spolupracovnikii i zaméstnavatele. “>®

2.3 Definice zvladani stresu (resilience: prevence, sniZovani, odolavani)

Paulik definuje resilienci jako schopnost pfizpisobeni se situacim, které zahrnuji
realné ¢i potencidlni ohroZeni jedince (nebezpeci, neZzadouci riziko, nepfizent apod.)
spojené se neoptimalni zatézi (stresem). Mastenova a Monn popisuji resilienci jako
kapacitu pro uspés$né ptizptsobeni (adaptaci) v nepiiznivych podminkach. Podle definice
Véagnerové ma urcity jedinec dost fyzické i1 psychické sily a dostate¢né socidlni
dovednosti, diky kterym se umi uspéSné vyrovnat s nejriznéjSimi problémy a takto

ziskané zkusenosti dokaze vyuzit ve sviij prospéch.®

Earvolino-Ramirez, shrnuje znaky riznych definic resilience takto:5!

58 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 177. ISBN 978-80-7367-568-4.
% KOZENA, L. Stres na pracovisti a jeho diisledky [online]. © 2009, [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://apps.szu.cz/podpora_zdravi/menthealthwork/indexcc04.html?page=ostatni
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e 0bnova dobrého zdravi a reintegrace s navratem do normalniho stavu,
e Vysoka oCekavani a sebeurcenti;

e pozitivni mezilidské vztahy a socialni opora;

® pruZnost;

e smysl pro humor;

e sebediivéra a presvédéeni o vlastni u¢innosti.®2
2.3.1 Z hlediska organizace a jedince

Stejné¢ jako v pfipadu dusevni hygieny, vzajemna kooperace organizace a jejich
zaméstnanctl se neobejde bez tzké spolupréce. Je vSak zifejmé, ze hlavni roli v tomto musi

hrat prave organizace.

Dle Armstronga existuji nasledujici zptisoby, jak organizace a jedinci v ni mohou

zvladat stres:%®

e Vytvéafeni pracovnich mist — zahrnujici poskytovani vétsi miry autonomie
zamgéstnanciim za ucelem fizeni vlastni odpoveédnosti a povinnosti.

e Cile a normy vykonu — dosazitelné cile, které mohou byt naro¢né, ale ne
nemozné.

e Umist'ovani a rozmistovani — vzhledem ke schopnostem zaméstnancti.

e Rozvoj kariéry — opét vzhledem ke schopnostem, aby nedochéazelo
k nevhodnému povysovani.

e Procesy fizeni pracovniho vykonu — pomoci rozhovorli mezi manaZery
a zameéstnanci o praci, problémech a ambicich.

e Konzultace — s podnikovym Iékafem nebo ¢lenem personalniho Utvaru

0 problémech zamé&stnancti.

82 EARVOLINO-RAMIREZ, M. In PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2., pieprac. a dopl. vyd.
Praha: Grada, 2017, s. 157-158. ISBN 978-80-247-5646-2.

88 ARMSTRONG, M. a TAYLOR, S. Rizeni lidskych zdrojii: Moderni pojeti a postupy. 13. vyd. Praha:
Grada, 2015, s. 238. ISBN 978-80-247-5258-7.
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e Vzdélavani manaZerti — zaméfené mimo jiné na zmirnéni vlastniho stresu
manazeri a stresu u ostatnich.%

e Politika rovnovdhy mezi pracovnim a nepracovnim Zivotem — u pracovniktl
starajicich se o déti, partnery nebo jiné osoby a s nim spojend tvorba opatieni

jako je napiiklad zvlastni dovolena anebo pruzna pracovni doba.®®

2.4 Metody zvladani stresu

Coping (,,z angl. cope — vyrovnavat se s né s nécim, zvladat néco )

Paulik charakterizuje znaceni coping jako aktivni a védomy zptisob zvladani stresu.
,,Coping se predstavuje zvladani narocnych ¢i stresovych situaci.®” Rozliduje coping

takto:

e coping reaktivni — zvladani existujiciho stresu;

e coping proaktivni — pozitivni, zvladani stresu zaméfené na potencialni stres.®

Copingové strategie

Dle Lovase a kol. kontrolované copingové strategie odpovidaji na stres pomoci
védomého usmérnovani, automatickych, okamzitych, fyziologickych, psychologickych

a behavioralnich reakci.®®

Basteckd a kol. povazuji za copingové strategie vSe, co jedinec pii ohroZeni déla, co
proziva a na co mysli. AvSak seznam téchto ¢innosti Ize hodnotit za nekone¢ny. Zpiisoby,

jak zvladat stres v ohrozeni fadi BaStecka takto:

1. Zaméfeni copingu — (feSeni problému, zlepSeni emocniho stavu, zména

ohodnoceni, nalezeni smyslu).

6 ARMSTRONG, M. a TAYLOR, S. Rizeni lidskych zdrojii: Moderni pojeti a postupy. 13. vyd. Praha:
Grada, 2015, s. 238. ISBN 978-80-247-5258-7.
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8 BASTECKA, B., MACH, J. a kol. Klinickd psychologie. Praha: Portal, 2015, s. 587. ISBN 978-80-262-
0617-0.

87 LOVAS, L. a kol. In PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 2., pteprac. a dopl. vyd. Praha: Grada,
2017, s. 157-158. ISBN 978-80-247-5646-2.
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2. Chovani jedince — jak ¢eli ohrozeni a jak se mu vyhyba.”®

Psychologicka literatura nabizi termin S nazvem ,,oc¢kovdni proti stresu®, ktery
shrnuje metody a techniky, které nam napomahaji zvladat stres (sport, vycviky asertivity,

relaxac¢ni techniky jogy, meditace apod.)

0 BASTECKA, B., MACH, J. a kol. Klinickd psychologie. Praha: Portél, 2015, s. 439. ISBN 978-80-262-
0617-0.
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3 MBP: METODA DUSEVNI HYGIENY A ZVLADANI
STRESU

3.1 Co to je mindfulness

V originale mindfulness piekladame pojmy, jako jsou: vsimavost, bdéld pozornost,
uvédomovani, bdelost, plné vedomi apod. Lektofi programi pouzivaji velmi casto

I anglicky vyraz mindfulness jako synonyma.

Existuje cela fada definic mindfulness. Dle Kabat-Zinna je mindfulness prakticky
zpusob, jak docilit plnohodnotnéj$iho Zivota diky systematickému sebepozorovani,
sebedotazovani a védomého jednani.”* Benda definuje mindfulness jako schopnost, pii
niz jedinec nezaujaté zaznamendva psychické a télesné fenomény, jez jsou prozity

v piftomném okamziku, jinak fe¢eno byt duchem piitomny tady a pravé ted’.”
3.2 MBP: definice a druhy

Termin z anglického Mindfulness-Based Program, volné pielozeno jako Program
zalozeny na vsimavosti ¢i bd&lé pozornosti, piivodné zahrnuje MBSR a MBCT",
Specializované MBP zahrnuji tematické a specifické programy, Skoleni, tréninky
a aktivity, které jsou zaméfeny na snizovani a prevenci stresu a jejichz zakladem je

mindfulness.
3.2.1 MBSR

Program na snizovani stresu zalozeny vsimavosti (Mindfulness-Based Stress
Reduction — MBSR), pavodné inspirovan buddhistickou psychologii, byl vytvofen

v 70. letech minulého stoleti profesorem J. Kabat-Zinnem na lékaiské fakult¢ Univerzity

T KABAT-ZINN, J. Uvédomujte si pFitomnost. Meditace viimavosti v kaZdodennim Zivoté. Olomouc:
ANAG, 2015. ISBN 978-80-7263-951-9.

2BENDA, J. Portal. Psychologie dnes. Vsimavost: Buddhisticka revoluce v psychologii? [online].
5.5.2010. © 2005-2017. [cit. 2017-04-23]. Dostupné z:
http://www.portal.cz/casopisy/pd/ukazky/vsimavost:-buddhisticka-revoluce-v-psychologii-/41521/

73 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society University of Massachusetts Medical
School. UMASS. Mindfulness-Based Special Programs [online] © 2017. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mindfulness-based-special-programs/
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v Massachusetts, se zaméfenim na pacienty s chronickou bolesti. Od té¢ doby proslo
MBSR na dvacet tisic pacientii (vétSina z nich na doporuceni lékafe. Dnes v USA,
zédpadni Evropé, ale 1 dalSich castech svéta je program nabizen ve stovkach

zdravotnickych zafizeni.’*

Program je sekularni, zalozeny na dikazech z vyzkumu (viz Graf 1), a tudiz ma
standardni strukturu (tzv. Authorized MBSR Curriculum)™, je vyucovin stejnym
zpusobem v riznych podminkach a mistech. Je veden kvalifikovanymi lektory, ktefi
obdrzeli certifikat na University of Massachusetts Medical School (UMASS) —
The Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society (CFM). Duraz je
kladen na kvalitu, etiku a autenticitu lektort. Dnes tento program na snizeni stresu
prochéazi védeckymi studiemi a neustalymi vyzkumy Vv oblasti fyzického a psychického

zdravi, ale také napi. ve vzdélavani a pracovnim prostredi.

Empiricky prokézané ucinky tréninku mindfulness podle Americké psychologické

asociace (APA) — nejvétsi a nejprestizngjsi psychologické instituce na svété:’®

Obecné prokazané pozitivni uéinky tréninku:

e snizeni ruminace (neustalé premitani a neuzitecné omilani stejnych myslenek,
typické u starosti a deprese);

e sniZeni stresu,

e zvySeni pozitivnich emoci a sniZeni Gzkosti a negativnich emoci, regulace
emoci;

e zlepSeni pracovni paméti;

e zlepSeni sousttedént;

74 CHYLE, J., MBSR, Pro snizeni stresu a upevnéni psychického i fyzického zdravi, [online]. [cit. 2017-
05-03]. Dostupné z: http://www.mbsr.cz/

> SANTORELLI, S. F.,, MELEO-MEYER, F., KOERBEL, L. MBSR Curriculum Authorized Guide.
Revised version, [online] © 2017 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society
University of Massachusetts Medical School. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.umassmed.edu/cfm/training/mbsr-curriculum//

6 DAVIS, D. A. a HAYES, J.: Psychotherapy. What are the Benefits of Mindfulness? Practice Review of
Psychotherapy-Related Research. [online]. © 2011. 0033-3204/11/$12.00 DOI: 10.1037/a0022062.

[cit. 2017-05-03]. Dostupné z: http://www.apa.org/pubs/journals/features/pst-48-2-198.pdf
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e snizeni emoc¢ni reaktivity (neuzitecné automatické reakce na nepfijemné,
stresujici podnéty);

e zlepSeni pruznosti mysleni;

e zlepSeni pracovni efektivity (zrychleni zpracovani informaci a snizeni
namahavosti zatéze a rusivych myslenek);

e zvySeni spokojenosti ve vztazich;

e cCetné pozitivni zdravotni uCinky, véetné zlepSeni funkce imunitniho systému
a zvySeni osobni pohody (well-being);

e dalsi pozitivni ucinky, jako je zvladani strachu a vSechny funkce spojované

s mozkovou oblasti stfedni ¢asti prefrontalni kiry;

Prokazané pozitivni 1¢inky tréninku na terapeuty:

e zvyseni empatie;

e zvyseni soucitu;

e ZlepSeni poradenskych dovednosti (jejich G€innost);
e sniZeni stresu a uzkosti;

e zlepSeni kvality Zivota;

e zlepSeni ucinnosti vycviku, efektivita ucent;

e zvyseni trpélivosti.”’
3.2.2 Zdroje a vyzkumy MBSR

,, Predni svetovi védci: Moderni véda prokazala, Ze mysl miize lécit. Tento potencial

bychom méli vyuzivat.

Program MBSR byl od pocatku podroben klinickému vyzkumu a byly provedeny cetné
studie prokazujici jeho pozitivni léCebné a terapeutické ucinky. V soucasnosti, jak nariista
soubor védeckych diitkazii naznacujicich pozitivni viiv kultivace uvédoméni na zdravotni

stav, vyzkum uvédomeni provddi ve svété cela rada univerzit a vyzkumnych center.

" DAVIS, D. A. a HAYES, J.: Psychotherapy. What are the Benefits of Mindfulness? Practice Review of
Psychotherapy-Related Research. [online]. © 2011. 0033-3204/11/$12.00 DOI: 10.1037/a0022062.
[cit. 2017-05-03]. Dostupné z: http://www.apa.org/pubs/journals/features/pst-48-2-198.pdf
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National Institutes of Health (NIH) pri americkém ministerstvu zdravotnictvi registroval
uz temer 700 klinickych studii o mindfulness a pres 2000 ¢lankii o mindfulness, pricemz
jejich pocet dale roste zvysenym tempem. V nékterych zemich (USA, Velka Britanie,
Nemecko) jsou programy MBSR/MBCT hrazeny v urcitych pripadech zdravotnimi
pojistovnami. ™

Vyse zminéné vyzkumy najdeme napt. v databazi Americké asociace pro vyzkum
mindfulness (The American Mindfulness Research Association — AMRA), ktera byla

zalozena v roce 2013. Jejim poslanim je podporovat empirické a koncep¢ni snahy o:

1. Vytvoreni diikazni baze pro proces, praxi (praktikovani) a budovani mindfulness.
2. Propagaci standardii zalozenych na diikazech pro pouziti vyzkumu mindfulness
a jeho aplikaci.

3. Usnadnéni objevovani a profesni rozvoj prosttednictvim poskytovani grant.’

r

AMRA slouzi jako profesionalni zdroj pro védy a humanitni obory, komunity a $irsi
vetejnost, ktefi praktikuji mindfulness. Poskytuje védeckou databdzi s vice nez 4 000
odkazy na akademické publikace o0 mindfulness z perspektivy kontemplativni

psychologie a praxe.&

78 CHYLE, J., MBSR. Pro sniZeni stresu a upevnéni psychického i fyzického zdravi, [online]. [cit. 2017-
05-03]. Dostupné z: http://www.mbsr.cz/

" American Mindfulness Research Association (AMRA) [online]. © 2016. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
https://goamra.org
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Graf 1: Odborné publikace o mindfulness mezi lety 1980 a 2016
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Graf ¢. 1 zobrazuje data ziskana vyhledavanim vyrazu ,,mindfulness v titulech
¢lankt publikovanych v akademickém Casopisu ISI Web of Science, a sice od roku 1980
do 2016.

3.2.1 Struktura kurzu MBSR (Authorized MBSR Curriculum)

Program se sklada z osmi setkani, kterd probihaji jednou tydné v délce dvou a pil az

tfi hodin a jednoho celodenniho soustfedéni. Celkova doba setkani je asi 28 hodin.

Tento strukturovany program je postaven na vysokém zapojeni ucastnikd, jejich

podpofte ze strany lektora, a zahrnuje tyto prvky:

e vedena cviceni mindfulness v klidu i v pohybu;

e jemny streCink a v§imavou jogu,;

e praci ve skupiné a cvieni v§imavé komunikace pro posileni mindfulness
Vv kazdodennim Zivote¢;

e individualni i skupinové instrukce;

81 American Mindfulness Research Association (AMRA) [online]. © 2016. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
https://goamra.org
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e kazdodenni domaci cviceni;

e cvi¢ebni materialy véetné audionahravek instrukei.®?

Program Kkurzu je intenzivni, a proto by se mél lektor maximalné vénovat skolenym
a vytvaret bezpecné, podporujici a motivujici prostiedi pro jejich cviceni a uceni.
Dutlezitou soucasti programu jsou instrukce a navody, jak integrovat mindfulness do
kazdodenniho Zivota. Strukturu osmitydenniho kurzu MBSR si nésledovné strucné

popiseme v podobé osmi dni, jak ji nalezneme v MBSR Curriculum Authorized Guide®?:
1. den - Co je ,,mindfulness*?

Kultivovani ,,mindfulness — pozornosti nam mulze pomoci snizit negativni
fyziologické a psychologické ucinky reakce na stres a také nam pomaha rozvijet
efektivnéjsi zplsoby pozitivni a proaktivni reakce na stresujici situace a zkuSenosti. Kdyz
reagujeme v modu tzv. ,,automatickém pilotu®, je snadné se nevédomky premist'ovat do
rusného rezimu ,,délat™ a ruminativnich myslenek, které mohou v naSem zivoté vyvolat
dalsi stres. Nepfetrzity rezim ,,d¢lat™ nas odcizuje od moznosti skute¢né zit/prozivat nase
zivoty V kazdém okamziku. To vSak mlZzeme zménit tim, Ze tomu zdmérné vénujeme
pozornost, a to napf. tak, Ze vystoupime z modu ,,automatického pilota®“, a zacneme

zdmern€ vénovat pozornost jidlu, pocitim v téle a kazdodennim zazitkam.

2. den — ShromaZd’ovani rozptylené mysli. Sila pfitomnosti a Zivot v§ech naSich

okamzika

Mysl je Casto rozptylena a ztracena v mySleni, protoZe neustale pracuje nékde
Vv pozadi, aby dokoncila nedokoncené ukoly a sousttedila se na budouci cile. KdyZ k tomu
dojde, postradame mnoho nasich piijjemnych okamzikti, moZna se zaméfujeme pouze na
nepiijemné, jako je krize nebo bolest. Pfesto je mozné proZivat pfijemné chvile, ackoli

nas néco boli a zazivame chvile nepfijemné. Naucime, jak se ,vratit“ do pfitomného

8 CHYLE, I., MBSR. Pro sniZeni stresu a upevnéni psychického i fyzického zdravi [online]. [cit. 2017-
05-03]. Dostupné z: http://www.mbsr.cz/

8 SANTORELLI, S. F., MELEO-MEYER, F., KOERBEL, L. MBSR Curriculum Authorized Guide.
Revised version, [online] © 2017 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society
University of Massachusetts Medical School. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.umassmed.edu/cfm/training/mbsr-curriculum/
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okamziku naladénim/soustiedénim se na dech a télo, abychom se znovu piipojili. Zadna
»spravna cesta®“ K meditaci neexistuje. Pfinasi ji zvédavost a laskyplny zajem o plné

prozivani pfitomnych momentl a nasich zivott jako takovych.
3. den — Co je to stres? Vzdélavani 0 naSich vzorcich reaktivity na stres

Kultivovani mindfulness mize snizit negativni fyziologické a psychologické ucinky,
reakce na stres a pomaha rozvijet efektivnéjs$i zpusoby, jak reagovat pozitivné
a proaktivné na stresové situace a zkusenosti. Nase vnimani toho, jak véci vidime nebo
nevidime, do zna¢né miry uréi, jak na né reagujete. ,,Neni to 0 stresorech, nybrz jak je
zvladneme*, coz ovliviiuje jejich u€inky na zdravi a télo. Praktické cviceni ndm pomahaji
naladit naSe télo s mirnou zvédavosti, pomaha nam rozbit negativni stresovy cyklus

a vystupovat z reaktivity.

4.den — Zvladani stresu. Praktikovani mindfulness: Odpovidajici/reaktivni

rezimy mysli

Kultivovani mindfulness miize snizit negativni fyziologické a psychologické ucinky
reakce na stres a také ndm pomiZe rozvijet efektivnéjsi zptisoby, jak reagovat pozitivné
a proaktivné na stresové situace a zkuSenosti. Nase podminky a vnimani vytvareji nas
pfitomny okamzik. Existuje statistika, kterd fikd, Ze naSe zkuSenosti jsou v disledku
situace tvarovany o 10 % a 90 % diky nasemu vnimani! Praxe Mindfulness kultivuje
zvédavost a otevienost ke v§em zkuSenostem, pomaha ndm naucit se novym postuptim,
jak se spojit s vn¢jSimi a vnitinimi stresory, rozpoznavat a zkoumat nase obvyklé

reaktivni vzorce a jak zmirnit odpor a sniZit utrpeni.
5. den — Vsimavost/Mindfulness myslenek

Kdyz se spojime jinym zpisobem s nasimi myslenkami, osvobodime se od stale
pfemitajiciho rezimu ,,délat”, zjistime, Ze negativni mysleni je zkreslenym produktem
mysli. Je nesmirné osvobozujici, kdyz si uvédomime, Ze naSe mySlenky jsou jen
myslenky, dokonce i ty, které fikaji, ze nejsou! Nauc¢ime se, jak pozorovat nase myslenky

jako udalosti, abychom si mohli uvédomit, ze ,,Nejsme naSimi myslenkami‘.
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Albert Einstein kdysi fek: ,,Nemtizeme vyfesit naSe problémy se stejnym myslenim,

které jsme pouzili, kdyz jsme je vytvofili.*
6. den — V§imavost/Mindfulness emoci

Kdykoli prozivame ur€itou emoci, aktivuje se cely systém. Tento systém zahrnuje
mySlenky a obrazy, které vstupuji do vasi mysli, vzpominky, kter¢ ziskame, pohledy
sebe nebo okolniho svéta, na ktery se zaméfujeme, télo a dusSevni pocity, které zazivate,
fyzické zmény, jako je chut k jidlu a naSe chovani. Nauc¢ime se uvédomovat specifické
emoce, a jak nas povédomi piesune z emocionalni pasti mysli. Cviceni této ¢asti nam
pomuze, jak vidét emoce jako ,,jen emoce®, a ne se v nich ztratit. Tyto praktiky jsou

klicovymi pilifi kurzu.
7. den — Kultivovani soucitu

Pokud nas zivot prozivame jako boj se svétem, mize se stat, ze nas skuteny boj je
s nami samymi. Nase vlastni utrpeni nas mize obcas oddalit od ostatnich a zazitky, jako
jsou stres, bolest nebo deprese, nas mohou zneklidnit jesté vice. Pokud se vSak obratime
k nasim prozitkim s laskavym povédomim, najdeme nejhlubsi druh miru a §tésti, které
pochazeji zevniti. Rozvijeni laskavosti pro sebe muze pomoci znovu se spojit se svétem
a otevtit se v laskavost a soucit s ostatnimi. Postupy, které se nau¢ime, poméhaji rozvijet
velkorysost ve formalni meditaci tak, aby se mohl snadné&ji obohacovat jak nas vlastni

kazdodenni zivot, tak i zivot téch, s nimiz se setkavame a komunikujeme.
Session 8 — Védomy Zivot

Planovani nového zpisobu Zivota — osmy tyden je zbytek naSeho Zivota! Udrzovani
a rozvijeni pozorngjs$iho a peclivéjsiho zptisobu byti vyzaduje jasny zamér, pozornost,
postoj a planovani. Pravidelnou praxi mindfulness zvyS§ime osobni hodnotu nebo zesilime
péci o sebe. Moznd za¢néme tim, Ze se zeptdme: ,,Citim jinak neZ pred zacatkem

osmitydenniho programu?“®*

8 SANTORELLI, S. F., MELEO-MEYER, F., KOERBEL, L. MBSR Curriculum Authorized Guide.
Revised version, [online] © 2017 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society University
of Massachusetts Medical School. [cit. 2017-05-03]. Dostupné Z:
http://www.umassmed.edu/cfm/training/mbsr-curriculum/
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3.2.2 MBCT

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), ¢esky pielozeno jako kognitivni

terapie zaloZena na mindfulness, je program, ktery byl inspirovan praci Kabat-Zinna.

Kurz MBCT byl ptivodné vytvotfen profesorem M. Williamsem a dalSimi profesory
z univerzity v Torontu. Jejich zamérem bylo pomoci lidem trpicim opakovanymi navaly

t&7ké deprese.®

»Klinické pokusy poukdzaly na ucinnost tohoto kurzu — riziko, Ze se deprese vrati,
bylo u téch nejtezsich pripadu snizeno na polovinu. Kurz je prinejmensim stejné ucinny
Jjako antidepresiva a nema Zadné vedlejsi ucinky. Tyto vynikajici vysledky vedly dokonce
k tomu, ze je MBCT nejpreferovanéjsi lécbou doporucovanou britskym Ndarodnim
institutem pro zdravi a klinickou excelenci.“®® MBCT je program, ktery vyuziva jednu

z forem meditace, jez byla donedédvna velmi malo znamé v zépadnim svéte.

Klicovym rozdilem mezi MBCT a MBSR je zaméfeni na vykyvy nalad a negativni
mysleni. Uastnici by méli nabyt zkusenosti, jak rozpoznat tyto piiznaky a znovu ziskat
duvéru v schopnost reagovat. MBCT je uréen zejména pro jednotlivce nachylné k relapsu

deprese.®’

MBSR 1 MBCT jsou osmitydenni kurzy, jsou jasné strukturované a srozumitelné pro

kazdého jedince, ktery chce peCovat o své zdravi.
3.2.3 Specializované mindfulness programy

Univerzita v Massachusetts (University of Massachusetts Medical School - UMASS)

vyvinula fadu dalsich programii a trénink@ zaloZzenych na mindfulness, jako napf.:%

e ME-220 — Mindful Eating — kurzy zaméiené na dovednosti, které pomohou

zvysit pozornost, jak spravné jist a jak ziskat nad jidlem kontrolu.

8 WILLIAMS, M., PENMAN, D. Vsimavost: Jak najit klid v uspéchaném svété, s. 13, ANAG, 2014.

8 Tamtéz.

87 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society University of Massachusetts Medical
School. UMASS. Mindfulness-Based Special Programs [online] © 2017. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mindfulness-based-special-programs/

8 Tamtéz.
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e Experiencing Our Craving Minds — pro klinické I¢kare a terapeuty, kteti chtéji
prohloubit své chapani behavioralnich a mozkovych mechanismi, které jsou
zékladem navykového chovani.

e Deepening Mindfulness with Practice and Discourse — pro ty, ktefi
absolvovali osmitydenni kurz MBSR a/nebo MBCT, nebo kteti maji stejnou

zkugenost s praxi pomoci jiné metody.%®

Dnes existuji specializované programy mindfulness pro management, déti,
studenty, vrcholové sportovce ¢i elitni armadni jednotky. Ackoliv se v nich pouZzivaji
techniky meditace, tyto kurzy mindfulness nejsou nikterak nabozensky ani esotericky

zalozeny, je vSak slozitéj$i zkoumat jejich efekt/validitu, protoze nemaji stalou strukturu.
3.3 MBP a dusevni hygiena

Podle Sinclair a Seydelové z vyzkumu vyplyva, ze praktikovani mindfulness
potvrzuje prospéSnost pro mysl, pfispiva ke zlepSeni imunity a rovnéz ke zlepSeni
dusevniho zdravi. Vyzkumy dale prokazaly, ze v disledku praktikovani mindfulness

dochazi ke strukturdlnim zménam v mozku.®°

R. Davidson, americky neurovédec, zkoumad, jak ,,pozornost* ovlivitluje mozek
amuze vést ke zlepSeni klinickych aplikaci pti 1é€bé fady duSevniho zdravi. Podle
Davidsona je pozornost vysoce tréninkova diky riznym praktikdm mindfulness, jako je
meditace, MBSR a MBCT. Tvrdi, ze jsme schopni trénovat nasi pozornost. V neurovédé
védci ziskavaji ¢im dal vice poznatkti o zménach v oblastech mozku, jez jsou zdkladem
pro zlepSeni psychické pohody a snizeni symptoml duSevniho zdravi, které byly
zdokumentovany s ,,tréninkem vSimavosti®. Dulezité je, ze vyzkum ukazal, Ze je tfeba
zvysit aktivitu v oblastech mozku spojenych s regulaci pozornosti a emoci. Mindfulness
také usnadnuje neuroplasticitu — vytvareni novych spojeni a neuralnich cest v mozku. To,

co se nazyva meta-kognitivni uceni — ucit se sledovat svou vlastni mysl a byt v tomto

8 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society University of Massachusetts Medical
School. UMASS. Mindfulness-Based Special Programs [online] © 2017. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mindfulness-based-special-programs/

% SINCLAIR, M., SEYDEL, J. Vsimavost. Cesta pro zklidnéni mysli pro ty, co nestihaji. Praha: Grada,
2015, s. 25. ISBN 978-80-247-5554-0.
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smyslu introspektivni — ma dlouhodoby dopad na mozkové cesty. Tyto znalosti

o neurologii mindfulness by mohly jednoho dne vést ke zlepSeni klinické 1é&by.%
3.4 MBP astres

., Spoustécem stresu, uzkosti a depresivnich pocitit jsou nase negativni myslenkové
vzorce a programy, které se — pri snaze se jich zbavit — v mindfulness nesnazime menit
ani kontrolovat, ale naopak oddélit spoustec/stimul od nechténé emocionalni reakce,
kterou je stres. K tomuto oddéleni, odborné nazyvané jako defuze, dojde tim, Ze k nasim
myslenkam a emocim, k tomu, co se v nds déje, zaujmeme zaroven laskavy a otevieny, ale
i nezaujaty a pozorujici postoj. Nezaujatym pozorovanim, uvédoménim a nerozvijenim
stimulu docilime toho, Ze sila negativnich emoci a myslenek postupné slabne. Mindfulness
sniZuje stres, napéti a uzkost a sniZuje depresivni pocity. (Po absolvovdni osmitydenniho
programu dochdzi ke snizeni stresu az o 2565 % a tim ke zvyseni vitality a vykonu az

0 40 %). %
Studie o zméné chovani prokazuje, ze mindfulness pfistup je ucinny.*
3.5 MBP na pracovisti

Vyzkumna aktivita mindfulness nardsta v ramci organizaé¢ni védy. Z nejnovéjsiho
vyzkumu (2015) vyplyva, ze vzniklé diikkazy v riznych polich naznacuji, Ze pozornost
(mindfulness) je zasadné spojena s mnoha aspekty fungovani pracoviste, ale tato znalostni
baze nebyla k dneSnimu dni systematicky integrovana. Tento pifezkum mindfulness
stipendia spojuje rozvijejici se t€lo do ramce, ktery ma fidit hlavni vyzkum v oblasti
fizeni, ktery zkouma Sirokou $kalu konstrukci. Ramec uréuje, jak mindfulness ovliviiuje
pozornost, s naslednymi u¢inky na funkéni oblasti poznavani (kognice), emoci, chovani

a fyziologie. Nakonec tyto domény ovliviiuji kliCové vystupy na pracovisti, vetné

%1 GREGOIRE, C. Huffpost Science. How Mindfulness Is Revolutionizing Mental Health Care. [online]
Feb 23,2015 © 2017. [cit. 2017-05-10]. Dostupné z:
http://www.huffingtonpost.com/2015/01/23/neuroscience-mindfulness_n_6531544.html

92 STEHLIKOVA, M. Mindfulness programy ve firmdach [online] © 2015. [cit. 2017-05-07]. Dostupné z:
http://monikastehlikova.cz/mindfulness-programy-ve-firmach/

% BELLACK, A. S. Clinical Psychology. Behavior Modification [online]. Source 2015. © 2017.

[cit. 2017-05-03]. eISSN: 15524167. Dostupné z: https://us.sagepub.com/en-us/nam/behavior-
modification/journal200900#description
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vykonu, vztahti a blahobytu. Zvazovani dikazi o mindfulness v praci stimuluje dulezité
otazky a vyzvy klicovym ptedpokladiim v oblasti védy o fizeni a vytvafi program pro

budouci vyzkum.%

3.5.1 Z hlediska organizace a jedince

Pro¢ firmy zamé&stnanciim nabizeji mindfulness kurzy, jakou maji motivaci a také —

jaké maji tyto kurzy vysledky a ucinky.

Vime, Ze pro vykon v nasi praci je dilezita nejen motivace, ale hlavné pozornost
a soustredéni. Je evidentni, Ze ndm prace neplijde od ruky a mozna budeme i chybovat,
nedokazeme-li z jakychkoli divodu se soustfedit (napt. nepozornost, osobni problémy
a negativni emoce, které odvadéji nasi pozornost od tkolu apod.). Klicovym pojmem je
pozornost. Pozornost vSeobecn¢ souvisi s nasi v§imavosti neboli se schopnosti vénovat
pozornost tomu, co se pravé déje v nds a okolo nds. Kazdy mame urcitou urovei
v§imavosti. V§imavost je tedy soubor dovednosti a dnes se da dokonce i métit pomoci
psychologickych testl.?® Je to zaroven kompetence, ktera se da, stejné jako jakakoli jina
kompetence, rozvijet tréninkem. A pravé mindfulness je tréninkem v pozornosti. Uz
po nekolika tydnech pravidelného praktikovani mindfulness je vidét zlepSeni pozornosti
ve skupiné€ meditujicich, oproti skupiné kontrolni. Vysledky tzv. Stroop testu, na kterém
je to velmi dobie patrné, jsou odliSné mezi obéma skupinami, a to dost vyrazné, jak

mizeme vidét z grafu a zde.%

3.6 Rizika MBP

r~r

Mindfulness se blizi k pfevzeti kultovniho statusu v obchodnim svété. Ale stejné jako
u kteréhokoliv rychle rostouciho hnuti, bez ohledu na jeho potencialni piinosy, je zde
dobry divod k ostrazitosti. Rostouci znalost (a nadseni pro) mindfulness je nyni potladena

znepokojenim nad jejimi potencialnimi nadbyte¢nostmi, stejné jako riziko, Ze vytlacuje

% GOOD, D. J. a kolektiv. Journal of Management. Contemplating Mindfulness at Work [online].
Published 19:11:2015 © 2017. Volume: 42 issue: 1, page(s): 114-142. [cit. 2017-05-03]. Dostupné z:
http://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0149206315617003 ISSN: 1557-1211

9% ZITNIK, J. Dotaznik péti aspektu viimavosti. Katedra psychologie Filozofické fakulty Univerzity
Karlovy v Praze. [online]. © 2017. [cit. 2017-05-07]. Dostupné z: http://dpav.unas.cz/

% STEHLIKOVA, M. Mindfulness programy ve firmdch [online] © 2015. [cit. 2017-05-07]. Dostupné z:
http://monikastehlikova.cz/mindfulness-programy-ve-firmach/

42



dalsi stejn¢ dulezité modely a strategie pro zvladani stresu, dosazeni $pickového vykonu
a dosazeni profesionalnich a osobnich splnéni. V nékterych piipadech se zda, ze jsme
svédky rozvoje ,.kultu v§imavosti“, ktery, pokud neni nalezité uznan a moderovan, mutize

mit za nasledek nestastny odpor proti nému.®’

Riziko vylouceni

Nekteti lidé pouzivaji strategie mindfulness k tomu, aby se vyhnuli tkolim kritického
mysleni. Existuji pfipady jedinci, ktefi ackoliv racionaln¢ premysleli o kariérnim
problému nebo etickém dilematu, rad&ji se od svych vyzev odpojili a ukryli se do
meditativniho mysleni. Problémem je, ze nékteré otazky vyzaduji vice (nez méng)
pfemysleni. Mnohdy je stres signalem, kdy jedinec musi zvazit své okolnosti
prostfednictvim vétSiho sebereflexniho mysSleni, nikoliv ,mindfulniho* ustupu
K soustiedénému dychani nebo jinym mindfulness zazitkim. Strategie mindfulness
mohou pfinést mysl k rozumnéj$imu racionalnimu mysleni — ale prvni krok by zjevné

nemél nahradit ten druhy.%®
Skupinové riziko

Vzhledem k tomu, ze praktikovani mindfulness vstupuji do hlavniho amerického
zivota, nékteré organizace a spolecnosti obdivuhodné povzbuzuji své lidi, aby jej
vyuzivali na pracovisti. Je nutno se pozastavit nad hranici této nové orientace. Existuje
ptipad, kdy fteditel obchodniho oddéleni vyzadoval, aby se vSichni zaméstnanci
zacastnovali nékolikrat tydné 10-15minutového skupinového praktikovani mindfulness.
Tento ,,pfikaz* managementu stavél nckteré zaméstnance do extrémné nepiijemnych
situaci, nebot’ podle nich by mély byt provadény v soukromi. Samotné cviceni, které¢ mélo
snizit pracovni stres, jej ve skutecnosti zvysilo. Mindfulness ma koteny ve filozofii
a psychologii sebeti¢innosti a proaktivni sebeucty. Naléhani na lidi degraduje

praktikovani,”®

% BRENDEL, D. Harvard business review. There Are Risks to Mindfulness at Work. [online].
11. 2. 2015. © 2017. [cit. 2017-05-10]. Dostupné z: https://hbr.org/2015/02/there-are-risks-to-
mindfulness-at-work
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PRAKTICKA CAST

4  STANOVENE CILE A VYZKUMNE OTAZKY

4.1 Cil vyzkumu

Hlavnim vyzkumnym cilem praktické Casti bakalaiské prace je zjisténi motivace
oslovenych respondenti k absolvovani programu zalozeném na mindfulness (MBP)
a sbér dat ohledn¢ vysledného ucinku (efektu) programu na snizeni stresu a zvyseni
odolnosti vuci stresu (resilience). Jinymi slovy, autorka chtéla zjistit, co vedlo
respondenty Kk piihlaseni se do programu a jaky byl vysledny téinek na jejich dusevni

hygienu a stres po jeho absolvovani.
4.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumnou otazkou, na kterou by mél vyzkum odpovédét je, jaka byla
primarni nebo hlavni motivace respondentli dotazniku Kk absolvovani programu

zalozeného na mindfulness (MBP), jinymi slovy: pro¢ se piihlasili?

Dalsi vedlej$i vyzkumné otazky:

1) Meél program ucinek na absolventy, tedy respondenty a jak velky?

2) Pokracuji respondenti v praktikovani mindfulness po absolvovani programu?

3) Doporucili by respondenti program mindfulness na pracovisti? Pokud ano,
Z jakych davodu?

4) Kym jsou navstévovany kurzy mindfulness (na zakladé ziskanych
demografickych dat)?

4.3 Hypotézy

Na zakladé sekundarni analyzy dat vyplyvajici ze studia odbornych zdroju
vztahujicich se k tématu mindfulness vzdélavani a na zakladé konzultaci s lektory autorka

sestavila nasledujici hypotézy:
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Hypotéza ¢. 1: Hlavni motivaci zaméstnanci k absolvovani MBP programu je snizeni
stresu a zvySeni odolnosti vici stresu (resilience) metodou, kterou jesté nevyzkouseli, a to

ze zveédavosti, jelikoZ je nova (trendova) a/nebo ovérend, slibujici pozitivni efekt.

Hypotéza €. 2: Zaméstnanci, ktefi prosli programem MBP, zaznamenali zvySenou
odolnost vuci stresu (resilienci) jak v osobnim zivoté, tak i v pracovnim prostiedi.
Vysledky programu MBP na prevenci, snizovani a odoldvani stresu jsou pfenosné

a ucinné jak v osobnim, tak i v pracovnim Zzivot¢.

Hypotéza €. 3: V soucasném uspéchaném a neustale se ménicim pracovnim sveété
metoda MBP napomaha motivovanym zaméstnanciim (jejichz motivaci je jejich dobré

dusevni zdravi a hygiena) Iépe zvladat stres.
4.4 Metoda vyzkumu

Autorka zvolila kvantitativni vyzkum s kvalitativnimi prvky: pro acely vyzkumu byl
sestaven polostrukturovany dotaznik se sedmi uzavienymi, Skalovymi a tfemi
otevienymi otazkami, za ucelem zjistit od respondenti: jejich minéni, postoje a motivy

Kk vyse uvedenému tématu. Dotaznik byl vytvoten v dotaznikové sluzbé Google Forms.
4.5 Shér dat a popis vyzkumu

Cilovou skupinou respondentii byli dospé&li, majoritné pracujici jedinci v Ceské
republice, ktefi absolvovali program zalozeny na mindfulness (Mindfulness-Based
Program, MBP).

Sbér dat probéhl elektronickou cestou. Autorka vyhledala a oslovila lektory
a psychoterapeuty (viz p¥iloha), ktefi v sou¢asné dobé nabizeji v CR programy zalozené
na mindfulness. Pozadala je 0 rozeslani anonymniho dotazniku mezi klienty, ktefi
absolvovali kurz MBP. N¢kteti z nich také publikovali dotaznik na svych webovych
strankach, Facebooku apod. Lektofi, jakozto absolventi kurzu MBP, rovnéz vyplnili

dotaznik.

Dotaznikové Setfeni probéhlo ve dvou fazich: pilotni Setfeni bylo zaslano taktéz

elektronicky a zacastnilo se jej sedm respondentti, mezi nimiz byli osloveni zejména
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lektofi programu. Samotné Setfeni se uskutecnilo na pelomu roku 2016 a 2017, v obdobi
od zati 2016 do dubna 2017, a jak znazornuje graf ¢. 2, zacastnilo se jej 123 respondentu,
z toho 97 zen (79 %) a 26 muzu (21 %).

Graf 2: Pohlavi respondentt

Otazka ¢. 9 Vase pohlavi?

® muE
® iena

Zdroj'®

100 Autorka prace, 2017 (vlastni Seteni).
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5 DOTAZNIK - MOTIVACE K ABSOLVOVANI
PROGRAMU MBP A JEHO VYSLEDNY EFEKT

5.1 Kilasifikace dat (vysledky)

V nasledujici podkapitole autorka vyhodnoti vysledky v porovnani s cilovymi
otdzkami a s hypotézami. Potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz ilustruje autorka
prostiednictvim grafi vychazejicich z vysledki v Google Forms a tabulek, které vytvorila
v MS Excell.

Jednotliva odvétvi rozdélila autorka do nasledujicich oblasti:

e motivace;
e efekt na stres;
e doporuceni na pracovisti;

e demograficka data.

5.1.1 Motivace

Graf 3: Zdroje k ptihlaseni

Otazka ¢ 1 Jak jste se o programu dozvédél/a?

b&hem odbor._
na pracovisti..

od pfatel, rodi._ 36 (29,3 %)

ZInzerce

21 (17,1 %)

Ostatni 52 (42,3 %)

Zdroj*

101 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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Graf 2 naznacuje procentualné odpovédi respondentli zaméfené na zdroj, diky jemuz
se respondenti dovédéli o kurzech mindfulness (MBP). Z vysledkd je patrné, ze 29 % (36)
ziskalo informace o MBP z doporuceni od pfatel, rodiny a znamych, 17 % (21) z inzerce,
13 % (16) na pracovisti, 8 % (10) béhem odborné konzultace (u lékafe, psychologa,
psychoterapeuta apod.) a 42 % (52) respondentt, ktefi zvolili moznost ,,ostatni®, se
doveédeli o MBP zejména z internetu (32) a za reprezentativni odpovéd’ autorka povazuje
,0s0bn/ zajem o tuto oblast, aktivne jsem informace sama vyhledala na internetu,
google “. Zbyvajici respondenti nasli informaci v odborné literatuie ¢i ¢lanku, pfi riznych

udalostech (prednasky, kurzy jogy apod.).

Ptevazujici procento odpovédi interpretuje autorka v souvislosti se zvédavosti
tykajici se nové metody, jez figuruje v Hypotéze €. 1, tudiz se domniva, Ze je tato

hypotéza potvrzena.

Procentualni soucet jednotlivych zdroji se neshoduje se 100 % (123), nebot’

respondenti méli moznost oznaceni vice odpovédi.

Graf 4: Motivace Kk ptihlaseni se a absolvovani MBP programu

Otdazka ¢ 2. Co vds motivovalo k prihldSeni se / absolvovdni tohoto programu?

zdravotni potize 24 (19,5 %)

stres (lepsi zv...

66 (53,7 %)
35 (285 %)

osobni potize. .
pracovni potiz. ..
zoufalost (nic...
doporugeni (o...
védeckaevid. ..

12(9.8 %)
15 (12,2 %)
30 (24,4 %)
15(12,2 %)

zvédavost ) 52 (42,3 %)
reputace prog. .. 13 (10,6 %)
praktické div. . 10 (8,1 %)
Ostatni —28 (22,8 %)
] 10 20 0 40 50 60
Zdroj*

102 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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Odpovedi respondentit zaznamenané v Grafu 4 ilustruji pomérné konkrétné motivaci
respondenttl k ptihlaSeni se a absolvovani MBP. Respondenti si mohli vybrat jednu a vice

odpovedi.

Pro vice nez polovinu respondent — 54 % (66), byl hlavni motivaci k ptihlaseni se
do programu stres (lepsi zvladani stresu, vét$i odolnost vici stresu). Dalsi velka
skupina, 42 % (52) se ptihlasila ze zvédavosti a 29 % (35) motivovaly k piihlaseni
se/absolvovani jejich osobni potiZe (slozita Zivotni situace apod.). Na doporuceni (od
kolegt, piatel, znamych, rodiny, zdravotniho odbornika apod.) se piihlasilo 24 %
(30) respondentt a 12 % (15) bylo motivovano védeckou evidenci programu. Stejné
procento se piihlasilo ze zoufalosti (nic jiného ,,nefunguje”). U 11 % (13) vzbudila
pozornost reputace programu nebo Skolitele ¢i svédectvi jiného absolventa programu.
Necelych 10 % (12) se ptihlasilo kviili svym pracovnim potizim (konflikt na pracovisti
apod.). Praktické divody (lokalita, finan¢ni/Casova dostupnost apod.) motivovaly 8 %
(10) respondentti. Respondenty, ktefi volili ,,ostatni*, tzn. 23 % (28) zahrnuje autorka do

kategorie ,,0sobni rozvoj*, nebot’ toto téma se opakovalo ve vétsing piipadi.

Procentualni soucet jednotlivych zdroji se neshoduje se 100 % (123), nebot

respondenti méli mozZnost oznaceni vice odpovédi.

Data ziskana z vySe uvedené otazky silné potvrzuji Hypotézu €. 1, kterd se tyka
motivace k absolvovani MBP, jez souvisi se stresem, s novosti metody, se zvédavosti,

ovéirenou metodou apod.
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5.1.2 Vysledny tcinek na stres

Graf 5: Vysledny ucinek (efekt) na stres po absolvovani

Otazka C. 3. Jaky vysledny efekt mélo absolvovdani programu na Vds stres?

41 (33,3 %)

40

17 (13,8 %
20 14 (11,4 %) (138%)

Zdrojo3

Hlavnim zdmérem autorky pro poloZeni této otazky nebylo objektivni zjisténi, ale

sebehodnoceni respondentli v roving jejich stresu. Jinymi slovy, jak se absolventi citili

a jak vnimali vysledny ucinek na jejich stres po absolvovani MBP.

Tato uzaviena skalova otazka se tdze na miru G€innosti na stres respondentll. VétSina

respondentt, témér 82 % (101) odpovédélo na stupnici od nuly (velmi slaby ucinek) do

péti (velmi silny ucinek), mezi stupni tii az pét, coz naznaCuje, Ze respondenti

zaznamenali po absolvovani MBP u¢inek na jejich leps$i zvladani stresu, tudiz Hypotézy

¢. 2 ac. 3 Ize povazovat za potvrzené.

103 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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Graf 6: Souvislost s praktikovanim MBP

Otazka C. 4 Pokracujete v praktikovani v§imavosti (mindfulness)?

® ano
® e

Zdroj%

Autorka predpoklada, Ze paklize vétSina respondentli vnimala pozitivni U€inek na
jejich stres, a absolvovani jim vtomto sméru pomohlo, pak budou pokracovat
v praktikovani MBP i po jejich absolvovani. Graf 6 potvrzuje, ze 85 % (105) respondentt
pokracuje v praktikovani MBP kurzi. BliZsi divody byly ilustrovany v dalsi otdzce €. 5,

coz toto tvrzeni zpétné potvrdi ¢i vyvrati.

104 Autorka prace, 2017 (vlastni Setfeni).
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Tabulka 1: Frekvence a divod praktikovani mindfulness po absolvovani MBP

Otdzka ¢ 5 Pokud ANO, z jakého ditvodu, v jaké formé a jak casto?

Frekvence % Davod %
Denné Zvyscve!u kvality
Zivota
Obcas 2 Snizovani stresu
Nek’o Ilkf at 13 Sebepoznani
tydné

LepsSi mezilidské
vztahy

Zdroj%

Na otevienou kvalitativni otazku ¢. 5 odpovédélo 81 % (100) respondenti. Tato
otazka navazuje na predeslou otazku €. 4, ktera souvisela zejména s frekvenci a divodem

praktikovani mindfulness.

Tabulka 1 zobrazuje vysledky z analyzy komentait respondentt, a proto ji autorka
rozdélila do dvou ¢asti: prvni ¢ast znazoriiuje frekvenci praktikovani absolventi MBP,
a druha ¢ast ilustruje divod, pro¢ absolventi pokracuji v praktikovani MBP. K formé
praktikovani, jez figuruje ve stejné otazce, se vyjadrilo velmi malé procento respondentt,

proto se autorka soustfedila na analyzu frekvence a divodu.

Autorka fidila svou analyzu dle reprezentativnich odpovédi, jez se v raznych

obménach opakovaly:

Vyrazné zvySeni kvality Zivota, praktikuji denné, formalni i neformdlni meditace,

ustrant, kurzy apod.

105 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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2-3krat tydné mix dychani, bodyscan a dalsich. Citim se dobre a nechci nevyuZzit néeco,

co jsem se naucila a evidentné mi déla dobie.

Snazim se meditovat, jak jen to v soucasnosti zvladam. Kdyz citim stres, zkousim

alespon chvilicku, vypnout.

Umim vic pozorovat sebe i okoli. 1%

Konkrétné vice nez polovina, tedy 52 % (52), praktikuje mindfulness na denni bazi,
22 % (22) podle potteby a 13 % (13) se vénuje praktikovani mindfulness nckolikrat
V tydnu.

Zvyseni kvality Zivota je kategorie divodi, kterd byla nejvice zastoupena, a to ve
44 % (44) odpovédich. Dalsimi divody byly stres, a také lepsi sebepoznani a lepsi

mezilidské vztahy.

5.1.3 Doporuceni programu na pracovisti

Graf 7: Doporuceni programu na pracovisti

Otazka ¢. 6 Doporucil/a byste zavedeni programu vSimavosti (mindfulness) na Vasem

pracovisti?

® ano
® ne

Zdroj’

106 Anonymni respondenti — Dotaznik autorky.
107 Autorka prace, 2017 (vlastni Setfeni).
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Autorka se domnivala, ze zaméstnanci byli motivovani k absolvovani programu
z osobnich i profesnich duvodii. Predpokladala, ze absolvovani programu bude mit
pozitivni u¢inek i na stres pracovni (Hypotéza ¢. 3). Z vysledka Grafu 7 vyplyva, ze 85 %
(104) respondenttt by doporucilo zavedeni MBP na pracovisti, a tim 1ze potvrdit tuto

hypotézu.

Tabulka 2: Kategorie dtivodi doporu¢eni MBP na pracovisti

Otdzka ¢ 7 Pokud ANO, z jakého ditvodu?

Kategorie diivodu

Pocet respondent

OBECNE PROSPESNE PRO VSECHNY

SNIZOVANI STRESU

ZVYSOVANI KVALITY ZIVOTA

LEPSi MEZILIDSKE VZTAHY

ZVYSENI EFEKTIVITY PRACE

LEPSi KONCENTRACE

Zdrojo®

Na otevienou kvalitativni otazku ¢. 7, ktera navazovala na otazku ¢. 6, v souvislosti

s doporuc¢enim MBP na pracovisti, odpovédelo 72 % (89) respondentu.
,, Pomaha Zit kvalitnéji — méné stresu, vice pohody.

Zlepsuje se soustredenost, zvladani unavy, zlepSeni komunikacnich dovednosti

a staveni si zdravych hranic (v komunikaci, ve vztazich...).

Sezndamenti se s vsimavosti (mindfulness) pokldddam za obecné prospésné.

108 Autorka prace, 2017 (vlastni Seteni).
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Lepsi zvladani stresovych situaci, miize pomoci k lepsSim manazerskym rozhodnutim,
zlepseni pracovniho prostredi, snizeni nemocnosti, zlepSeni firemni kultury, sniZeni

fluktuace, zlepSeni brandu, prestize apod.

Zpiisob, jak zvysit efektivitu prdce prFi sniZovani stresu, vedouci k celkové osobni

spokojenosti. Pomdha ke zkvalitnéni mezilidskych vztahii, osobni pohody. 1%

Z vysledkti Tabulky 2 lze tedy obecné fici, ze respondenti by doporucili MBP na
pracovisti, nebot’ 30 % (27) se domniva, Ze by byl kurz obecné prospesny pro vsechny.
Pro 24 % (22) by kurz pomohl 1épe zvladat stres na pracovisti a 19 % (17) je pfesvédceno,
Ze by se absolvovani MBP projevilo na zvySeni kvality zivota (osobniho i pracovniho).
Absolvovanim MBP by si 14 % (12) zlepsilo mezilidské vztahy. Mala cast absolventt se

domniva, Ze by se tim mohla zvysit efektivita prace a zlepsit koncentrace na préaci.

5.1.4 Demograficka data

Graf 8: Vékové kategorie respondentl

Otdzka ¢. 9 Vas vek?

® 158-29
@ 30-39
40 - 49
@ 50-59
@ 60 avice

Zdroj*°

199 Anonymni respondenti — Dotaznik autorky.
110 Autorka prace, 2017 (vlastni Setfeni).
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Graf 8 naznacuje, ze do nejsilngjsi vékové skupiny absolventd, 43 % (53) patii
respondenti ve véku 30-39 let. Respondenti ve véku 4049 let a 18-29 let byli dalSimi

silnymi skupinami — kazdé skupina byla reprezentovana 20 %.

Graf 9: Profesni situace respondentl

Otazka ¢. 9. VaSe profesni situace

@ pracuji ve vefejné spravé

@ pracuji v soukromém sektoru
jsem osoba samostatné vydélecné
ginna

@ jsem nezaméstnany/a

@ Ostatni
10,6%

Zdrojt

Vyzkumné otazky a hypotézy byly zaméfeny na pracujici absolventy MBP. AvSak
jak bylo vysvétleno v podkapitole 4.5 Sbér dat, autorka pozadala lektory o zaslani vSem
dospélym absolventim MBP z diivodu vysSi nédvratnosti dotazniku. Z tohoto diivodu
Graf 9 obsahuje data, v nichz figuruje 5 % (6) nezaméstnanych, 7 % (9) respondenti na
matetské/rodiCovské dovolené, 2 % (2) dichodct a 3 % (4) studentdl, data, ktera se
nachdzeji v moznosti ,,0ostatni“. Autorka vySe zminéné respondenty ponechala ve
vysledcich Setfeni, nebot’ predpoklada, ze tyto osoby mély, nebo budou mit pracovni

zkuSenost, a proto mohly odpovédéet na otazku €. 6 tykajici se doporuceni na pracovisti.

Na tuto otazku tedy odpovédélo 83 % (102) respondentll pracujicich ve vefejné
spraveé, v soukromém sektoru, osoby samostatné vydélecné ¢inné a dalsi, kteti odpovedéli

konkrétnim zaméstnanim, oborem V moznosti ,,ostatni®.

111 Autorka prace, 2017 (vlastni Setieni).
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Otazka ¢. 10 Volny komentar — prosim uved’te, pokud mate dopliiujici poznamky:

Na tuto otazku odpovédeélo 25 % (31) respondentti, z nichz velka vétSina opakovala
stejné odpovédi tykajici se napt. divoda k absolvovani MBP, avSak velmi malé procento
komentaiu se vztahovalo Kk problematice Setieni. Z tohoto divodu se autorka rozhodla
tuto otevienou otazku neanalyzovat, nebot’ nepovazovala vysledky za validni, rovnéz

z dtivodu nizkého procenta odpovedi.

5.2 Diskuze

Pro¢ vice Zen nez muza?

Z Grafu 2 vyplyva, Ze na dotaznikové Setfeni odpovédéla drtiva vétSina zenské
populace respondentt. Nelze tvrdit, Ze tento vzorek je obecné validni, avSak autorka
ptedpokladd, Zze MBP je vyhledavan vétSinoveé zenami. Otazkou zlstava, proc se hlavné
zeny ucastni MBP? Vnimaji silnéji emoce a stres nez muzi? Pocituji vétsi potiebu

vzdélavani, jak 1épe zvladat stres ve spojitosti s osobnim a pracovnim zivotem nez muzi?

Je v8ak pozoruhodné, Ze z podkapitoly 4.5 Sbér dat autorka zjistila, Ze osm z jedenacti
dotdzanych lektort byli pravé muzi. Do jaké miry toto mize ovlivilovat genderovou ti¢ast

absolventd?
Existuji nevyhody absolvovani MBP?

Vyzkum je prvnim nastinem mapovani situace a motivace k absolvovani MBP.
Piestoze z vysledkt Setfeni i ve srovnani s teorii 0 MBP plyne obecné tada superlativi,
napf. pozitivni vysledné uc€inky, lepsi zvladani stresu, sniZovani stresu, zvySeni kvality
Zivota, lepsi sebepoznani, lepsi mezilidské vztahy apod., piesto se ve vysledcich objevily
pochyby respondentli v souvislosti napt. s vétSim ocekavanim, s osobnosti lektora,

S Casovymi rezervami pro praktikovani, s formou MBP ve skupiné apod.

., Program Mindfulness stdle beru jako ,modni vinu‘, 0 které se nyni hodné mluvi, coz
neni na Skodu... o nékterych ukdazanych a vyzkousenych metoddach nejsem presvédcena
a forma sdileni ve skupiné cizich® lidi nemusi byt vidy to pravé (miuzZe dochdzet
K vnitrnimu porovndavani s ostatnimi, kdy se muiZe vyvolat stres z toho, zZe se dand metoda
nedarila, zatimco ostatni se rozplhvaji, jak byla uzasna a jak se darila)... v ramci
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programu chybél osobni pristup terapeuta, ktery vsak v ramci skupiny asi neni mozny,
coz vSak miize vést (a v mém pripade jednou vedlo) k rozhozeni a zesileni problémai...
program mé vSak naucil zakladni zpiisob meditace, ktery nadale rozvijim v ramci

praktikovani zenového buddhismu (v ramci bézného Zivota).

V CR existuje zatim jediny certifikovany lektor, ktery absolvoval kompletni vycvik
vyuky MBSR vedeny pfimo autory programu (profesory Jonem Kabat-Zinnem a Sakim
Santorellim), a vyucuje kurz MBSR tak, jak se vyu€uje tam, kde vznikl, tj. v Centru pro
mindfulness na Lékaiské fakulté Univerzity v Massachusetts. Dalsi lektofi se vzdélavali
v oblasti mindfulness napt. v Mindful Schools, kde vystudovali program Curriculum

Training, ktery vychazi z osmitydenniho programu MBSR programu apod.

Z resersi autorka zjistila, Ze viechny kurzy mindfulness vyucované v CR, zejména
jejich forma, jsou inspirovany strukturou kurzu MBSR. Dale zjistila, Ze se lektofi
ptizptisobuji potfebam klientd a nabizeji jak skupinovou, tak i individudlni formu
absolvovani MBP. Existuji také kurzy ,,Sité na miru®, ve zkracenych formach pro firmy

apod.

Z vyse uvedeného zjisténi zustava otazkou, do jaké miry varianty piedepsaného
kurikula programu MBSR, rozdilné vzdélani, motivace k vyuce, kvalifikace, zkusenosti
a osobnost lektori mohou ovliviiovat vysledny uc¢inek po absolvovani programu.
Konkrétné by bylo zajimavé prozkoumat v navazujicim vyzkumu nasledujici otazky

(forma, casova délka, obsah, osobnost):

e Do jaké miry se 1i8i vysledné ucinky skupinovych a individudlnich forem kurzu?
Je skupinovd forma pro vSechny vyhovujici? Jaké disledky plynou
z individualnich kurzi?

e Do jaké miry je dodrzovani doporucené Casové délky programi mindfulness
(MBP) validni?

e Do jaké miry muze osobnost a zptisob vyuky lektora ovlivnit klienty — ucastniky

kurzu?

112 Anonymni respondent — Dotaznik autorky.
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ZAVER

Ptanim kazdého z nés je bezesporu plnohodnotné a kvalitné prozivat svlij osobni
a pracovni zivot budovanim lepSich vztaht k sobé¢ i k ostatnim lidem, lep$im zvladanim
naronych a stresovych situaci, kultivovanim dusSevni hygieny apod. Metod, jak toho
docilit, je bezpochyby spousta. MBP, jako jedna z nich, pfitahuje v poslednich tficeti
letech pozornost laické 1 védecké vefejnosti, pomahajicich profesi a zejména
psychoterapeutti, a v neposledni fade také organizaci — jak na trovni managementu, tak

i zaméstnanct. Viditelny zajem roste nejen v zahranici, zejména v USA, ale rovnéz v CR.

Teoretickou c¢ast autorka uvedla definici duSevni hygieny, jejich nastroji
a motivacemi jak v osobnim Zivoté, tak na pracovisti. Dale se zabyvala definicemi
a druhy stresu, zvladanim stresu (ve smyslu prevence, snizovani a odolavani) a popsala
metody zvladani stresu. Posledni kapitolu blize vénovala jedné z vySe uvedenych metod
zamétenych na prevenci (duSevni hygieny) a snizovani stresu, konkrétné programim
zalozenym na mindfulness (MBP). V souvislosti se zdroji a poslednimi vyzkumy popsala
jejich definice, druhy, nastinila souvislosti MBP s duSevni hygienou a stresem jak
V osobnim, tak profesnim zivoté. V praktické ¢asti se autorka snazila diky vysledkim
dotaznikového Setfeni opoveédét na hlavni vyzkumnou otazku, ktera zjistovala primarni
nebo hlavni motivace respondentl k absolvovani programu zalozeného na mindfulness
(MBP), a ucinek ziskany jeho absolvovanim. Z Setfeni zaroven vyvstaly vedlejsi otazky
tykajici se doporucéeni tohoto programu na pracovisti a demografickych dat absolventd.
Hypotéza, Ze se absolventi ptihlasili zejména kvuli stresu a ze zvédavosti, byla potvrzena.
Hypotézy, ve kterych se autorka domnivala, Ze zaméstnanci budou motivovani
k absolvovani programu z osobnich i profesnich divodi a s pozitivnim vyslednym
ucinkem na stres, se také potvrdily. ZvySeni kvality Zivota byla kategorie diivodu, ktera
byla nejvice zastoupena ve vysledcich Setfeni. DalSimi divody byly stres, lepsi
sebepoznani, lepsi mezilidské vztahy a absolvovani MBP jako obecna prospésnost pro

vSechny (jak v osobnim Zivot€, tak na pracovisti).

Zaveérem lze shrnout, Ze stres, stejné jako zvédavost, se zdaji byt silnou motivaci jak
pro organizace, tak pro jednotlivce k investici ve formé vyhledéani a testovani programil

zalozenych na mindfulness. Otazkou zUstava, zdali tolik vyhleddvany zajem o sniZeni
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stresu a zvédavost vyzkouSet novou metodu budou dostacujicim argumentem
k systematickému zavedeni programu na pracovist¢ a do vzdélavacich a dalSich
organizaci. Velkou roli zde bezesporu hraje a v budoucnu bude hrat nardstajici vyzkum
a védecky podlozena fakta o uc¢inku MBP. Dalsi otazkou k zamysleni a k pfipadnému
prozkoumani v navazujicim vyzkumu, ktera se nabizi, jsou rizika souvisejici s nartistajici
popularitou MBP a dopad na jeho védecky podlozeny vysledny tucéinek. EXxistuje
nebezpeci znehodnoceni a validity programu jeho popularizaci a komercializaci v podobé
variant MBP kurzl & jejich nepatti¢ného vyuziti v CR. Zajimavé v tomto kontextu bude
sledovat vyvoj otazKy etiky a integrity lektor(, §koleni a vyuziti kurzu MBP v CR
v takovém duchu, v jakém byl program vytvoien — tj. jaky pfistup zaujmou jednotlivi
lektofi a ¢eské mindfulness organizace a jak budou spolupracovat (nebo konkurovat)
atimto ztélesnovat a integrovat zakladni principy a pivodni filozofii MBP kurzl

Vv ¢eském prostiedi.

Mindfulness nabyva na atraktivité a jako sekularizovand metoda se zda byt trendem
dneska, dal$im (zdzraénym) ,,Jékem* na zvladani stresu, zejména v zahrani¢i. Otazkou
zustava, jak se dal jeji vyuziti rozvine, v jaké podobé a zdali se zakoteni mezi eské laické

a odborné publikum v budoucnu.
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Priloha B — Dotaznik

Absolvovani programu zalozeném na vSimavosti
(mindfulness)

VaZena absclventko, vaZeny absolvente programu vEimavosti (mindfulness),

rada bych Vas pofadala o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku, ktery poslouZi jako podklad
viyzhumneé éasti mé bakalafzké prace v oboru Vzdélavani dozpélych. Zajima mé pfedeviim Vaie
maotivace k absolvovani programu a jeho vysledny efekt.

Dotaznik je anonymni @ nemeél by zabrat vic jak 5 minut Vaseho casu.

Predem viele dékuji za Vasgi ochotu a Vas éas pfi jeho vyplhovani.

Lenka Josifkova

*“Povinné pole

1. Jak jste se o programu dozvédélia? *
Zaskrnéte viechny platné moZnaosti.

|:| béhem odbomé konzultace (u |8kafe, psychologa, psychoterapeuta, apod.)
|:| na pracovisti (od kolegd, kariémiho poradee, koute, apod.)

|:| od pfatel, roding, znamych

|:| Z inzerce

[ ] dJing:

2. Co Vas motivovalo k piihlageni se / absolvovani tohoto programu? *
Zagkrnéte viechny platné moZnosti.

rdravotni potiFe

stres (lepSi zvladani stresu_ vetii odolnost viEi stresu)

osobni potiZe (sloZita Zivotni situace, apod.)

pracovni potiZze (konflikt na pracovisti, apod.)

roufalost (nic jiného "nefunguje")

doporuteni (od kolegl, pfatel, znamych, rodiny, zdravotniho odbornika, apod.)
védecka evidence programu

zvédavost -)

reputace programu nebo Skaolitele £ svédectvi absolventa programu

praktické divody (lokalita, finanéni/t asova dostupnost, apod.)

OOoO000OoOooOoogd §

Jing:

3. Jaky vysledny efekt mélo absolvovani programu na Vas stres? *

zadny C O C Y C Y O Y O welmi silng



4. Pokracujete v praktikovani véimavosti? *

7 ano

| ne

5. Pokud ANO, z jakého divodu, v jaké formée a jak Sasto?

&. Doporucil/a byste zavedeni programu viimavosti (mindfulness) na Vasem pracovigti? *

) ano

| e

7. Pokud ANOD, z jakého divodu?

B. Vas vék? *

) 18-29

| 30-39

| 40 - 49

) 50-59

| B0 avice
9. Vase pohlavi? *



10. Vage profesni situace? *

JZnacie jen jednu &lipsul.

pracuji ve vefgjne sprave

:: pracuji v soukromém sekton

| jsem osoba samostatné vydélet né Einnd
| jsem nezaméstnanyia

Jiné:

11. Volny komentar - prosim uvedte, pokud mate doplivjici poznamky :

Poud iva technolog

H Google Forms
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