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UvVOD

Dnesni doba s sebou pifinasi nové technologie, moderni a rychlejsi postupy
a nespocet moznosti v nejriznéjsich oblastech zivota — at’ uz se jedna o cestovani,
studium, vytvareni socidlnich vazeb ¢i jiné. I vzd€lavani jako takové je témito vlivy
znaéné zasazeno. Zaci a studenti maji moZnost studovat rychleji a efektivngji nez
jejich predkové a zaroveit maji moznost neomezené cestovat a ziskavat zkuSenosti
v zahrani¢i, ve vyspélejSich zemich, ¢i diky modernim technologiim dosahovat

mnohem lepsich vysledkl nez kdy diive.

Tato pozitiva nelze ptehlédnout, nicméné dneSni doba ma i své negativni
stranky. Jednou z téch, ktera stoji za zminku, je zahlcenost novymi informacemi.
Riké se, ze mnozstvi informaci, které nasi piedkové obdrzeli za cely sviij Zivot, se
k ndm diky modernim technologiim dostane za pouhy jeden den. Pfi¢teme-li k této
zahlcenosti Skolni ¢i pracovni povinnosti a nedostatek volného Casu, neni divu, Ze
mnoho lidi zaziva stres a projevuje se u nich syndrom vyhoteni. Vypéti, kterému

jsme dennodenn¢ vystaveni, je nutno n¢jakym zptisobem regulovat ¢i kontrolovat.

Proto se tato prace vénuje konceptu mindfulness ¢i v§imavosti, jak tento
anglicky termin ptfekladdme do cestiny. (V této praci budou déle pojmy mindfulness
a vSimavost pouzivany zaméniteln€.) V poslednich letech se tento pojem vyskytuje
stale Castéji — at’ uz v knihach urcenych pro rozvoj osobnosti, internetovych ¢lancich
¢i dokonce v nazvech kurzi a seminafii, jejichZ cilem je piedstavit mindfulness
Siroké vefejnosti spolu s konkrétnimi radami, jak tuto techniku v bézném zivoté
aplikovat. Obecné fteCeno, jedna se o formu psychohygieny, kterd je soucasti
nezbytné prevence, chceme-li dbat na duSevni zdravi a vyhnout se zavaznym

problémim jako je napiiklad jiz zminény syndrom vyhoteni.

Koncept mindfulness je velmi Siroky pojem, zasahujici do mnoha oblasti
a dotykajici se nejrtiznéjSich socidlnich skupin. Tato prace se tématu vénuje
z hlediska jeho vyuziti ve Skolnim prostfedi, at’ uz se jednd o zaky a studenty ¢i
o ucitele a zaméstnance Skol. Nelze popfit, ze pravé adolescenti jsou socialni
skupinou, jejichZ osobnost je v procesu intenzivniho vyvoje a je pomérné snadno

ovlivnitelnd. Tim je mySlena tendence pfejimat naucené vzorce chovani a nasledné si



je odnaset do budouciho zivota. Pravé to je jeden z diivodl, pro¢ je tato prace
zamétena na Skolni prostiedi. Vychdzime totiz z mySlenky, Ze je-li koncept
mindfulness cestou kprevenci duSevnich problémii zpisobenych stresem
a zahlcenosti informacemi, je nejlepsi predstavit jej mladym zadkiim a studenttim
v raném veku. Pociti-li totiz jeho pozitivni Gc¢inky jiz ve svém mladi — a co vic —
piivyknou-li si jeho metody praktikovat, mohou v dospélosti celit problémim
mnohem snéze, a dokonce se to mize postupem Casu projevit na spole¢nosti jako

takové.

Tato préace se sklada z praktické a teoretické Casti. V teoretické ¢asti nejprve
pfedstavime pojem duSevni hygiena a nasledné se vénujeme podrobnéjSimu
a obsadhlejsimu popisu samotného konceptu mindfulness ¢i vSimavosti. Zavér
teoretické Casti se zabyva technikou mindfulness v souvislosti s jejim vyuzitim
v oblasti vzdélavani. V praktické casti je popsdn a pomoci kvalitativnich metod
vyhodnocen pokus praktické realizace techniky mindfulness na vybrané skupiné

osob pracujicich ve Skolstvi.



TEORETICKA CAST



1. DUSEVNI HYGIENA

Pokud se nékdo doposud nesetkal s pojmem mindfulness a celym konceptem
vSimavosti, je velmi pravdépodobné, ze ma alespon piedstavu o tom, co je to dusevni
hygiena. Proto je na misté zminit psychohygienu a jeji vyznam v zivoté ¢loveka jesté
pted tim, nez se dostaneme k samotnému tématu mindfulness a ukazeme si, jak spolu

tyto dva pojmy souvisi.
1.1 Definice duSevni hygieny

,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusSevni
rovnovahy.” (Micek, 1984, s. 9) Z této definice je patrné, Ze primarnim smyslem
dusevni hygieny je prevence moznych psychickych problémi, kterd zaroven
upeviiuje duSevni zdravi ¢i prispiva ke zlepSeni jeho stavu. Soucasné se
psychohygiena nezaméfuje vyhradné na psychiku jedince — dotykd se mnoha
zivotnich aspekti, v nichz cili k nastoleni harmonie a spokojenosti. Micek mezi
znaky duSevni rovnovdhy uvadi mimo jiné télesné zdravi, schopnost odolavat
problémim a stresorim, kladny vztah jedince ksobé samému, schopnost
seberozvoje, dobrou socialni adaptaci ¢i smysl pro moralku. (Micek, 1984) Bedrnova
tuto mySlenku vystizné shrnuje, kdyz wuvadi, Ze =zdravim rozumime stav

fyzické, dusevni a socidlni pohody ¢lovéka. (Bedrnova, 1999)

DuSevni hygiena se primarné zaméfuje na zdravé jedince a na prevenci
moznych psychickych potiZi. Jde pfedevsim o to, aby duSevni zdravi jedince nebylo
néjakym zplisobem naruseno, ale naopak, aby bylo posileno. Kromé toho vSak cili

psychicka nemoc projevila. (Kiivohlavy, 2009)

Dusevni hygiena ma soucasné velmi blizko k psychoterapii. Pokud bychom
chtéli vymezit vztah mezi nimi, dalo by se fict, ze dusevni hygiena, a¢ predstavuje
samostatny obor, je jednou z metod psychoterapie. (Kratochvil, 2017). Primarnim
zaméfenim psychohygieny je prevence duSevnich potiZi, zatimco psychoterapie se

v prvni fad€ zabyva 1écbou a odstraiilovanim psychickych poruch. Uplatiovani zasad



dusevni hygieny muze proces 1éc¢by psychickych poruch usnadnit. (Kfivohlavy,

2009)

1.2 Vyznam duSevni hygieny

Nelze pochybovat o tom, Ze s neustalym pokrokem doby a Zivotnim tempem,
které se kazdym dnem zvySuje, piedstavuje duSevni hygiena téma velmi aktualni
a vyznamné. Tuto mySlenku mimo jiné potvrzuje sdéleni Svétové zdravotnické
organizace (World Health Organisation), kterd predpoklada, ze v ramci nékolika let
ob¢hu ¢i srdee. (Haug, 2019) Podstatné je zjistit, co tuto situaci zptisobuje, a otazka,
jak lze propuknuti podobnych psychickych potizi predchazet. S neustale nartstajicim
poctem psychickych poruch je tudiZ na misté poukazovat na vyznam duSevni

hygieny, ktery je bezpochyby nemaly.

Je dulezité si uvédomit, ze ackoliv ma kazdy jedinec urcité vrozené dispozice
(v€etné¢ toho, do jaké miry je odolny vuc¢i zatézi), neznamend to, ze s témito
dispozicemi nelze nijak pracovat. Tak, jako je mozné tuto odolnost oslabovat, je také
mozné ji posilovat — a k tomu praveé slouzi duSevni hygiena a jeji konkrétni metody.

(Bedrnova, 1999)

1.3 Metody dusSevni hygieny

Metody dusSevni hygieny se dotykaji mnoha oblasti lidského Zivota.
K psychohygiené¢ patfi naptiklad hygiena duSevni prace, vhodné podminky
v pracovnim prostiedi, spravné zasady Zivotospravy (spanek, vyziva, pohyb, aj.),
ontogenetické aspekty psychohygieny (dusevni hygiena v ranych fazich Zivota,

citové vztahy, vybér partnera, aj.) a sebevychova. (Micek, 1984)

Mezi metody duSevni hygieny patii mimo jiné relaxa¢ni a autoregulaéni
techniky slouzici k udrzovani celkové pohody clovéka. Jak jiz bylo zminéno, tato
celkova pohoda se netyka pouze fyzického zdravi, ale 1 psychické a socialni pohody
jedince. V ramci téchto technik lze zminit jogu a dale také konkrétni techniky jako je
napiiklad Schultzliv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace C¢i

Machacova relaxacné aktiviza¢ni metoda. (Bedrnova, 1999)



V ¢em tyto metody spocCivaji? Joga piedstavuje propojeni relaxace a fyzické
aktivity a napomaha k tomu, aby se jedinec oprostil od vnéjSich vlivl a byl si védom
sam sebe. Cilem Schultzova autogenniho tréninku je dosahnuti co nejvétsiho
mozného fyzického uvolnéni v kombinaci s vnitini koncentraci a soustifedénosti.
Podstata Jacobsonovy progresivni relaxace je autogennimu tréninku velmi podobna —
jejim ucelem je uvédoméni si souvislosti mezi fyzicnem a psychikou, ¢ehoz je
dosahovano pomoci uvoliiovani svalit v celém téle, pficemz pii kazdém dalSim
uvolnéni urcitych svali dochazi nejprve k jejich napéti, a to ma za nasledek
prohloubeni relaxa¢niho prozitku. Pravé vtomto bodé¢ se vSak Jacobsonova
progresivni relaxace odliSuje od autogenniho tréninku. Machacova relaxacné
aktivizaCni metoda se svou podstatou blizi nejvice autogennimu tréninku. Faze
relaxace je nicméné v tomto pfipadé obohacena o fazi aktivacni, pficemz dochazi

k jejich stfidani. (Bedrnova, 2009)

Z uvedenych charakteristik je patrné, Ze relaxacni metody ve své podstaté

vyuzivaji propojeni psychického a fyzického stavu jedince.

Kromé téchto metod, které jsou spiSe urCeny k prevenci duSevnich potizi
z dlouhodobého hlediska, 1ze také hovofit o cvicenich, kterd mohou ¢lovéku pomoci
pifimo ve chvili, kdy je vystaven stresové situaci. Bedrnova uvadi devatero prvni
pomoci proti stresu, které zahrnuje naptiklad protistresové dychani, chvilkovou
relaxaci pomoci uvolnéni svalii, zménu ¢innosti na ¢innost zahrnujici pohyb, poslech
hudby ¢i pocitani jakozto aktivitu bezemocni, jednoduchou a raciondlni. (Bedrnova,

1999)
1.4 DuSevni hygiena a mindfulness

Srovname-li vySe uvedené relaxani metody s technikami mindfulness (vice
o nich pojednavame v dalSich kapitolach), zjistime, Ze jsou velmi Casto zaloZzené na
stejném principu. Sinclair a Seydel naptiklad uvadéji kratké dvouminutové dechové
cviceni zaloZzené na védomém vnimani dechu a jeho pfirozeného rytmu. (Sinclair aj.,
2015) Williams a kolektiv mezi techniky mindfulness zahrnuji také cviceni

,»VSimava joga vestoje®. (Williams aj., 2018, s. 144)



Tato prace tedy predstavuje techniku mindfulness piedevsim jako soucast
dusevni hygieny ¢i jednu z jejich metod. Technika vS§imavosti miize piedstavovat
ucinny a nenaro¢ny zpusob, jak zaclenit do kazdodenniho zivota metodu prevence

dusevnich potizi.



2. MINDFULNESS

Vytrhneme-li slovo mindfulness z jakéhokoliv kontextu, je mozné jej
vysvétlit mnohymi zplsoby. V této praci se budeme zabyvat definici mindfulness
jako terapeutického prosttedku ¢i néstroje ke zlepSeni kvality Zivota (jak po strance

psychické, tak i fyzické), ¢imz v§imavost zafadime do oblasti psychohygieny.

Pojem mindfulness se do povédomi spolecnosti vryl nejen ve své pivodni
anglické podobé¢, ale zacal byt piekladan i do ¢eského jazyka jako vSimavost. V této
Ceské verzi je pro nas snazsi nalézt jeho vyznam d&isté na zédkladé daného slovniho
terminu. Slovnik spisovného jazyka ceského uvadi jako synonyma ke slovu
,V§imavy“ slova pozorny ¢i bystry. Jak bychom si predstavili ¢loveéka, ktery je
pozorny nebo bystry? Takovy ¢Eloveék si je védom vSeho, co se okolo néj déje —
vnimd sebemensi pohyb, zaznamena utrzek rozhovoru dvou kolemjdoucich,
zaslechne zvuk nedaleko projizdéjici tramvaje a snad si 1 v§imne temnych mracen
nad hlavou, kterd jsou predzvésti prichdzejiciho desté. Jak casto jsme si v bézném
shonu kazdodenniho zivota védomi vSech téchto véci, veskerych malickosti, které se
kolem nas vyskytuji? Odpovéd’ je na kazdém z nas. SpiSe je vSak obvyklé, Ze po
cesté do prace ¢i do Skoly naSi mysl okupuji starosti, vybavujeme si povinnosti, které
nas ten den cekaji, nebo premyslime nad tim, co jsme zapomnéli udé€lat a kdy to
doZeneme. ,,Bylo zji§téno, Ze za den mame v priméru 75 tisic mySlenek a 95 %

z nich je stale o tom samém.* (Vojacek, 2020, s. 29)

Nyni se ale zaméfime na konkrétni a odbornou definice mindfulness. Jon
Kabat—Zinn je emeritnim profesorem mediciny, ktery vyrazn& ptispél k uvedeni
vSimavosti ¢i mindfulness do povédomi lidi — mimo jiné je zakladatelem programu
pro snizovani stresu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Je na misté jej
zde zminit a zaroven citovat jeho definici mindfulness: ,,VS§imavost definuji jako
uvédomovani skrze zamérné vénovani pozornosti, v pfitomném okamziku a bez

posuzovani.“ (Kabat-Zinn in Hennessey, 2019, s. 20)

2.1 Vymezeni zakladnich vlastnosti mindfulness

Je dilezité zminit tfi zdkladni vlastnosti v§imavosti, které jsou vymezeny

v knize Duchovni 1écba deprese pomoci v§imavosti. (Williams aj., 2018)



Vsimavost je aktivita imyslnd neboli zdmérna. (Williams aj., 2018) Je
dilezité zminit, ze vSimavost je néco, co je kazdému znas z lidské podstaty
pfirozené. Je to schopnost, kterou pfirozené a podvédomé ovladdme a mnohokrat
vzpomene na okamzik, ktery vnimal vSemi smysly do té miry, Zze se nenechal
rozptylovat ni¢im jinym. Jako ptiklad bychom mohli uvést napinavy konec filmu,
kdy je divak pohlcen déjem, ¢i n¢jaky matematicky ptiklad v testu, ktery zak musi
v daném limitu vypocitat a je na n¢j pln¢ soustifedén. (Sinclair aj., 2015) Mluvime-li
vSak o mindfulness jako o terapeutickém ndstroji, ktery ndm v Zivoté¢ miize pfinést
mnoho dobrého, mluvime pak o zdmérné vSimavosti. O uméni naucit se vnimat
pritomny okamzik a schopnost aplikovat tuto dovednost zamérné kdykoliv, a za

jakychkoliv okolnosti.

Druhou vlastnosti vSimavosti je to, Ze se jedna o aktivitu zdzitkovou,
vychazejici z toho, co pravé v danou chvili ¢lovek proziva. Jedna se tedy o zasadné
rozdilny stav oproti tomu, kdyz se clovék zabyva predstavami, starostmi
a myslenkami a misto toho, aby se sousttedil na to, co se déje v danou chvili, se jeho

mysl tould v minulosti nebo naopak v budoucnosti. (Williams aj., 2018)

Tteti kli¢ovou vlastnosti mindfulness je schopnost neposuzovat ¢i nehodnotit.
Vsimavost pouze sleduje véci takové, jaké jsou, aniz by dochazelo k vyvozovani
zaveéri — zda je néco osklivé ¢i hezké, spravné ¢i nespravné. (Williams aj., 2018)
Schopnost posuzovat — at’ uz okoli ¢i sami sebe — je v lidech hluboce zakotfenéna
a casto se jedna o podvédomy a velmi nendpadny jev. Neni divu, Ze pro takovy
vnitini hlas existuje pojem ,,vnitini kritik*. (Chan, 2019, s. 12) Pravdou je, Ze ackoliv
se tato tendence posuzovat muze na prvni pohled zdat jako cesta ke zlepSeni sama
sebe ¢i okoli, v disledku ji nelze uspokojit a ¢lovek se tak okrada o energii a radost.

(Williams aj., 2018)
2.2  Sedm postojovych faktori

Jon Kabat—Zinn uvadi v jedné ze svych knih tzv. sedm postojovych faktord,
které jsou uzce spjaté s vySe zminénymi kli¢ovymi vlastnostmi mindfulness. Tyto
postoje jsou neposuzovani, trpélivost, mysl zacatecnika, divéra, neusilovani, pfijeti
apostoj ,,nechat byt“. Obeznameni s témito faktory muize jedinci pomoci ziskat
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k praktikovani vSimavosti spravny ptistup, ktery je kliCovy v tom, zda pro néj bude
aplikovani mindfulness pfinosem, ¢i naopak. Autor je dokonce nazyva ,,postojovou
zakladnou piistupti, z ¢ehoz je jasné€ patrné, jak dilezitou roli maji. (Kabat—Zinn aj.,

2016, s. 28)
2.2.1 Neposuzovani

Jak jiz bylo uvedeno, schopnost neposuzovat a nehodnotit je jednou ze tii
klicovych vlastnosti mindfulness. Proto je pro c¢loveka, ktery chce vSimavost
aplikovat, velmi dulezité, aby se s postojem neposuzovani vnitin¢ ztotoznil. Ten
spociva v tom, Ze se snazime byt nestrannymi pozorovateli svych myslenek, pocitl ¢i
nazord a také naSich reakci, pficemz si v§imdme nasi piirozené tendence hodnotit
a posuzovat. VSe se snazime pouze pozorovat a akceptovat, aniz bychom se danym
mySlenkdm a nazorim vénovali. Jde tedy pouze o to, v§imat si, co se v nasi mysli

objevi — nikoli tyto véci hodnotit a posuzovat.
2.2.2 Trpélivost

Uplatnovat trpélivost v kultivaci mindfulness je kli¢ové zvlasté proto, ze
lidska mysl ma pfirozeny sklon k toulédni se v minulosti nebo budoucnosti. Je béZné,
ze Clovéku hlavou probihaji neustdle nové myslenky. Jak jsme si jiz fekli, jednou
z podstatnych vlastnosti mindfulness je tyto t€kavé mysSlenky pouze akceptovat,
pozorovat, ale nepodléhat jim. Pravé proto je vSak trpélivy postoj v kultivaci
vSimavosti nezbytny — poméha ¢lovéku piijmout neustaly sklon mysli k toulani se,
uvédomit si, Ze vSe ma svijj ¢as, a naucit se nechat t¢kavé myslenky plynout a nutné

se jim v danou chvili nevénovat.
2.2.3 Mysl za¢atecnika

Postoj mysli zacatecnika tzce souvisi s lidskymi ocekdvanimi a tendenci
hodnotit skutecnosti na zdklad¢ piedeslych zkuSenosti ¢i emoci a nazort. Takovy
piistup totiz pfedstavuje opak toho, ¢im rozumime mindfulness. Kviili o¢ekavanim
a vnitinimu hodnoceni zkusenosti totiz nejsme schopni vnimat véci takové, jaké jsou,
a dokonce ndm mohou brénit v cesté¢ k novym zazitkim ¢i moznostem. Naucime-li

se v souvislosti s uplathovanim vSimavosti zaujmout postoj mysli zacateCnika,
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umozni ndm to vidét véci v jejich pravé podstaté. Jak uz samotny nazev napovida,

staci se na vSe okolo sebe divat tak, jako bychom to vidéli poprvé v zivote.
2.2.4 Diivéra

V kultivovani mindfulness je velmi dilezité byt vnimavy k sobé samému
a sam sobé duvérovat. Pii prvnim kontaktu se v§imavosti se mnoho lidi nechava
zpocatku vést — ucitelem mindfulness, knihou o vS§imavosti ¢i audio nahravkami
ajinymi zdroji. Muze byt velmi snadné zalit tomuto vedeni bezmezné véfit
a vénovat pozornost spiSe poskytovanym pokynlim, a pfitom opominat své vlastni
citéni a intuici. Podstatou v§imavosti vSak je naslouchat sam sob¢, svému télu a délat

to, co je ¢loveku piijemné.
2.2.5 Neusilovani

Postoj neusilovani spocivd v osvobozeni se od neustdlé snahy dosahovat
urcitych cili. Tato tendence je naprosto pfirozend a v mnohém i nezbytna — poméaha
nam nékam smétovat a nezlstavat na jednom misté. V kultivovani mindfulness vSak
miize piedstavovat prekazku. Clovék by se mohl piili§ zaméfovat na to, ¢eho chce
vSimavosti dosdhnout — byt vyrovnanéjsi, uvolnit se apod. Cilem mindfulness vSak

neni cokoliv ménit — pouze to, co se v nds jiz odehrava, pozorovat bez posuzovani.

Tuto mysSlenku 1ze podpofit jednim z ustfednich konceptii z knihy Atomové
navyky, jejimz autorem je James Clear. Ten uvadi, Ze k dosazeni opravdovych
vysledkll je nutné se zaméfovat na systém, nikoli na cil. Cilem pfitom rozumime
vysledek, systém zase predstavuje proces vedouci k nému. (Clear, 2020) Neznamena
to, ze cile jsou v Zivoté ¢loveka zbyte¢né — praveé naopak, poskytuji ndm jakysi smér,
kterym chceme jit. PfiliSné zaméteni na cil v§ak mize mit na snahu o jeho dosazeni
negativni vliv — ¢lovék snadno nabude dojmu, Ze je neredlné¢ vytyCeného cile

dosdhnout a nevidi zadné vysledky, tudiz nema smysl dale se namahat.

Stejny princip lze sledovat i v postoji neusilovani v souvislosti s mindfulness.
PtilisSné zamétovani se na cil, kterého diky mindfulness chceme dosdhnout, nas muze
odrazovat od kontinudlniho aplikovani této techniky. Pozitivni vysledky aplikovani

vSimavosti totiz mohou byt nepatrné nebo muize trvat dlouhou dobu, nez vibec
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n¢jaké uvidime. Podstatné tedy je soustfedit se na piitomny okamzik, piijmout véci

takové, jaké jsou, a neupinat se k cili ¢i idedlu, kterého bychom chtéli dosahnout.
2.2.6 Prijeti

Postojem piijeti rozumime ochotu pfijmout véci takové, jaké jsou a piestat se
snazit je menit dle nasich predstav. Neustala nespokojenost a snaha ménit skute¢nosti
v kazdodennim zivoté nds totiz okrada o energii, kterou bychom spiSe mohli vlozit
do seberozvoje. Nejde o to pasivné se se v§im smifit a nikdy nic nezménit — dilezité
je naucit se akceptovat skutecnosti praveé takové, jaké v daném okamziku jsou. To je

koneckoncti také prvni krok k tomu, aby jakékoliv zména k lepSimu mohla nastat.

2.2.7 ,Nechat byt

V &eské pohadce Cert vi pro¢ (2003) je scéna, ve které se chamtivy ministr
snazi vytdhnout ze dzbanu Certiv zlatdk. Ministr do dZbanu vsune ruku a zmocni se
zlatdku na dné. KdyzZ chce ale ruku s minci vytdhnout, za zddnou cenu toho neni
schopen. Jedna se o pekelné kouzlo a ministr zakratko zjisti, ze ruku snadno vytdhne

— ovSem za podminky, Ze upusti zlat’dk a necha ho lezet na dné¢ dzbanu.

Toto znazornéni 1ze aplikovat na nasi mysl, kterd nas ¢asto polapi podobnym
zpiisobem. Jedinou mozZnosti, jak se z takového nechténého vlivu vymanit, je nechat
jednotlivé mySlenky byt. Tento postoj tedy spociva v rozpoznani ur¢itych myslenek,
rozhodnuti nevénovat se jim a nechat je odejit. To je jediny zptsob, jak svou mysl

osvobodit od nekonecného fetézce na sebe se nabalujicich mySlenek.

2.3 Prokazané ucinky mindfulness

Technikou mindfulness se zabyvalo jiZ mnoho studii, které poukézaly na vliv,
ktery tato technika na ¢lovéka ma. Nyni se této oblasti budeme v kratkosti vénovat a

ukazeme si ovétené vysledky, které nékteré z nich pfinesly.
2.3.1 Strukturalni zmény v mozku

Studie, kterou provedli vyzkumnici z Massachusettské vS§eobecné nemocnice
a Harvardovy univerzity, prokéazaly, Ze v disledku praktikovani v§imavosti dochazi
v nékterych castech mozku ke strukturalnim zménam. V ptipad¢ tohoto vyzkumu se

konkrétné€ jednalo o vysledky na zéklad€ absolvovani osmitydenniho MBSR vycviku

12



(jiz dfive zminéného programu pro snizovani stresu). Tento jev je také znamy pod
nazvem neuroplasticita. (Kabat—Zinn aj., 2016) Slovnik specialni pedagogiky uvadi,
Ze tento jev je ,,zalozen na schopnosti mozku reorganizovat se“. (Valenta, 2015, s.
270) Jde tedy o to, ze ackoliv nelze popftit urcity geneticky zéklad fungovani mozku,
je mozné v ném vytvorit nové spoje, a to tim, na co jedinec zaméfi svou pozornost.

(Rock, 2009)

Tuto vlastnost vSimavosti dokazuji i1 jiné studie — jedna znich napiiklad
prokazala ze jiz po jedenacti hodinach aplikovani v§imavosti se u ucastnikti projevily
strukturdlni zmény v ¢astech mozku, které jsou vyznamné pro soustfedénost

a sebekontrolu. (Sinclair aj., 2015)
2.3.2 Aktivizace levé predni ¢asti mozku

Aktivita v pfedni levé strané lidského mozku je spojovdna s pozitivnimi
pocity a optimismem, zatimco aktivita v pravé piedni stran¢ mozku zpiisobuje
negativni rozpolozeni ¢i napiiklad uzkosti. Studie provedena neurology z Univerzity
ve Wisconsinu prokazala, ze po osmitydennim vycviku v§imavosti byla u tcastnikti
vyzkumu posilena aktivita v levé pfedni ¢asti mozku a u ucastnikt byl tudiz zvysen

pocit $tésti a spokojenosti. (Puddicombe, 2016)
2.3.3 Nizsi intenzita negativnich emoci

JiZ vime, Ze jednou z vlastnosti mindfulness je neposuzovani — tedy v§imani
si véci takovych, jaké jsou, aniz bychom se je snazili ménit ¢i jinak ovladat. Jde tedy
o uhel pohledu, ktery bychom mohli nazvat jakymsi nadhledem. To, Ze si negativni
emoce v§imneme, pojmenujeme ji a pouze ji akceptujeme namisto toho, abychom se
ji nechali pohltit a dovolili ji ovladnout nés, pfispiva ke sniZzené intenzité takovych
negativnich emoci. Dalsi studie provedend neurology z univerzity UCLA v Americe
u jedinci, ktefi se v§imavosti nevénuji. (Puddicombe, 2016)

2.3.4 LepSi zvladani stresu

Stres je v soucasné dobé hojné probiranym tématem. Mindfulness jako

technika odpovidajici principiim duSevni hygieny je jednou z cest, jak pracovat se
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stresovou zatézi v bézném zivoté. Studie na toto téma prokézaly, ze lidé vénujici se
ve svém zivoté mindfulness pouzivaji ve stresovych situacich lepsi strategie zvladani
nez lidé, kteti vSimavost ve svém zivoté neuplatiiuji. (Sinclair aj., 2015) Studie, ktera
zkoumala ucinky programu MBSR na zdravych, ale stresovanych firemnich
zamestnancich, opét prokazala, ze aktivita v prefrontadlni mozkové klife se presunula
z pravé strany do levé. Jak jiz bylo uvedeno, tato strana je spojovana s pozitivnimi
emocemi, ale kromé& toho napomahd i k ucinn&j§imu zvladani uzkosti €i stresu.

(Kabat—Zinn aj., 2016)
2.3.5 Zmirnéni uzkosti

Studie také prokazaly, ze praktikovani mindfulness pfispiva ke zmirnéni
uzkostnych stavii. Vyzkum provedeny na Univerzit¢ Massachusetts zkoumal ucinky
aplikovani vSimavosti u lidi, ktefi trpi tzkostnymi poruchami. 90 % ucastnik
zaznamenalo vyrazné zmirnéni svych potizi a tyto zmény se diky dal§imu vyzkumu,
ktery prob¢hl o tii roky pozdéji, dokonce prokazaly jako dlouhodobé. (Puddicombe,
2016)

2.4 Mylné predstavy o mindfulness

S konceptem vSimavosti a s realizaci technik v§imavosti je spojeno mnoho
predsudkii a mylnych predstav, které miizou byt pro mnohé lidi redlnou piekazkou,
aby zacali techniky v§imavosti aplikovat, nebo aby mohli pocitit v pIném rozsahu jeji
pozitivni t¢inky. Mnoho lidi si mindfulness spojuje s meditaci, a tedy s predstavou
sedét vklidu a na nic nemyslet. To vnich mize vzbuzovat pocity absurdity
a neschopnosti néco podobného zvladnout. V disledku toho mohou nakonec byt

odrazeni od dal$iho praktikovani podobnych aktivit.

Vyse uvedeny piiklad predstavuje jeden z nejrozsifencjSich nespravnych
nazori na techniku v§imavosti: Jejim praktikovanim bychom méli dosahnout prazdné
mysli a zbavit se vSech myslenek. Néco takového je vSak nemozné a co vic, tato idea
ani nijak neodpovida konceptu mindfulness. (Sinclair aj., 2015) Myslenky jsou
vSudyptitomné, a ackoliv mohou Casto predstavovat néco negativniho, co ¢loveéku
pfitéZuje, v mnoha jinych piipadech jsou zase zdrojem plant, inspirace a pocatkem

néceho dobrého. Dalo by se fict, Ze praktikovani vSimavosti clovéka uci
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s myslenkami védomé a umyslné¢ nakladat. U¢i nas myslenky, které se v hlave
vynofi, zpozorovat, uvédomit si jejich pfitomnost a rozhodnout se, jak s nimi
nalozime. S takovymi rozeznanymi mySlenkami se neztotoziiujeme, nybrz se je

snazime pouze objektivné pozorovat a akceptovat. (Sinclair aj., 2015)

Achim Haug, 1€kaft a ucitel psychiatrie na univerzit¢ v Curychu, cituje ve své
knize Mala kniha o dusi Goethova slova: ,,Chces-li si dobfe ustlat a dobfe pak spat,
nesmi§ moc k minulosti se upirat, nenechej chmury si do duse vnésti, v pfitomnosti
nachdzej Stésti, nenavist k nikomu nechovej, budoucnost Panu pienechej.” (Haug,
2019, s. 213) Haug touto citaci poukazuje na tfeti vinu psychoterapie, kterd
pfedstavila metodu vSimavosti vychazejici z meditacnich praktik jako dovednost
sekularni a zaclenila ji do psychoterapie. (Vybiral aj., 2010) Haug déle pojednava
o tom, ze minulost ani budoucnost vSak nelze opomijet. VSe, s ¢im se v zivoté
setkavdme, na nds ma vliv a utvaii nasi osobnost. V tomto ohledu je tedy nutnd jakési
dusevni rovnovéha. (Haug, 2019) Stejn¢ tak neni podstatou vS§imavosti oprostit se od
toho, co jsme prozili a co nas Ceka. Podstatu mindfulness vystizn€¢ vysvétluje
prirovnani dle Sinclaira a Seydela — clovéka ptipodobiuji k cviciteli psa, psem je
mysl ¢lovéka. Dulezitou otazkou je, kdo koho ovlada — ,,Vedete vy svou mysl, nebo

ona vas? (Sinclair aj., 2015, s. 95)

Dalsi roz§ifenou mylnou predstavu o technice mindfulness predstavuje nazor,
Ze je tento pojem synonymem pro meditaci. Je nepochybné pravda, ze meditace je
jednou z technik, kterd umoZiluje zakladni principy vSimavosti aplikovat a je casto
pouzivana jako konkrétni cvi¢eni mindfulness. (Sinclair aj., 2015) Také nelze popiit,
Ze vSimavost ma svou povahou blizko k buddhistickym medita¢nim technikdm. Bylo
by vSak neptfesné tvrdit, ze vSimavost je meditace — takové tvrzeni by totiz
zkreslovalo pohled na vSimavost a opomijelo pestrou $kalu mozného vyuziti této
techniky. Principy techniky mindfulness Ize totiz uplatnit pfi béZnych ¢innostech a
zaClenit je do kazdodenniho Zivota bez ohledu na to, kde ¢i v jaké situaci se prave
nachdzime. Tuto myslenku lze podpofit tvrzenim Williamse a kolektivu: ,,Podstatou
je vnaset jemnou pozornost do vSeho, co pravé délame. At jiz délame cokoliv,
pokazdé do toho vnasime svézi kvalitu zdmérného neposuzujicitho védomi v kazdém

pfitomném okamziku.* (Williams aj., 2018, s. 76) Vztah mezi v§imavosti a meditaci
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je tedy spiSe ten, ze meditace je konkrétni druh cviCeni, pfi kterém lze vSimavost

kultivovat, ale neznamena to, ze vSimavost je meditace.

Mnoho lidé se domniva, ze aby cviceni mindfulness mohli praktikovat, je
nutné se nachazet v klidném a tichém prostiedi a mit tedy k praktikovani vSimavosti
idedlni podminky. V dnesni zrychlené dob¢ je pro mnohé lidi velmi tézké nalézt
prostor, ktery by tyto podminky splnoval, a proto tohle piesvédéeni miize
predstavovat prekazku na cesté k aplikovani mindfulness. Jak jiz bylo feceno
v predeslém odstavci, principy mindfulness lze aplikovat v rdmci jakékoliv ¢innosti,
kdekoliv a s kymkoliv pravé jsme. Proto 1 ru$né misto ve mésté mize predstavovat

vhodné prostiedi ke kratkému v§imavému cviceni. (Sinclair aj., 2015)

Posledni z mylnych pfedstav o technice mindfulness, kterou si zde jako
priklad uvedeme, je nazor, ze praktikovani mindfulness je ¢asové narocné a je tudiz
nerealné zaclenit jej do kaZzdodenniho Zivota. Opét se vracime k myslence, kterd byla
zminéna vySe — vSimavost lze zallenit do jakékoliv béZné cEinnosti. Cviceni
mindfulness mize napiiklad trvat jen dvé minuty a pokud je i to pro ¢loveéka narocné,
sta¢i principy vSimavosti propojit s naprosto béznou cCinnosti, kterou provadi

automaticky. (Sinclair aj., 2015)

2.5 Puavod mindfulness

Pti zmince o meditaci si mnoho lidi vybavi vychodni ndboZenstvi. VySe
zminéné predsudky k mindfulness, které jsou mezi lidmi rozsifené, dokladaji, ze
mindfulness pro mnoho lidi pfedstavuje zjednoduSené meditaci. Jak jiz bylo
uvedeno, tento nazor je nespravny a meditace spiSe predstavuje konkrétni techniku,
ktera nam umozni mindfulness praktikovat. (Puddicombe, 2016) Meditace jiz po
dlouha staleti pfedstavuje neodlucitelnou soucast buddhismu ¢i  hinduismu,
v ponékud odlisné podobé ji pak lze nalézt i v jinych ndbozenstvich vcetné
kiestanstvi. I modlitbu k Bohu lze totiz ve své podstaté povazovat za formu
meditace. Je-1i vSak meditace uvadéna jako jedna z hlavnich metod, jak mindfulness
kultivovat, neni pochyb o tom, Ze vychodni ndbozenstvi — zde hovofime konkrétné¢ o
buddhismu — maji se v§imavosti hojnou zkuSenost a mnoho knih ¢i uditelti pojednava

o mindfulness v souvislosti s buddhismem.
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Meditace se do zapadniho svéta zacala S§ifit v 60. a 70. letech 20. stoleti —
mnoho mnicht a buddhistickych uciteltl z divodu valecnych konfliktl v Asii uprchlo
na Zapad, zatimco mnoho mladych lidi navstivilo Asii pravé za ucelem naucit se
uméni meditace od samotnych mistri a své zkuSenosti nasledné piedavat v zapadnim

svete. (Kabat-Zinn aj., 2016)

Jednim znich byl i Andy Puddicombe, autor knihy Uklidte si v hlavé
a projektu Headspace. Jako ptiklad jej zde uvadime ztoho divodu, ze vyrazné
ptispél k predstaveni mindfulness jako techniky uzite¢né pro kohokoliv bez nutnosti
spojovat ji s nabozenskymi prvky. V roce 1994 se rozhodl pterusit studia na vysoké
Skole a vydat se na cesty do Asie za ucelem stat se buddhistickym mnichem a naudit
se umeéni meditovat od téch, ktefi to umi nejlépe. Po néjakém cCase vsak zjistil, ze
spiSe nez zit jako mnich, si pieje zptistupnit meditaci co nejvice lidem a predstavit ji
ve form¢ zcela svétské a nenabozenské. (Puddicombe, 2016) Vroce 2010 se
Puddicombovi podafilo spustit projekt Headspace (nedostupny v Ceském
jazyce), v ramci které¢ho je meditace jako jedna z forem vSimavosti nabizena lidem
v lakavé a velmi pfistupné podobé. (Headspace, 2021) Projekt Headspace je
v souc¢asné dobé nabizen prevdzné ve formé mobilni aplikace, kterd uzZivateli
poskytuje piistup k Siroké nabidce vedenych meditaci — od kratkych po dlouhé — a to
vcetné uvodniho vhledu do techniky meditace a dalSich informaci v podobé¢ ¢lanka.
Kromé toho byl také v roce 2021 uvetejnén ve spolupraci s americkou spole¢nosti
Netflix néckolikadilny seridl Headspace, ktery animovanou formou pojednava
o meditaci v rdmci konceptu mindfulness.

Cim dal vice autori se snazi v§imavost pfiblizit Siroké vefejnosti nebo
vyuzivaji tuto techniku své praci ¢i vyzkumu. A zatimco je pravda, Ze z historického
hlediska maji obyvatelé¢ Asie v rdmci tamnich ndboZenskych tradic s mindfulness
vétsi zkuSenost nez obyvatelé Evropy, mindfulness nelze povazovat za koncept
neodlucitelné propojeny s urcitym nébozenstvim. Jak bylo v této praci zminéno jiz
diive, mindfulness — a tedy schopnost byt v§imavy — se v nas nachazi ptirozen¢ a jiz
mnohokrat jsme ji podvédomé uplatnili, aniz bychom ji konkrétné¢ pojmenovavali.

(Sinclair aj., 2015) Proto, ackoliv se najdou ucitelé a mistii vSimavosti, pro které je
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tato technika neodlucitelné spjatd s urCitou ndbozenskou filozofii, neni nutné

mindfulness pfifazovat k urc¢ité nabozenské tradici.
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3. MINDFULNESS VE SKOLNIM PROSTREDI

Podstatou této prace je predevSim predstavit mindfulness jako moznou
soucast vzdélavani a uvést ji v kontextu Skolniho prostiedi. Zaclenéni mindfulness do
sféry vzdélavani bychom mohli povazovat za tzv. ,,win-win“ model. Aplikace
technik mindfulness muaze pozitivné pulsobit jak na samotné ucitele a dalsi

pedagogické pracovniky, tak i na jejich zaky.
3.1 Moznosti zaclenéni mindfulness do Skolniho prostiedi

Chceme-li porozumét tomu, jakou roli mize technika mindfulness ve sfére
vzdélavani zaujmout, je vhodné zminit tfi pfistupy k zaclenéni vSimavosti do
Skolniho prosttedi, které jsou vymezeny v knize The Way of Mindful Education.
(Rechtschaffen, 2014)

3.1.1 Vyecvik uditelu

Princip tohoto pfistupu spo¢ivd ve snaze kultivovat zdjem o mindfulness
v samotnych ucitelich. Idedlni scénaf je pfitom takovy, ze vyuziva-li sdm ucitel
vS§imavost jako prostfedek k udrZzovani své duSevni pohody a rovnovahy, pfirozené
se to pozitivné promitne i do duSevni pohody a vyrovnanosti zaki, se kterymi
pracuje. Zarovenl vychazi tento pfistup z myslenky, ze pouze ucitel, ktery ma
s mindfulness vlastni zkuSenost, je schopen tuto techniku vyuzit ve svém povolani

a naucit principiim v§imavosti samotn¢ zaky.
3.1.2 Zprostiredkovani mindfulness Zakim skrze externi odborniky

Dalsi moznosti integrace mindfulness do Skolniho prostiedi je jeji
zprostfedkovani prostfednictvim externich odbornik, kteti navstévuji Skoly nebo
rizné mimoskolni programy. Dokonce se u vedeni $kol setkdvame s tendencemi k
vytvofeni pozice pedagoga, ktery se na techniku mindfulness specializuje. Ten miize
nasledné navstévovat vyuCovaci hodiny a s zdky rlznymi zplsoby provadét
mindfulness cviceni, pfipadné¢ ho mohou studenti navstévovat v tfednich hodinach
na jeho pracovisti, kde je jim ucitel k dispozici, aby s nimi mohl mindfulness
aplikovat. Takovy model by ndm v ramci ¢eského Skolstvi mohl znit podobné jako

pozice vychovného poradce. Pedagogicky slovnik uvadi, ze mezi hlavni ukoly
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vychovného poradenstvi patfi mimo jiné ,pomoc pii rozvijeni osobnosti déti a
mladistvych v edukaénim procesu, pii feSeni problémt vznikajicich v tomto

procesu...“. (Pricha aj., 2008, s. 279)
3.1.3 Mindfulness jako soucast S§kolnich osnov

Posledni pfistup, co se integrace mindfulness do Skolstvi tyCe, je zarazeni
vS§imavosti a jeji pravidelné aplikace do samotné vyuky, a to prostfednictvim
pedagoga. Tato vize pfitom vychdzi z prokdzanych pozitivnich u¢inkd, které ma
procvic¢ovani mindfulness na Zaky a na jejich komplexni rozvoj. Ucitel, ktery timto
zpusobem do vyuky mindfulness zatadi, ma k dispozici plany hodin, které si kladou
za cil propojit mindfulness s co mozno nejvétsi ¢asti vyuky. Tento piistup zaroven
muze prindSet dobré vysledky i v pfipadé, ze dany ucitel neabsolvoval mindfulness

vyevik, coz muze predstavovat z Casovych a jinych divodi urcitou vyhodu.

Vyse uvedené metody, jak za€lenit mindfulness do Skolniho prostiedi, vSak
predstavuji pouze jakési modely, které jiz byly pouzity a prokazaly se jako mozné.
Nelze urcit, ktery z nich je nejvhodnégjsi, stejn¢ jako nelze tvrdit, Ze neexistuji zadné
jiné cesty, jak mindfulness do vzdélavaci sféry vnést. Jejich piehled je vSak
bezpochyby uzite¢ny a poskytuje obrysovou piedstavu, v jaké podob¢ by bylo mozné

vSimavost do Skol zaélenit.

3.2 Mindfulness a ucitelé

Mluvime-li o mindfulness jako o nastroji uzitecném v povolani ucitele, je
nutné si uvédomit, Ze role vSimavosti je vtomto pifipadé velmi komplexni.
Mindfulness je totiz velmi vyznamna nejen proto, aby byl pedagog schopen
vychovavat §tastné zaky, ale stejné tak i proto, aby on sdm byl $tastnym ucitelem.

Tyto dvé skutecnosti jsou navzajem velmi izce propojeny a nelze je od sebe oddélit.
3.2.1 Vychovat St’astné zaky

Kniha Happy Teachers Change the World, ktera se zabyva mindfulness
v pfimé souvislosti s povolanim ucitele, vychazi z principti buddhistického mnicha
jménem Thich Nhat Hanh. Ten je jednim ze zakladateld tzv. ,,Plum Village* neboli

komunity, ktera vychazi z buddhistického uceni a principii mindfulness a pravidelné
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také potrada delsi kurzy mindfulness. Thich Nhat Hanh uvadi, ze lohou ucitele neni
pouze zprostfedkovavat svym zdkim informace a znalosti, nybrz pfispivat
k celistvému utvareni jejich osobnosti a ucit je, jak zit Stastn¢ a v harmonii — k sobé
samym 1 k lidem okolo. Pokud vSak sami ucitelé nejsou Stastni a spokojeni, neni
mozné ocekavat, ze se jim podaii vychovat Stastné zaky. (Hanh aj., 2017) Zde tedy
narazime na jeden ze dvou klicovych divodu, pro¢ je vhodné zaclenit praktikovani

mindfulness do zivota ucitelt a dalSich pedagogickych pracovnikd.

Micek v jedné ze svych publikaci uvadi: ,,Zjistuje se, ze nervozita uciteld,
jejich neklid, celkova duSevni nevyrovnanost zanechavé relativné vyrazné a trvalé
stopy v psychice déti.” (Micek, 1992, s. 9) Ucitel na své Zaky piimo pisobi a ti
bezpochyby vyciti, do jaké miry je jejich pedagog dusevné vyrovnany ¢&i prave
naopak. Ucitel tak bud’ na zdky ptsobi kladn€¢, nebo v nich naopak zanechéava
negativni stopy, coZ mize mit mimo jiné negativni vliv na zdkovu sebedtvéru ¢i jeho

sebevédomi. (Micek, 1992)

S technikou mindfulness je tedy nutné zacit u samotnych ucitelt a osob
zajistujicich vzdélani uz jen ztoho divodu, Ze pravé tyto osoby maji v rukou
moznost pfedavat mladé generaci znalosti a v idedlnim piipad€ i dovednosti, které je
budou provazet celym Zivotem. Piimo na zaky plsobi a svou osobnosti ovliviiuji
dal$i vyvoj mladé generace. Zcela logicky tak pfedstavuji ideédlni zprostiedkovatele
vS§imavosti, kterd je vSak v jejich povolani vyznamna i proto, aby byl ulitel sam
duSevné vyrovnanym c¢lovékem, a tudiZ plsobil na své zaky pozitivné a nikoliv

naopak.
3.2.2 Byt §tastnym uditelem

Cilem uvedeni mindfulness do zivota a povolani ucitele v§ak neni pouze to,
aby pedagogovo pilisobeni na zaky bylo pozitivniho rdzu a ne naopak. Osoby, které
pecuji o déti (at’ uz se jednad konkrétné o ucitele ¢i rodi¢e nebo dalsi vychovatele)
jsou totiz vystavené vysoké mife stresu. Naplni jejich prace je pomahat druhym
apecovat o né. To vSak znamend neustidly vydej energie, coz z dlouhodobého
hlediska mlze vést k vyCerpani a tomu, ze jedinec neni schopen vykonévat svou
préaci plnohodnotné — zvlasté¢ pak opomina-li jedinec péci o svou duSevni pohodu

a vyrovnanost. (Rechtschaffen, 2014)
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V tomto piipad¢ tedy nejde jen o to, aby ucitel praktikoval mindfulness

s imyslem pomahat détem, nybrz i o to, aby poméhal sam sob¢.

Pedagogické profese jsou zatazovany k tzv. ,,pomdhajicim profesim®. Jak uz
samotny pojem naznacuje, vyskytuje se u takovych profesi vztah cloveéka, ktery
pomoc poskytuje (v oblasti pedagogiky napt. pravé ucitel) a Cloveéka, kterému je
pomahano (zak ¢i student). Takovy vztah pfirozen¢ vyzaduje osobni zapojeni ze
strany pomadhajiciho ¢lovéka. Zajem o druhé muize pedagogovi pfinést pocit Stésti
a smysluplnosti jeho povolani, avSak presdhne-li mira pomahani druhym miru
pomahani sobé samému, miize dojit i k syndromu vyhoteni. Pravé proto je dilezité
poukazovat na nezbytnost nalezeni duSevni rovnovahy a celkové spokojenosti

v ucitelském povolani. (Géringova, 2011)

Aplikovani mindfulness mize byt pifinosné prave v této problematické

oblasti, a tak mtze ptispivat ke spokojenosti, vyrovnanosti a dusevni pohodé¢ ucitela.

Margaret Kemeny provedla vyzkum, pfi kterém nékolik ucitelti podstoupilo
osmitydenni trénink mindfulness. Vysledkem bylo, ze po ukonceni tréninku byl
u téchto ucitelti prokazan pokles uzkosti, stresu a deprese, a naopak vzrostla jejich
duSevni pohoda. U uciteld, ktefi v§imavost nadéale aplikovali, navic tyto kladné
zmény setrvaly 1 po péti mésicich. Mindfulness jim pomohla Iépe snaSet
stresory, které se v povolani ucitele objevuji kazdodenné, lépe na né reagovat

a navzdory nim si udrZovat duSevni rovnovahu. (Rechtschaffen, 2014)

Technika mindfulness také uciteli umozituje uvédomovat si své emoce a lépe
s nimi pracovat. Diky vS§imavosti se miiZze naucit, jak v sob& vyvolat pozitivni pocity

a jak naopak nakladat s témi negativnimi. (Hanh aj., 2017)

3.3 Mindfulness a zaci

V ptedeslé kapitole byla technika mindfulness vztazena k ucitelim
a pedagogickym pracovnikim. Jestlize povazujeme za dualezité, aby ucitelé a dalsi
pedagogicti pracovnici byli duSevné vyrovnani a v psychické pohodg¢, je stejné tak

nutné, aby byli vyrovnani a spokojeni i samotni Z4ci.

Déti jsou ve Skole ¢asto napominany, aby sedély v klidu a davaly pozor nebo

se k sobé navzijem chovaly hezky. Tento pozadavek na né¢ vSak mnohdy byva
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kladen, aniz by jim bylo vysvétleno, jak se soustfedit na vyuku a davat pozor ¢i jak
v sob¢ kultivovat schopnost empatie a odpousténi, které jsou nezbytné k tomu, aby se
dit¢ k ostatnim dovedlo chovat ohleduplné¢ a hezky. (Rechtschaffen, 2014) Na déti
jsou kladeny zakladni lidské pozadavky, ale v mnozstvi vyuky a nedostatku casu
neni vénovan dostatek prostoru tomu, aby se naucili dovednostem potfebnym
k naplnéni téchto narokt. Cviceni zalozena na technice mindfulness, kromé¢ jiz diive
uvedenych benefitli, pfispivaji i ke kultivaci a prohlubovéni téchto dovednosti.

(Rechtschaffen, 2014)

Dospivajici jsou jednou ze skupin, u které je nutné zvySené dbat na dusevni
hygienu a prevenci moznych psychickych potizi. Dle Narodniho institutu dusevniho
zdravi (National Institute of Mental Health) vykazuje kazdy ¢tvrty az paty mladistvy
ve Spojenych Statech Americkych ptiznaky dusevni poruchy, které se Ccasto
v prub¢hu zivota zhorSuji. To je jednim z ukazatelti zhorSujiciho se dusevniho zdravi
mladych lidi, kterému je potieba vcas piedchazet — idedlné prave v mladém veku

a ve Skolnim prostiedi. (Merikangas aj., 2010)

3.4 Mindfulness v ¢eskych Skolach

Jednou z organizaci vénujici se v Ceské republice viimavosti je Cesky
mindfulness institut. Ten nabizi rizné programy a kurzy pro Sirokou skalu zajemct —
mimo jiné miii 1 na pedagogy a déti. V obdobi pandemie covid-19 byla dokonce
vétSina kurzl piesunuta do online podoby a na webovych strankach institutu tak lze
nalézt naptiklad kurz sndzvem ,Mindful kids“, ktery piedstavuje vSimavost
détem, ¢i program pro pedagogy ,Jak zklidnit mysl a zvlddat stres v Casech
pandemie®, jenz reaguje na koronavirovou situaci a poskytuje pomoc pedagogiim
v oblasti vyrovnanosti a dusevni hygieny. (Cesky mindfulness institut, 2021) Dalsi
organizaci, ktera se technice mindfulness vénuje i v souvislosti s pedagogickou praxi,
je Nadacni fond pro rozvoj plného védomi. V jeho nabidce nalezneme 1 kurz
Mindfulness pro ucitele, ktery probihal v roce 2020. (Nadacni fond pro rozvoj plného
védomi, 2021)

Kromé nékterych instituci se o za€lenéni mindfulness do Skolniho prostfedi
snazi 1 jednotlivci — naptiklad Monika Stehlikova, kterd se vénuje terapii a lektorstvi

zaméfenému mimo jiné také na poradenstvi pro Skoly v oblasti mindfulness.
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Spolupracovala se zakladni Skolou Vsetin — Rokytnice, kde se podafilo integrovat
prvky mindfulness do vyuky. (Stehlikovd, 2021) Informaci o tomto projektu
nalezneme piimo ve vyrocni zpravé Skoly ze Skolniho roku 2016/2017, kde je
uvedeno, ze v daném roce se povedlo Skole uvést koncept vSimavosti do vyuky.
Jednalo se napiiklad o pozorné poslouchani zvukl okolo, soustfedéni se na dech ¢i
jiné aktivity zaméfené spie na pohybové spektrum. (ZS Vsetin — Rokytnice, 2017)
O tomto projektu bylo natoceno video, ve kterém se déti vlastnimi slovy vyjadiuji
k tématu mindfulness a k tomu, co dobrého jim cvieni zalozena na této technice
pfindSeji (Odkaz ¢. 4, Elektronické zdroje). Zdafild integrace mindfulness v této
zadkladni Skole je dikazem, Ze snahy o zaclenéni vSimavosti do Skolniho prostiedi

maji smysl.

Vidime tedy, ze snahy o zprostfedkovani mindfulness détem a pedagogtm,
piipadné o zaclenéni vSimavosti do Skolniho prostfedi, se v ramci Ceského skolstvi
vyskytuji. Nicméné pravdou ziistava, zZe se spisSe jedna o jednotky ptipadl a prostoru

pro zlepsSeni v této oblasti je opravdu hodné.
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PRAKTICKA CAST
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4. METODOLOGIE VYZKUMU

Teoretickd Cast této prace se zabyvala tématem duSevni hygieny, v ramci
které¢ byla nasledné predstavena vSimavost jako jedna z jejich moznych metod.
Jednotlivé kapitoly se pak veénovaly ustfednimu tématu této prace, konceptu
mindfulness, a pfedstavily jednotlivé nalezitosti, které snim tUzce souviseji.
Konkrétné byly uvedeny zakladni vlastnosti v§imavosti, postojové faktory nutné
k jejimu aplikovani, pozitivni G¢inky, mozné bariéry i stru¢ny piehled o ptavodu
mindfulness. V zavéru se pak teoreticka Cast soustiedila na vSimavost v kontextu
sféry vzdélavani — jak u ucitell, tak u zakl. V praktické ¢asti navazujeme na tyto

teoretické znalosti a budeme je dale rozvijet.

4.1 Pojeti vyzkumného Setfeni a vyzkumny problém

Praktickd cast naSi bakalatské prace vychazi ze zkuSenosti pedagogickych
pracovnikd, ktefi sami na sob&é po uréenou dobu aplikovali techniku mindfulness.
Z jejich vysledkli a néslednych osobnich vyjadfeni vyvodime, jakd motivace je
dualezita pro konzistentni aplikovani mindfulness a co mtize pravidelné procvicovani
vS§imavosti jedincim pfinést Ci jaké oblasti miize ovlivnit.

Pro tento vyzkum jsme se rozhodli z toho diivodu, ze v mnoha zahrani¢nich
publikacich je technika mindfulness uvadéna do kontextu vzdélavani, pficemz jeji
aplikovani v ramci Skolniho prostiedi s sebou pifindsi velmi pozitivni vysledky. Jak
jsme si jiz ukézali v teoretické Casti, snahy o zaclenéni mindfulness do Skolstvi jsou
pozorovatelné i v Ceské republice, nicméné se neda tvrdit, ze technika mindfulness
by byla v ¢eském Skolstvi néjak vice rozsifena. Z ptesvédceni o benefitech techniky
mindfulness tedy v naSem vyzkumu mifime prav€ na sféru pedagogiky a rozhodli
jsme se oslovit pedagogické pracovniky, aby si sami na sobé& techniku mindfulness
vyzkousSeli a nasledné¢ nam sdélili své osobni nazory a postoje. Nejenze timto
vyzkumem ziskdme uzite¢né informace, ale miZeme také nékolik pedagogl
obeznamit s technikou mindfulness, zprostiedkovat jim osobni zkuSenost s touto
technikou, a tim pfispét alespont v malé¢ mife k osvéte na téma mindfulness ve

Skolnim prostiedi.
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Ziskané informace a znalosti mohou byt velmi uzitecné v porozumeéni toho,
jak se jedinec s nulovou zkuSenosti s mindfulness na tuto techniku mize divat, jak je
nutné jej s touto technikou seznamit, aby nemél zbyte¢né obavy z jejiho aplikovani,
¢1 dokonce, jak jej pfipravit na mozné piekazky, se kterymi se muze setkavat,
a poskytnout mu rady, jak tyto bariéry mtize prekonavat. V neposledni fadé mtze nés
vyzkum poskytnout vhled do Skolniho prostfedi a nastinit bariéry, které by mohly

branit zaélenéni mindfulness do Skolstvi.

4.2 Vyzkumné cile

Hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit, ¢im je ovliviiovana ochota respondentt
aplikovat po uréitou dobu techniku mindfulness. Uéelem vyzkumu je také zjistit, zda
a jak se v dusledku aplikovani techniky mindfulness méni nézory jedince na ni. Déle
pak poukazat na piekazky, které mohou jedinci ztéZovat pravidelné aplikovani
mindfulness a jak lze tyto prekazky prekonavat. V neposledni fadé chceme zjistit,
zda a jaké zmény mohou jedinci ve svém zivoté diky vSimavosti pozorovat, a na
zavér nastinit bariéry, které mohou branit zaclenéni mindfulness do $kolniho

prostiedi.
4.2.1 Hlavni vyzkumny cil

Ur¢it faktory, které maji vliv na miru ochoty lidi zacit praktikovat techniku

mindfulness.
4.2.2 Diléi vyzkumné cile

Zjistit, zda se meéni postoje a nazory na techniku mindfulness v disledku jeji

aplikace.

Zjistit, jaké piekazky nejCastéji brani zarazeni technik mindfulness do
bézného Zivota jedince.

Zjistit, jaky dopad mohou mit techniky mindfulness na kvalitu Zivota jedinct.

Zjistit, jaké faktory brani zaclenéni techniky mindfulness do Skolniho

prostiedi.

27



4.2.3 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otazky se odviji od vySe stanoveného hlavniho vyzkumného cile
a dil¢ich vyzkumnych cilti. Diky konkrétnim vyzkumnym otazkdm jsme schopni
zodpoveédét tyto cile a také provést hloubkové rozhovory s respondenty, ve kterych

budeme téma vyzkumu déle rozvijet.
4.2.4 Hlavni vyzkumna otazka

Jaké faktory ovliviiuji ochotu lidi zacit praktikovat techniku mindfulness?

4.2.5 Dilé¢i vyzkumné otazky

1. Meéni se postoje a nazory na techniku mindfulness v dusledku jeji
aplikace?

2. Jaké jsou nejcastéjSi bariéry v zarazeni technik mindfulness do
béZzného zivota jedince?

3. Jaky dopad miizou mit techniky mindfulness na kvalitu zivota
jedincu?

4. Jaké faktory brani zaclenéni techniky mindfulness do Skolniho

prostiedi?
4.3 Strategie vyzkumu

Cilem naseho vyzkumu je ziskat pfedstavu o tom, jaké faktory ovliviuji
ochotu lidi aplikovat ve svém Zivoté techniku mindfulness. Odpovéd’ na tuto hlavni
vyzkumnou otazku poskytly samotné vysledky respondentli — jejich upifimné
vypovédi o tom, kolik cviceni opravdu splnili. Tyto vysledky budou reflektovany

v diskusi.

Dale chceme zjistit, jaky dopad muZe mit technika mindfulness na Zivot
jedinct, zda a jak se méni nazor jedince na techniku mindfulness poté, co si ji sdm
vyzkousi, a s jakymi prekazkami v za€lenéni mindfulness do osobniho Zivota ¢i do
Skolniho prostredi se jedinci mohou setkavat. Jelikoz na tyto dil¢i vyzkumné otazky
ziskavame odpovéd’ ve formé subjektivnich ndzorl respondenttl, ktefi sami na sobé
techniku mindfulness po dobu jednoho mésice aplikovali, rozhodli jsme se zvolit

kvalitativni vyzkum.

28



Tento druh vyzkumu nam umoznuje byt s respondenty v osobnim kontaktu,
¢imz ziskavame podrobngjsi informace a jsme schopni dosdhnout hlubsiho vhledu do
tématu. Dostavame kromé samotnych odpovédi také prehled o SirSich souvislostech,
a tudiz jsme schopni ziskat dostatecné mnozstvi dat ke zpracovani. Najdeme zde
vSak 1 n€kolik negativnich aspektii — mimo jiné fakt, ze takto ziskana data nelze

zobecnit, jak by tomu bylo mozné u kvantitativniho vyzkumu.

I pfesto se vSak domnivame, ze vzhledem ke zkoumanému problému je
kvalitativni vyzkum vhodnym néstrojem, jak hodnotit ndzory ¢i postoje lidi

k technice mindfulness.

4.4 Metoda sbéru dat

U kvalitativniho vyzkumu se nejcastéji setkdvame s hloubkovym rozhovorem
jako sjednou zmoznych metod tohoto vyzkumu. Kromé jinych vyhod ndm
hloubkovy rozhovor umoziuje klast oteviené otazky, pfi kterych neni dotazovany
omezovan danym vybérem odpovédi, jako tomu je napiiklad u dotazniku. (Svaricek,
Sed’ova, 2007) I v naem vyzkumu jsme se rozhodli pouzit jako hlavni metodu sbéru

dat hloubkovy rozhovor.

U hloubkového rozhovoru rozliSujeme predevS§im dva hlavni typy, a to
rozhovor polostrukturovany a rozhovor nestrukturovany. U  rozhovoru
nestrukturovaného se setkdvame pouze s jednou vychozi otazkou, pficemz zbytek
rozhovoru se dale odviji od vypovédi respondentli. Takovy rozhovor mize byt vSak
pro vyzkumnika velmi naro¢ny, ProtoZe pfichdzi o moZnost vypovédi respondenta
korigovat. Vnasem vyzkumu jsme se proto rozhodli pro rozhovor
polostrukturovany, ktery se odviji od pfedem vytvotfenych otazek odpovidajicich
zkoumanym tématlim. Zaroven ma vSak vyzkumnik moznost klast respondentim
kromé¢ piedem stanovenych otdzek i otazky dopliujici, a to podle toho, jak se

rozhovor vyviji. (Svaficek, Sed'ova, 2007)

Kromé¢ hloubkového rozhovoru jsme respondentim piedlozili také dotaznik
(viz ptilohy P 8 a P 9), ktery ndm vSak slouzil spiSe jako vedlejsi zplisob sbéru dat
pro naSi orientaci a piehled, nicméné jeden zudaji v ném uvedeny nasledné

reflektujeme v diskusi.
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4.5 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii pedagogicti pracovnici — kromé povoléani ucitele na
zékladni Skole je v souboru obsazena i profese ucitele v matetské Skole a dale také
asistenta pedagoga. Respondenti byli jednak osloveni k i€asti na vyzkumu pifimo, ale
vyuzili jsme také socialni sit€¢ — osloveni tedy probéhlo také formou ptispévku na
Facebooku, ktery vyzyval pedagogické pracovniky zajimajici se o danou tématiku

k ucasti na vyzkumu.

Je nutné podotknout, ze pribéh vyzkumu byl do znac¢né miry ovlivnén
celosvétovou pandemii covid-19. Vyzkum totiz probihal od prosince 2020, kdy se
cela Ceska republika, stejné jako jiné zemé, nachazela v karanténé a osobni kontakt
byl tudiz téméf nemozny. Tyto skutecnosti do znaéné miry ovlivnily vybér
respondentll ve vyzkumném souboru — ackoliv jsme se snazili oslovit pedagogické
pracovniky pfes socialni sit¢ a nabidnout moznost €astnit se vyzkumu komukoliv,
reagovala pouze jedna osoba, a tak jsme byli nuceni ziskat vhodné respondenty

v kruhu znamych a pratel.

Vyzkumny soubor je tvofen pouze Zenami a je tedy pravdou, Ze nelze hovofit
o genderové vyvazenosti. Tato skutecnost je nicméné stejné tak ovlivnéna omezenym
vybérem respondentli z dlivodu komplikované situace v pandemii covid-19, nehledé
na obecné zndmou skuteCnost, ze pedagogiCti pracovnici jsou tvofeni prevazné

zenami.

U respondentek se setkdvame s nékterymi specifiky jejich povolani v rdmci
vzdélavaciho systému — naptiklad u jedné z nich se povolani asistenta pedagoga misi
s povolanim ucitele, nebot’ této respondentce byla svéfena vyuka nékterych
pfedmétt. U dalsi respondentky nardZime na to, Ze ackoliv pusobila del$i dobu jako
ucitelka v matetské Skolce, nyni se vyuce a vychové déti vénuje soukromé — plisobi
v rodinach, kde hlida a doucuje déti. To, Ze je 1 presto zahrnuta do vyzkumného
souboru opét vyplyvd z omezenych moznosti zapfi¢inénych pandemii covid-19.
Vyzkumny soubor je tudiz opravdu pestry, ale vSechny respondentky spliluji

spole¢né kritérium, a to, ze spadaji do kategorie pedagogickych pracovniki.
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Informace o respondentkéach jsou shrnuty v tabulce ¢. 1. Z divodu zachovani

jejich anonymity uzivime namisto jejich jména pouze poradového ¢isla.
Tabulka 1 - Zakladni udaje o vyzkumném souboru

RESPONDENT C. ZAMESTNANI
1 Utitelka na 1. stupni ZS (1. tiida)

Asistentka pedagoga na ZS pro déti se

? specidlnimi vzdélavacimi potiebami

3 Utitelka v MS

s Asistentka pedagoga na ZS (5. t¥ida),
vyucuje télocvik a vlastivédu

5 Ugitelka na 1. stupni ZS (2. tfida)

¢ Diive u¢itelka v MS, nyni chiiva

v rodinach s détmi a doucCovatelka

4.6 Realizace vyzkumu

4.6.1 Pripravna faze

Za ucelem vytvofeni vyzkumného souboru jsme na socidlni siti vytvofili
ptispévek, ve kterém byla pfedstavena podstata planovaného vyzkumu a ktery
vyzyval pedagogické pracovniky k ucasti na ném. Na tuto moznost reagovala pouze
jedna respondentka a po uplynuti jednoho tydne jsme tedy museli pfistoupit
k osloveni potencidlnich respondentt v okruhu znamych a pratel. Timto zptisobem se

nam podafilo ziskat dal§ich pét respondentek.

Vyzkumny soubor o celkovém poctu Sesti respondentek byl rozdélen do dvou
polovin — se tfemi respondentkami jsme v pribc¢hu vyzkumu byli v intenzivnim

a telefonickém kontaktu, pfiblizn¢ tfikrat tydné. Tuto skupinu déle nazyvame
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skupina ¢. 1. S dal§imi tfemi respondentkami jsme komunikovali pouze psanou
formou (pfes email), a to jednou tydné. Tuto skupinu dale oznacujeme jako skupinu

¢.2.

Diivodem pro takové rozdéleni vyzkumného souboru bylo, ze jsme chtéli
zjistit, zda rozdilnd mira vnéj$i pribézné motivace néjakym zplsobem ovlivni
vysledky jednotlivych skupin a jaky vliv ma tato motivace na miru ochoty jedince

konzistentn¢ aplikovat mindfulness.

Pot¢ jsme shromazdili 31 riznych cviteni mindfulness. Cerpali jsme
z dostupnych knih a dal$ich materidlii, ptfi¢emz nékterd cviceni jsme vytvofili sami
na zaklad¢ nasSi osobni zkuSenosti a principti vSimavosti. Z tohoto souboru cviceni
jsme vytvotili pét tydennich pland. VSechny materidly byly tvofeny s ptidanou
vizualni hodnotou, ¢imz jsme se snazili ucinit dand cviceni pro respondentky vice

atraktivni.

Pted zahijenim samotného vyzkumu jsme pro respondentky kromé vyse
zminéného vytvortili také motivaéni materialy, které jim soucasné poskytly zakladni
teoretické informace o technice v§imavosti a stru¢ny ptehled o tom, co konkrétné

bude vyzkum vyZadovat, stejn¢ jako kdy a jak bude probihat. (viz pfilohy P 1 a P 2)

Respondentkam byl také piedloZen dotaznik, ktery byl vytvofen za Gcelem
ziskani ptehledu o tom, jaké povédomi maji respondentky o psychohygien¢ a o
samotné technice mindfulness, jaka je jejich Zivotosprava a jaky je jejich ndzor na
zaClenéni techniky mindfulness do Skolniho prostfedi. Body obsazené v tomto
dotazniku nejenze polozily zéklad pro pozd¢ji tvofené hloubkové rozhovory, ale také
nam pomohly ziskat povédomi o situaci a nazorech respondentek pied vyzkumem.
Diky tomu jsme mohli stejny dotaznik, pouze obohaceny o nékteré dalsi otazky,
respondentkam predloZzit i po ukonceni vyzkumu a ziskat tak porovnani situace pted

a po mésici aplikovani mindfulness.
Poté jsme skupiné ¢. 1 poskytli bonusové materidly — motivacéni dopis
s nazvem ,,NeZ zaneme® (viz piiloha P 3), ktery se opét snaZil o povzbuzeni

a motivaci k aktivni ucasti na vyzkumu, a vizualn¢ atraktivni tabulku s jednoduchym

prehledem mésice (viz ptiloha P 5), ve kterém vyzkum probihal, aby si respondentky
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mohly splnénéd cviceni kazdy den odSkrtnout. Tyto materidly jsme zaslali pouze
skupiné ¢. 1 vramci pribézné vnéjsi motivace, kterou jsme skupin¢ ¢. 2

neposkytovali z diivodl vySe uvedenych.

Nakonec jsme vSem respondentkam rozeslali stru¢né shrnuti zakladnich
teoretickych informaci o technice mindfulness (viz ptiloha P 4). To respondentkdm
umoznilo vybudovat si jakysi zaklad, na kterém pak mohly stavét svou zkuSenost se

samotnym aplikovanim v§imavosti.
4.6.2 Samotny vyzkum

Samotny vyzkum probihal v priibéhu jednoho mésice, a to béhem prosince

roku 2020 — trval tedy 31 dni.

V prub¢hu tohoto mésice byla respondentkam pravidelné zasilana predem

vytvofena cviceni mindfulness, pficemz tkolem respondentek bylo tato cviceni plnit.

Respondentkdm ve skupiné €. 1 byla jednotlivd cvieni s podrobnymi
instrukcemi zasilana kazdy den — respondentky obdrzely cviceni na uréeny den vzdy
vecer pred timto dnem. (viz pfiloha P 6) Kromé toho jsme si s kaZdou respondentkou
domluvili dvé schiizky tydné (formou telefonatu ¢i videohovoru), pii niz jsme dané
cviCeni plnili spole¢n&. Respondentky jsme instruovali a celym cvi¢enim provedli,
pficemz jednotlivé tkony jsme plnili spolecné s nimi. Dale jsme pro tuto skupinu
respondentek prtipravili néktera cviceni zabavnéjsi a atraktivnéjsi formou — kromé
psanych instrukci respondentky naptiklad obdrZely instrukce ke cviceni ve formatu
videa ¢i audionahravky. Do aktivity této skupiny respondentek tedy bylo do urcité

miry zasahovano — respondentky jsme se snazili motivovat Castéj$i interakci ¢i

bonusovymi materidly.

Skupina respondentek €. 2, se kterou komunikace probihala pouze jednou
tydné, a to emailem, obdrZela kazdou nedéli tydenni plan s cvicenimi na jednotlivé
dny vtydnu a podrobnymi instrukcemi. (viz pfiloha P 7) U této skupiny jsme
spoléhali na samostatnost respondentek a jejich aktivitu jsme nijak pribézné

nekontrolovali ani jinak neovliviiovali.
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4.6.3 Zavérecna faze

Po ukoncéeni mésice, ve kterém vyzkum probihal, jsme nejprve piistoupili
k vytvoteni druhého dotazniku, ktery byl velmi podobny tomu prvnimu.
Respondentkdm byly poloZeny stejné otazky — v nékterych ptipadech s drobnymi
obménami — a stejné tak jsme vytvofili ndkteré nové otazky. Ucelem druhého
dotazniku bylo ziskat materidl, ktery by nam poskytl obrysovou piedstavu
o vysledcich vyzkumu a diky kterému bychom =ziskali Podklady pro nasledné

hloubkové rozhovory s respondentkami.

Posledni fazi vyzkumu byly pravé hloubkové rozhovory, které jsme
s respondentkami udé¢lali formou telefonickych rozhovord (tato skutecnost vychazi
zjiz zminované situace zapfi€inéné pandemii covid-19). VSechny rozhovory
prob&hly vramci jednoho tydne a v priméru trvaly 30 minut. Se souhlasem
respondentek byly nahravany a nésledné pfepsdny, pficemz byla zachovéna

anonymita vypoveédi.
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5. Interpretace ziskanych udaju

Tato kapitola se bude zabyvat analyzou informaci ziskanych prostfednictvim
hloubkovych rozhovorti s respondentkami. Shromazdéna data byla zpracovéana
metodou otevieného kodovani — piepsané rozhovory jsme si dikladné piecetli
a hledali v nich shodné body individudlnich odpovédi. Ty jsme vyznacili pomoci
metody barveni. Z takto zvyraznénych informaci jsme nasledné tvofili jednotlivé
kody, které jsme rozradili do tematizovanych subkategorii. Tyto subkategorie jsme
nakonec rozdélili do kategorii, kterym jsme pfidé€lili zobecnény nézev vystihujici
téma, kterému se dana kategorie vénuje. Nalezené kategorie a subkategorie je mozné

prehledné vidét ve schématu nize.

Obrazek 1 - Schéma kategorii a subkategorii

) ) )

Y s Prekazky ve
< . Prekazky v y PR y ;
Zména nazoru A SR Zmeény v Zivoté Skolnim
osobnim zivoté T
prostredi
J J J
SR S SR R
— Casova naroénost — Sa}me} 3 002 —  Z4dné zmény — Postoj uditelt
prekazkou
- @ - - @ -
SR S SR R
Soucast bézného & B el & Lot g
— o — Casové prekazky — Zklidnéni — Neinformovanost
zivota
- @ - - @ -
SR S SR R
‘—  Sebepoznani ‘—  Nestala mysl ‘—  Vsimavost ‘— Neochota déti
- - @ -

5.1 Zména nazoru

V teoretické ¢asti jsme poukazali na to, Ze existuje mnoho mylnych ptedstav
o technice mindfulness, které mohou pro mnoho lidi ptedstavovat piekazku v tom,
zacit v§imavost aplikovat. V této kategorii se budeme zabyvat pravé tim, jaké
zkreslené predstavy o mindfulness mély nase respondentky a jak se tyto predstavy

mohou v disledku vlastni zkuSenosti s aplikovanim v§imavosti zmeénit.
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V této kategorii nalezneme subkategorie: Casova naro¢nost; Soucast

kazdodenniho zivota; Sebepoznani.
5.1.1 Casova narocnost

V teoretické Casti jsme zminili, Zze jednou z mylnych pfedstav o technice
mindfulness je to, Ze je Casoveé narocna. P&t ze Sesti respondentek vyjadiilo, ze pred
zahajenim vyzkumu mély podobny nézor, ale diky vlastni zkuSenosti s aplikovanim

vSimavosti zjistily, Ze je tomu jinak.

Respondentka €. 1 uvadi: ,,Zménilo se asi hlavné to, Ze jsem si vzdycky
myslela, Ze na zklidnéni je potfeba vic Casu, protoze jsem takovy hyperaktiv a jde to

pfitom i za par minut, coz me potesilo.*

Také respondentka ¢. 2 vyjadiuje podobnou myslenku: ,,Pfekvapilo mé..., ze

to neni néco naro¢nyho, tieba Casove...*

I u respondentky €. 4 se setkdvame s podobnym ndzorem, kdyz popisuje,
jakou méla predstavu o technice mindfulness pfedtim, nez si ji sama vyzkousela:
,»N¢jak jsem neméla konkrétni pfedstavu anebo jsem ji méla takovou, Ze je to mozna

néjak na dyl, délat ta cviceni...*

Z vyroku respondentky €. 5 se také dozvidame, Ze jeji prvotni obavy pted
zahdjenim vyzkumu se tykaly Casové ndarocnosti této techniky: ,,Tak j& jsem se
zezacatku trochu obavala, Ze to bude takové zdlouhavéisi, ze to zabere vic Casu, ty
jednotlivé cviceni.” Poté dodava, jak se jeji nazor v pribéhu vyzkumu zménil: ,,Ale

zjistila jsem, ... Ze vlastné stacila opravdu jenom chvilka, tfeba pét minut...*

Respondentka €. 6 vyjadiila opét shodnou myslenku, kdyz ndm popsala, jaké
predstavy méla o technice mindfulness pfed vyzkumem a zda diky své zkuSenosti
s vS§imavosti svilj ndzor zménila: ,,No, asi nejvic jsem si myslela, Ze na to potiebuju
moc Casu, ale vlastné to az tak neni nutny, protoze si to mizu udélat kdekoli a v

jakymkoli case...”
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5.1.2 Soucast bézného zivota

Z rozhovorl s naSimi respondentkami také vyplynulo, ze pro nékteré z nich
bylo piekvapivym zjisténim to, ze mindfulness vychazi z bézného zivota a mize byt

jeho kazdodenni soucasti.

Respondentka ¢. 2 uvadi: ,,Prekvapilo mé to, ze vétSina véci pro mé jako
vychazela z béznych ¢innosti, z toho, co ¢loveék dela jako bézné, jo, ze se na néco

soustfedi nebo chce v uvozovkach vypnout.*

U respondentky ¢. 5 se také setkdvame stim, ze ji piekvapila snadnost
zaClenéni v§imavosti do kazdodenniho Zivota: ,,Zjistila jsem, Ze vlastné je to velice
jednoduché, ze k vétsing téch cvieni nebyly potieba zadné specialni pomticky, Ze to

byly bézné véci, denni ¢innosti. ..

Respondentka ¢. 6 na otazku, zda se v disledku aplikovani mindfulness né&jak
zménil jeji ndzor na tuto techniku, odpovédéla slovy: ,,Asi nejvic v tom, Ze se to da
délat pii jakykoli ¢innosti, Ze mizu mejt nadobi, a pfitom se pln¢ vénovat myti
nadobi (smich)... Jako, Ze to je v obyCejnych vécech...“ Vidime zde tedy opét
shodny nazor — aplikovani techniky mindfulness respondentce ukdzalo, Ze tato

technika miiZze byt velmi snadno zaclenitelnd do béZzného denniho rezimu.
5.1.3 Sebepoznani

Kromé vyse uvedenych zkuSenosti se mezi respondentkami také objevil
nazor, ze je prekvapila hloubka pociti ¢i prozitki v pribéhu samotnych cviceni

mindfulness, coz by se dalo nazvat sebepoznanim.

Respondentka €. 3 naptiklad uvadi: ,,No, prekvapila jsem se — samu sebe jsem
piekvapila — jak jsem prochazela témi jednotlivymi cvi¢enimi, tak prosté o sobé jsem
se dozveédéla par takovych véci, které jsem tfeba netusila a zjistila jsem, Ze na mé
zabira néco, co by mé nenapadlo, ze na m¢ zabird.*

W

Pii popisu toho, jakou zménu nédzoru zaznamenala respondentka €. 4, se
dozvidame: ,,Cekala jsem, ze se néjak vyklidnim a mozna si néceho vSimnu, ale
necekala jsem az tak, Ze bych si s obyCejnyma cvi€enima dokézala spojit n¢jaké

hlubsi pocity nebo vzpominky tieba.*
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5.2 Prekazky v osobnim Zivoté

Druha kategorie se zabyva prekdzkami, se kterymi se naSe respondentky
v pribéhu vyzkumu setkavaly a které¢ jim ztézovaly aplikovani vSimavosti. Diky
témto informacim mizeme ziskat predstavu o tom, co maze jedinci branit v tom, aby
u aplikovani mindfulness setrval. Uzitecné mohou byt i vyroky respondentek, co jim

pomahalo tyto piekazky prekonavat.

V této kategorii nalezneme subkategorie: Sama sob¢ prekazkou; Nedostatek

¢asu; Nestala mysl.
5.2.1 Sama sobé piekazkou

Z hloubkovych rozhovorit vyplynulo, Ze ¢tyfi ze Sesti respondentek
povazovaly za nejvétsi piekazku sebe samu. Ackoliv tuto prekazku kazda z nich
definovala v jistém ohledu odlisné, jednalo se vzdy o né€jakou osobnostni piekazku

spocCivajici naptiklad v lenosti, zapomnétlivosti ¢i v nééem jiném.

Respondentka ¢. 1 naptiklad na otdzku, s jakymi piekdzkami se v prib&hu
vyzkumu setkévala, uvadi: ,,No, jako donutit se k tomu, i kdyZ je to jenom par
minut... VZdycky se k tomu dohrabat, to byla takova nejvétsi piekazka.“ Poté
okrajové zmifiuje i zapomnétlivost: ,,Ze oblas jsem to tak nevédomky vypustila
a zapomnéla na to.“ Nakonec dodava, co ji pomahalo tyto piekazky piekonavat:
»Pomahal mi mlj manzel... Taky ten slib, Ze jsem to slibila... A moZna i trochu

zvédavost, co bude dalsiho.*

Stejn¢ tak respondentka €. 4 sdéluje, ze piekdzkou pro ni byla pfedevSim
vlastni tendence na v§imava cvi€eni zapominat. Vypovida: ,,Tak ptekazka byl ani ne
tak cas, ale moje pamét, kdyZ jsem zapomnéla...“ Dodava: ,Pomdhalo mi to
védomi, Ze si to musim odskrtnout a ten rozvrh byl super, protoZe jsem ho méla na

lednici a kdykoliv jsem kolem né¢ho $§la, tak jsem si na to mohla vzpomenout...*

I respondentka €. 5 sd€luje, ze hlavni piekazka pramenila z ni samotné: ,,No,
tak nekdy se mi nechtélo, ale to byl vyloZené mij vnitini problém, ze se mi to
nechtélo délat.” Nésledné ve své vypovédi také zminluje aspekt zapomnétlivosti: ,,Ja
bych to piipodobnila k télesnému cvieni, to se mi taky nikdy nechce d¢lat

pravideln€. Tak spi§ vidim jako prekazku to, abych si na to myslela a opravdu to
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uskutecnila... Opravdu spis jen to, zZe jsem si na to musela myslet, uvédomit si, Ze to
musim udélat.“ Vidime tedy, Ze krom¢ toho, Ze bylo pro respondentku tézké
prekonat vnitini nechut’ cviceni provést, se setkdvala také s tim, ze nékdy zkratka na

mindfulness cvi¢eni zapomn¢éla.

spondentka ¢. 6 uvadi: ,,No asi nejvétsi prekazka jsem ja sama sobé, no...
Respondentk 6 di: ,,N ejvetsi prekazk m bé, n
rost¢ vim, ze tam néco mam splnit a ted se mi zrovna nechce... Nejvétsi
Ze te , t n Init a ted’ se mi zr ech Nejvét
prekazka byla prosté vlastni lenost.” Také dodava: ,,Ale to tak je s vétSinou véci, do
kterych se nam nechce, a pak si fekneme, Ze je to vlastné takovej malej Casovej usek

a pomuze to, tak proc¢ to neudélat.*
5.2.2 Casové prekazky

Ctyii respondentky také na otazku tykajici se piekazek v aplikovani
mindfulness zminily Casové prekazky. Kromé nedostatku Casu se jednalo také o

zménu ¢asového rezimu.

Respondentka ¢. 1 naptiklad uvadi: ,,No a potom tfeba vikendy byly hodné
naro¢né, ta zména rezimu, Ze jsme tieba jeli nékam do pfirody nebo tak, ze ¢loveék

ten den tak rychle prozije a nedostane se k tomu, no.*

Problém v podobé zmény reZimu zmifluje ve své vypovédi i respondentka €.
6, kdyz tika: ,, Kdyz se mi zménil mij rezim zivotni, tak ze jsem nebyla schopna

podle toho jet... A pak jsem pfitom zjistila, ze to neni Zadna jako tézka véc.

Respondentka €. 2 na otazku, s jakymi prekdzkami se setkdvala, odpovida:
,Mozné spi§ ¢asové piekazky... Ze kdyz se mél vypit v klidu ten &aj nebo kava a ja
opravdu neméla vtom dni néjakou chvilku, abych si sedla, tak tohle beru jak
prekazku. Zde tedy narazime na Casové vytizeni v pribéhu dne a v dasledku toho na
nedostatek prostoru vyhradit si na mindfulness cviceni ¢as. Respondentka ¢. 2 také
uvadi, co ji pomdhalo tuto bariéru prekonavat: ,,Pro mé bylo asi dilezity zacit co
nejdiiv, feknéme po praci, dat tomu n&jaky rezim, nenechdvat to ndhodé, ale urcit si

chvili, kdy to cvi€eni budu délat.”

Podobnou myslenku vyjadiuje 1 respondentka €. 4: ,Nedokdzala jsem si
vySetiit ten Cas takovyho toho prostoru v té hlavé, Ze jsem byla rozptylend nebo

pofad jsem néco délala a nedokazala jsem si udélat ten ¢as a vyklidit si tu hlavu na to
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cviceni.” Dokonce dodava, Ze tuto piekazku vnimala jako hlavni: ,,Tak to bylo pro

A4

I vyrok respondentky €. 5 se vztahuje k podobnému problému. Uvadi: ,,No
a ze si ¢lovék musi opravdu vyclenit ten Cas a myslet si na to, a to je nékdy u me

problém.*
5.2.3 Nestala mysl

Kromé vyse uvedenych nédzorti zaznéla u respondentky ¢. 3 také zajimava
mysSlenka tykajici se prekazky v podobé nestalé mysli ¢i roztékanosti. Uvadi: ,,Pro
m¢e, jakmile to bylo vic nez pét minut néceho, tak uz jsem pocitovala, Ze bych
potfebovala nékam odbéhnout, vzit néco, s nécim prosté pohybat a tak... protoze ten
muj mozek odbihal k myslenkam a télo neposedélo.” Dale popisuje, co ji s timto
problémem pomahalo: ,,Uplné jak se tam psalo, Ze se mame vratit k tomu smyslu
toho zkoumani, tak to jsem teda musela d¢€lat Castokrat... To uvédomeéni toho, Ze to
je pro moje dobro, tak tim jsem dokdzala jakoby ten smysl znovu zapojit a mozek

vypnout.

Podobnou skutecnost nalézdme i1 ve vypoveédi respondentky €. 1, kterd
vypravi: ,,Ze za¢atku mi délalo hrozny problém i téch pét minut se na n&jakou malou
¢innost soustfedit... Uz mi to pfiSlo vZzdycky hrozné dlouhy, protoze jsem takovy

roztékany Clovek, tak to mi délalo hrozny problém, no...*
5.3 Zmény v Zivoté

Ve treti kategorii se vénujeme tomu, jaké zmény respondentky zaznamenaly

ve svém zivoté v disledku aplikovani techniky mindfulness.

Vtéto kategorii nalezneme subkategorie: Zadné zmény, Zklidnéni,
VSimavost.
5.3.1 Zadné zmény

Polovina vyzkumného souboru uvedla, Ze v disledku aplikovani mindfulness

zadné viditelné zmény nezpozorovala.

Respondentka €. 2 uvadi: ,,J4 jsem vyrazné Zadny zmény nepozorovala...*
Poté svou vypovéd odiivodnuje: ,,A mozna je to tim, Ze celkoveé rezim téch béznych
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dnii byl jiny — tim, Ze jsou rlizny omezeni, v praci a ve volnym case, takze se to seslo
dohromady, ze zaddnou tu zménu jsem nepocitila... Protoze za béznych okolnosti
odchdzim rano vsedm a veCer zase v sedm pfichazim... A takhle je to tempo
volngjsi. Takze bylo vic prostoru, i na to odpocivani, ze ¢lovék nebyl tak zatizene;j...
Ze jakmile toho &asu je vic a ja se mizu odreagovat i jinyma koni¢kama nebo
¢innostma, tak uz tohle procistuje to napéeti.*

Také u respondentky €. 5 se setkavame s tim, ze zadné viditelné zmény
nepozorovala: ,,N¢jaké vyraznéjsi zmeény z dlouhodobého hlediska asi ne...*
Nésledné dodéva: ,,A taky mozn4, jak chodime do ptirody hodné, opravdu, fakt casto

a pravidelng, poridili jsme si ko¢icku, tak tohle viechno je taky takova relaxace... Ze

jsme mozna zvykli uz si tak jako odpocinout timhle. ..

Respondentka ¢. 6 zase vypovida: ,,Asi ani né, protoze jsem se uz tak jako
naucdila sama si délat takovy svoje zeny, takovy svoje zamysSleni, zZe to uz na sobé

jako cejtim, ze potiebuju vypnout...
5.3.2 Zklidnéni

Dvé ze Sesti respondentek uvedly, Ze zména, kterou v dasledku aplikovéani

mindfulness ve svém Zivot¢ pocitily, souvisela se schopnosti zklidnit se.

Respondentka ¢. 1 uvadi: ,,Ta nejvétsi zména asi byla, Ze jsem se dokazala

zklidnit.*

I respondentka ¢. 3 nam sdélila, Ze na sobé pozorovala zménu podobného

razu: ,,Nasla jsem zpusob, jak vypnout mozek.*
5.3.3 VSimavost

U respondentky €. 4 se setkdvame se zajimavou zkuSenosti, kdyZ vypravi, ze
zména, kterou pozorovala, spocivala v posileni schopnosti v§imavosti (¢i vS§imat si
véci okolo sebe) a také v uméni tuto schopnost zacit podvédomé uplatiiovat pii
riznorodych ¢innostech a aktivitach. Uvadi: ,,... dokopalo mé to k tomu opravdu
kazdy den si néceho vSimnout... A asi jsem dokazala vic i mimo ty cviceni vnimat

véci, Ze jsem si na to vzpomnéla, nékdy jsem to aplikovala i mimo to cviceni... A to
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bylo hodné v tom mésici, ze jsem to pocitovala jako hodné pozitivni v tom, ze kdyz

jsem byla i v pfirodé, tak jsem i vic vnimala tu pfirodu a véci kolem sebe...*

5.4 Prekazky ve Skolnim prostredi

Posledni kategorie se zabyva tim, zda existuji prekazky, které by branily
zaclenéni mindfulness do Skolniho prostiedi a o jaké prekazky konkrétné se piipadné
jedna.

Nalezneme zde subkategorie: Neochota uciteli; Neinformovanost; Neochota

déti; Nedostatek c¢asu.
5.4.1 Postoj uciteli

Pét ze Sesti respondentek ve svych vypovédich vyjadiilo, Ze jednu z hlavnich
bariér v zaclenéni mindfulness do §kol pfedstavuje nespravny postoj uditeld — at’ uz
se jedna o neochotu zkusit néco nového ¢i o nedostatecnou motivaci, pokud si
pedagog neujasni, pro¢ by podobna technika mohla byt ve Skolnim prostiedi
uzite¢na.

Respondentka €. 1 uvadi: ,,U téch samotnych pracovnikll by prekdzka mohla
byt pfekonat néjakou svou lenost nebo vyjit z t€ své komfortni zony a udélat néco
jinak...”“ Kromé toho zminila doty¢na respondentka také neochotu u pedagogl
star§iho véku: ,,A spousta ucitelil, ktefi uz jsou starsi, tak jedou v zajetych kolejich,
nechtéji zkouSet nic nového a jsou zvykli na ten svilj zplsob vyuky, tak to by taky
mohla byt prekazka. Hrozn€ moc ucitelll chee tfeba pracovat i v dichodovym véku,
protoze maji dobry piisun financi, ale je to o tom, Ze sice jsou dobti pedagogové, ale
furt to uci stylem, ktery byl fajn pted tficeti lety a nechtéji nic ménit... A dokud jim
do toho nikdo nekecd, tak nic nezméni...“ Dodéava: ,,To tfeba mize byt lepsi n¢jaky

pracovnik na Skole, ktery by se sam zabyval tou technikou, to by asi pomohlo...*

Vyjadieni respondentky €. 5 se také tyka piekazky v podobé neochoty ucitelt
mindfulness ve $kolnim prostiedi aplikovat. Sdéluje: ,.Ze by jim to piislo tieba

neuzite¢né a nechtélo se jim to délat.*

Respondentka €. 6 tuto myslenku podklada svym tvrzenim, kdyZ uvadi, jaky

postoj musi ucitel nezbytné zaujimat, aby vSimavost mohla do Skolniho prostiedi
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vstoupit, a jaky postoj by naopak ptedstavoval prekazku: ,,No, musi bejt otevieny
tomu, nebejt jako ,takhle se to déla a takhle to chci ja a takhle je to nejlip*. Tak to
neni dobrej pfistup. Musi ten c¢lovék sam od sebe bejt naklonénej néjakymu

seberozvoji.*

I z vypovédi respondentky €. 3 vyplyva, ze kladny vztah k mindfulness je
nezbytnym pfedpokladem, a tudiz opacny piipad by nutné ptedstavoval piekazku:
»Myslim, ze je to zrovna jedna z téch véci, kterd se neda Uplné dotlacit nasilim,
protoze jakmile k tomu nékdo tfeba bude mit odpor nebo tomu nebude véfit, tak to
prosté nebude pouZzivat nebo to nebude pouzivat dobfe... TakZe si jako myslim, Ze

tam je tahle podminka toho pozitivniho vztahu k té technice...*

I respondentka ¢. 2 uvadi jako moznou piekazku nespravny postoj pedagogi,
konkrétn¢ se vSak dotyka nedostatku vnitini motivace. Na nas dotaz odpovida slovy:
,Myslim si, Ze tieba u t&ch ugiteli je to to, aby védéli, pro¢ to chtéji... Ze &lovek,
kdyz vi, pro¢ a chce to sdm, tak si najde diivod, proc€ jo, a nehleda diivody, pro€ by to

neslo.
5.4.2 Neinformovanost

Tti respondentky také jako moznou prekazku uvedly neinformovanost — at’ uz

samotnych pedagogickych pracovnik ¢i zdkonnych zastupcii déti.

Na otazku, jaké piekazky v uvedeni mindfulness do kol vnima, respondentka
¢. 3 uvadi: ,,No, kdyZ to pani ucitelky neznaji a samy to nepouZivaji nebo samy si to
nezazily na sob¢.” Poté dodava, ze dostatecna informovanost a také jistd mira vlastni
zkuSenosti s danou technikou je kli¢ova v tom, aby dany pedagog dokazal vSimavost
do vyuky vhodné zaclenit: ,,Mélokdy pani ucitelka pouzije to, co ji nesedi, jo, Ze by
to chtélo nejdiiv jako kdyby se s tim seznamit, troSku zautomatizovat u téch uciteld,
a teprve potom by mohli byt schopni to pouzivat na détech. Jakoze téZzko navnadis
déti na proziti n¢jakého takového pozorovani, kdyz to ¢lovék nemé vyzkouseny na

sobg, jo, Ze to té tfeba ani nenapadne, ze by ta chvilka mohla prob&hnout.*

Respondentka €. 5 sdéluje: ,, Tak tam je jedin¢ prekazka, Ze ti ucitelé by tfeba

s tim nebyli srozuméni...*
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U respondentky ¢. 6 se taktéz setkdvame s problematikou neinformovanosti,
tentokrat vSak neinformovanosti rodi¢i. Uvadi: ,,No asi kdyby rodi¢e o tom byli
malo informovany, aby bylo prosté informovany veskery okoli toho ditéte, aby se

toho nebali tieba.*
5.4.3 Neochota déti

Dal$im zajimavym nazorem, ktery z rozhovori s respondentkami vyplynul,

byla piekazka v podobé neochoty déti spolupracovat pti nékterém v§imavém cviceni.

Respondentka €. 1 vyjadiuje: ,,JJako vZzdycky tam v tom kolektivu déti bude
tteba jedno dité, které bude proti a fekne, ze to délat nechce a zacne rozhazovat ten
kolektiv...* Dale vSak dodava, jak 1ze s podobnym problémem nalozit: ,,Ale vzdycky
se to da zpracovat, to dité, tfeba aby se §lo projit nebo tak, aby ta tfida tim neutrpéla

zbytecné.*

Respondentka ¢. 4 ke stejnému problému uvadi: ,,Mozn4 jesté piekdzka mize
byt u néjakych déti, ze je to az tak nezaujme...“ A také dodava, jak Ize néCemu
takovému predejit: ,,Mozna je to pak o vyzkousSeni, co by je vic bavilo a tak, mozna
bych se spi§ zaméfila na n&jaky ten télesny impulz neZ jen ta cviceni zamétfend na
vnimani n&jakych véci v klidu, protoze to stim pohybem je moznd vic bavi

a nabudi.”
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6. DISKUSE

Hlavnim cilem naseho vyzkumu bylo identifikovat faktory, které ovliviuji
ochotu lidi aplikovat techniku mindfulness. Mezi dil¢i cile pak patiilo zjistit, jak
muze technika mindfulness ovlivnit kvalitu Zivota jedinct a také, zda a jak se méni
nazory lidi na mindfulness poté, co ji sami aplikuji. Dale pak bylo nasim cilem zjistit,
jaké bariéry brani lidem zatradit mindfulness do svého Zivota a jaké ptekdzky mohou

branit zatazeni této techniky do Skolniho prostiedi.

Pro snadnou ptehlednost jsme se rozhodli naSe vysledky k danému

vyzkumnému cili vzdy uvést korespondujici vyzkumnou otazkou.
Jaké faktory ovliviiuji ochotu lidi zacit praktikovat techniku mindfulness?

Odpovéd’ na tuto vyzkumnou otdzku jsme ziskali z idaji v dotazniku, ktery
respondentky vyplnily bezprostfedné po ukonceni vyzkumu, a kde uvedly, kolik dni
v mésici opravdu mindfulness cvi¢eni provedly. Ziskané¢ udaje uvadime pro
prehlednost v nésledujicich tabulkdch, pficemz prvni znich popisuje skupinu
respondentek, s nimiZz jsme byli v intenzivnim kontaktu, a druhéd z nich skupinu, se

kterou jsme komunikovali pouze jednou tydné prostfednictvim emailu.
Tabulka 2 - Vysledky respondentek ze skupiny ¢. 1 (intenzivni kontakt)

POCET SPLNENYCH CVICENI

RESPONDENT C. ] }
Z CELKOVEHO POCTU 31

2 27
4 29
5 29
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Tabulka 3 - Vysledky respondentek ze skupiny ¢. 2 (kontakt jednou tydné)

POCET SPLNENYCH CVICENI

RESPONDENT C. , .
Z CELKOVEHO POCTU 31

1 20
3 31
6 31

Jak jsme jiz vysvétlili vjedné zpredeslych kapitol, kterd pojednéavala
o slozeni naseho vyzkumného souboru, jednu skupinu respondentek jsme motivovali
pravidelnou komunikaci, spoleénym vykonavanim jednotlivych cviceni po telefonu
a dal$imi bonusovymi materidly. Druhé skupiné respondentek jsme pouze jednou
tydné zaslali tydenni rozpis mindfulness cviceni a nad rdmec toho jsme je nijak vice

nemotivovali.

Nasim cilem a divodem, pro¢ jsme se pro takové rozdéleni vyzkumného
souboru rozhodli, bylo zjistit, do jaké miry ma vnéjs$i a pribézna motivace jedince

vliv na jeho ochotu aplikovat mindfulness.

Jak je ze ziskanych hodnot patrné, vysledky mezi skupinami nevykazuji
zadné vyrazné rozdily, které by bylo mozné generalizovat. Vliv na ochotu denné

aplikovat techniky vS§imavosti mohlo mit nékolik vnéjSich 1 vnitinich faktort.

Na zadkladé¢ vysledki naSich respondentek muzeme piredpokladat, ze
vyznamnou roli hréla spiSe motivace pocatecni — tedy to, jakym zpisobem byly
respondentky sezndmeny s tématem vyzkumu, zda jim byla technika mindfulness
pfedloZena srozumiteln€ a atraktivné a zda se podafilo respondentky pro aplikovani
vSimavosti nadchnout. Schneiderova k pocatecni motivaci uvadi: ,Uroveii pocatecni
motivace predikuje do znacné miry kvalitu a uspéSnost uceni.” (Schneiderova, 2003,
s. 25) Naopak se ukazalo, ze priibézna motivace u skupiny ¢. 2 nezajistila viditelné
lepsi vysledky ve srovnani se skupinou €. 1. Pravé naopak, ve skupiné €. 2, kterou

jsme v pribéhu vyzkumu nijak nemotivovali, se nachdzely dvé respondentky, které
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splnily vSech 31 cviCeni, coz se nepodafilo ani jedné zrespondentek ze skupiny

s prubéznou motivaci.

DalS§im vyznamnym faktorem, ktery pfispivd k ochoté konzistentné setrvat
u aplikovani mindfulness, je mira vnitini motivace a osobnostni faktory.
Schneiderova uvadi: ,,Vnitinimi motivy jsou potieby, postoje, z4jmy a hodnoty
Cloveéka...” (Schneiderova, 2003, s. 24) Pokud se jedinec o zkoumané téma sam
zajimd a vnima jej jako néco pifinosného v kontextu své osobnosti ¢i hodnot, je
pravdépodobnéjsi, ze u aplikovani mindfulness setrvd déle nez jedinec, ktery
podobnou vnitini motivaci postrada.

vvvvvv

pripad¢ spiSe motivace pocate¢ni. V nasem vyzkumu bylo klicové to, ze jsme pied
zahdjenim vyzkumu vSechny respondentky srozumitelné a atraktivné seznamili
s technikou mindfulness a s benefity, které mlze clovéku pfinést. Tato pocatecni
motivace nasledné pfispéla k tomu, Ze respondentky byly schopné u aplikovani
mindfulness setrvat 1 v pfipadé, ze jsme je nijak pribézné¢ nemotivovali
a nepodporovali. To poukazuje 1 na duleZitost vnitini motivace a na to, zZe vnitini

motivy taktéz posiluji ochotu techniku mindfulness aplikovat.

Je dilezité podotknout, Ze moznost vyvodit relevantni zavéry z naSeho
vyzkumu byla ovlivnéna velikosti vyzkumného souboru. Bylo by vhodné zopakovat
vyzkum jesté jednou a za stejnych podminek, ale na vétSim vyzkumném vzorku, aby

bylo mozné dosdhnout lepsich a objektivnéjSich vysledk.
Méni se postoje a nazory na techniku mindfulness v diisledku jeji aplikace?

Kazda z respondentek popsala alesponl jednu oblast, ve které po aplikovani

mindfulness zaznamenala zménu ve svém nazoru na tuto techniku.

V prvni fadé se jednalo o zménu nazoru na to, ze mindfulness je technika
casové narocnd. Nekteré z respondentek se pred zahdjenim vyzkumu domnivaly, Ze
neni moZzné se bchem kratké chvilky zklidnit nebo mély predstavu, Ze cviceni
v ramci mindfulness budou zdlouhavéjsi. Pét ze Sesti respondentek poté, co si

techniku mindfulness samy vyzkousely, svilj nazor zménily.
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Druhd zména néazoru se tykala moznosti zaclenéni mindfulness do bézného
zivota. Tti respondentky uvedly, ze se zpocatku domnivaly, ze v§imava cviceni
budou vyzadovat néjaké specidlni podminky ¢i pomicky, ale ptekvapilo je, ze
cviceni Casto vychdzela z béznych kazdodennich Cinnosti. Zjistily tak, ze je velmi

snadné zaclenit mindfulness do bézného Zivota, aniz by to ¢lovéka omezovalo.

Dvé respondentky uvedly, ze je piekvapilo, ze mindfulness jim pomohla
prohloubit poznani sebe sama. Zména ndzoru na mindfulness tedy v tomto piipade
spocivala v tom, ze pfed vyzkouSenim si této techniky se doty¢né respondentky
nedomnivaly, Ze by jim vSimavost mohla poskytnout necekany piinos v podobé
urcité miry sebepoznani. Uvedly, Ze se o sobé dozv€dély néco nového, a pravidelna

aplikace technik v§imavosti jim umoznila proziti hlubokych pocitl a emoci.

wewr

Jaké jsou nejéastéjsi bariéry v zarazeni technik mindfulness do béZného Zivota

jedince?

Jako nejcastéjsi prekdzku, kterd brani aplikovani mindfulness, uvedly
respondentky sebe sama — at’ uz se jednalo o lenost, nechut’ v§imavé cviceni vykonat
¢1 jiné povahové rysy. S touto prekazkou se setkaly Ctyfi respondentky. Zaroven
z jejich vypovédi vyplynulo, co jim pomdhalo piekazky tohoto druhu piekondvat —
jednalo se naptiklad o podporu blizké osoby ¢i o pfipomenuti si, Ze cviceni
nevyzaduje pfili§ ¢asu a muze Clovéku prospét. Jedna z respondentek mimo jiné
zminila, Ze ji pomdhala nami poskytnutd tabulka, ve které si respondentky
odskrtavaly splnéna cvi€eni. Vizudlni pomiicky podobného druhu tedy mohou byt

také pomoci, jak podobné piekazky prekonavat.

Kromé toho uvedly ctyfi respondentky jako piekazku cCas, nebo spiSe jeho
nedostatek. Jedna se naptiklad o vytizenost v priibéhu dne, kdy miize byt pro ¢lovéka
naro¢né najit si chvilku na zklidnéni a oprostit se od starosti a dalSich myslenek. Dle
vypovédi respondentek mize byt v takovém piipadé praktickou pomoci napldnovani
si cviceni v§imavosti dopfedu a nastoleni pravidelného rezimu v rdmci aplikovani
mindfulness. Respondentky také uvedly, Ze ptfekdazkou mize byt zména rezimu,
v disledku ¢ehoz je snadné na aplikovani mindfulness zapomenout nebo na n¢j

nenajit ¢as, protoZe jsme vystaveni jinému rezimu dne — napiiklad kdyz cestujeme.
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Posledni ptekazkou, se kterou se naSe respondentky setkaly, byla nestala mysl
a t€kavé myslenky, které ztézovaly aplikovani mindfulness u jednotlivych cviceni.
Tuto ptekazku uvedly ve svych vypovédich dvé respondentky. Z hloubkovych
rozhovort vyplynulo, Ze pomoci miize byt uvédomeéni si smyslu v§imavého cviceni
a toho, Ze se jedna o néco, co Cloveék dela pro své vlastni dobro. Tato myslenka
odpovida Castému pokynu v pribéhu mindfulness cviceni, ktery spociva v tom, ze
¢loveék by si mél svych tékavych myslenek povSimnout, ale misto toho, aby se jim

zacal vénovat, se pouze navratil k podstaté cviceni.
Jaky dopad miiZou mit techniky mindfulness na kvalitu Zivota jedinci?

Tti respondentky uvedly, Ze v dasledku aplikovani mindfulness nepocitily ve
svém zivoté, piipadné na kvalité svého zivota, zadné viditelné zmény. Tento
vysledek Ize vysvétlit mimo jiné tim, Ze dotycné respondentky se ve svém osobnim
zivoté vénuji konickiim, které¢ jim také pomahaji se odreagovat, piipadné se jiz
naucily samy, jak si odpocinout. Lze tedy pfedpokladat, ze je-li v Zivoté jedince
pritomna aktivita nebo Cinnost, kterd je odpocinkového razu — at’ uz se jedna
o odpocinek pasivni ¢i aktivni — mize mit velmi podobné G¢inky jako vSimavost,
a dokonce se mliZe jednat o urcitou podobu mindfulness, aniZ by si toho ¢lovek byl
védom. Z vypovédi respondentek vyplynulo, Ze se miiZze jednat o pobyt v piirodé ¢i

o pfitomnost domaciho mazlicka.

Nas vyzkum také ukazal, ze aplikovani mindfulness mize vést k tomu, Ze se
¢loveék nauci védomée zklidnit, a€ to pro néj z povahovych diivodl zpocatku mize byt
nepfirozené ¢i t€zké. Dvé respondentky uvedly, Ze dopad mindfulness na kvalitu
jejich Zivota se projevil ve schopnosti zklidnit se, a zaroven uvedly jako osobni
prekazku v aplikovani mindfulness nestdlou mysl ¢i t€kavé myslenky. Vidime tedy,
setrvat chvili v klidu a zpomalit, ale z vyzkumu vyplynulo, Ze setrvalym aplikovanim
mindfulness se Clovék muze naucit tuto prekazku alespont v malé mife piekonat

a naucit se technikam, které mu pomohou se zklidnit.

U jedné respondentky se také objevil ndzor, ze aplikovani mindfulness muize
¢lovéku pomoci posilit schopnost vS§imat si véci a detailt okolo sebe a tuto schopnost

také pfenést mimo ramec v§imavych cvi€eni do béZzného Zivota.
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Jaké faktory brani zaclenéni techniky mindfulness do §kolniho prostiedi?

Ukazalo se, Ze nej¢astéji vnimanym faktorem, ktery by mohl brénit zaclenéni
mindfulness do Skolniho prostiedi, byl negativni postoj ucitelti k samotné technice.
Mize jit o neochotu zkouset néco nového, coz miize byt problémem piedevSim
u pedagogt diive narozenych, ktefi jsou zvykli na sviij zptisob vyucovani a nejsou
naklonéni zménam. Podobny postoj nicméné mohou zaujimat i dalsi pedagogové bez
ohledu na vék. Lze tedy tvrdit, Ze nutnou podminkou k zaclenéni mindfulness do
Skolniho prostiedi je ur¢itd mira ochoty k seberozvoji u pedagogii, coz je nepochybné
velmi individudlni. V ramci hloubkovych rozhovort dokonce zaznél névrh na feSeni
podobné piekazky, konkrétné aby se technikou mindfulness zabyval v rdmei urcité
Skoly pouze jeden pedagog, ktery pro to ma predpoklady, a ten by nasledné
zprostiedkovaval v§imavost dalSim pedagogim ¢i dochazel do hodin a aplikoval
mindfulness s détmi. Tento napad je velmi podobny jedné z mozZnosti integrace
mindfulness do $kol, ktery jsme zminili jiz v teoretické ¢asti — zprosttedkovani

mindfulness prostfednictvim externiho odbornika. (Rechtschaffen, 2014)

Také se objevil nazor, podle kterého je kliové, aby mél pedagog vlastni
zkuSenost s technikou mindfulness a sam byl pfesvédcen o jeji praktinosti — pouze

tehdy bude schopen tuto techniku pouZivat v rdmci vyucovani.

MIw e

techniky. Jestlize pedagogicti pracovnici nevédi, co mindfulness obnasi, jakou
podobu ma ¢i jaké benefity s sebou piinasi, je zcela logické, Ze se bude jednat
o prekazku v zaclenéni této techniky do Skol. Neinformovanost se nicméné netyka
pouze uciteld, ale i rodict a dalSich osob v okoli ditéte. Pokud totiz nebudou nalezité
obeznameni s touto technikou, mohli by se domnivat, Ze se jedna o néco
neuzite¢ného ¢i dokonce skodlivého. Rechtschaffen naptiklad uvadi, ze ve svém
pedagogickém pusobeni, do kterého zacleniuje mindfulness, se jiz n€kolikrat setkal
s obavami rodict, ze kdyz jsou jejich déti vyuCovany vSimavosti, jsou vyucovany
prvkim buddhismu ¢i jiného naboZenstvi. (Rechtschaffen, 2014) Pokud chce tedy
pedagog mindfulness do své vyuky zaclenit, je nezbytné dikladné sezndmit veskeré

okoli dit€te s tim, co mindfulness skute¢n€ znamena.
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Posledni moznou bariérou, ktera z naseho vyzkumu vyplynula, je neochota
déti spolupracovat. Ze zkuSenosti respondenti nicméné vyplynulo, Ze pfitomnost
ditéte, které vykazuje nechut’ se na urcité aktivit¢ podilet, neni nic neobvyklého
a tento problém lze fesit vhodnym usmérnénim, aby kvili jednotlivei neutrpél cely
kolektiv. Jindy se mize pedagog setkat s tim, ze urcité cviceni nebude bavit vice déti
— v takovém piipadé je kliCové, aby pedagog cviceni vybiral s ohledem na kolektiv
déti a jejich povahové rysy. Resenim také mize byt zvoleni cvieni, které je spise

aktivizacniho razu, coz mize déti bavit vice nez jen klidové relaxacni cviceni.

6.1 Doporuceni pro praxi

Diky nasemu vyzkumnému Setfeni jsme zjistili, ze lidé, ktefi si techniku
mindfulness zatim na vlastni kizi nevyzkousSeli, maji o vSimavosti ¢asto zkreslené
predstavy. Z vypovédi naSich respondentek vyplynulo, Ze aby tyto pfedstavy byly

napraveny, je nutné se s mindfulness seznamit nejen teoreticky, ale i prakticky.

Jiz v teoretické ¢asti jsme si uvedli, Ze ackoliv jsou v Ceské republice uréité
snahy o uvedeni mindfulness do oblasti Skolstvi, vétSina pedagogti ¢i déti toho
o vS§imavosti mnoho nevi, a pokud ano, jejich pfedstavy o této technice nemusi byt

pravdivé.

Je tedy velmi dilezité usilovat o to, aby osoby zajiStujici vzdélani ziskaly
osobni zkuSenost s technikou mindfulness a opravdu porozumély tomu, v ¢em
vSimavost spociva. Je nutné, aby se o této technice dozvédély nejen teoreticky, ale
aby si také jednotliva cviceni samy vyzkousSely a diky tomu pochopily, jak je mozné
mindfulness vyuzit v oblasti vzdélavani — at’ uz pro samotné pedagogy nebo pro déti.
Nami provedeny vyzkum mize pedagogiim pomoci poucit se z prozitkli a vypoveédi
nasSich respondentek. Mohou pochopit, pro¢ je nutné si techniku mindfulness osobné
vyzkouSet — aby se ¢loveék sam presvédcil, Ze urcité predstavy o této technice mohou
byt pouze zkreslené. Mohou také ziskat pfedstavu o tom, s jakymi piekazkami se
mohou setkavat, pokud budou chtit mindfulness aplikovat, ajak je moZné je
prekonat. Dale jim naSe vyzkumné Setfeni mize pomoci zjistit, jaky dopad mlze mit
technika mindfulness na kvalitu jejich Zivota a co diky ni mohou ziskat. A

v neposledni tadé¢ pak mohou cerpat ze zkuSenosti naSich respondentek a byt
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pripraveni na prekdzky, které mohou nastat pfi snaze zaclenit techniku mindfulness

do Skolniho prostredi.

Bylo by vhodné, kdyby si pedagogic¢ti pracovnici tuto praci precetli a dospéli
k uvédoméni, ze techniky mindfulness mohou byt pfinosné a snadno zaclenitelné do
pedagogické praxe. Nasi prace lze vyuzit k teoretickému obeznameni se s vSimavosti
a k pouceni se ze zkuSenosti nasich respondentek. Na zaklad¢ ukézkovych materialt
uvedenych v pfilohdch je také mozné vyzkouSet si nckterd cviceni, kterd jsme
ptipravili pro nase respondentky. Tato cviceni jsou vhodna i pro déti, proto mohou
slouzit jako ukdzka moznych konkrétnich cvi€eni, kterd jsou vyuzitelnd i ve Skolnim

prostiedi.
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7. ZAVER

V teoretické Casti nasi prace jsme se veénovali tématu duSevni hygieny,
vramci které jsme si predstavili koncept mindfulness jako techniku uplatiiujici
principy psychohygieny. VSimavosti jsme se poté vénovali do vétsi hloubky —
vysvétlili jsme jeji podstatu, stejné jako jeji zékladni vlastnosti, postojové faktory
nutné k GspéSnému aplikovani mindfulness a prokdzané benefity pramenici
z uplatiovani vSimavosti. Ukazali jsme si také, jaké mylné piedstavy o technice
mindfulness mezi lidmi panuji a nastinili jsme si stru¢ny piehled o plivodu
vS§imavosti. V zavéru teoretické ¢asti jsme uvedli mindfulness do kontextu Skolstvi
avysvétlili jsme, pro¢ je vSimavost dulezitd a uzite¢nd jak pro pedagogické
pracovniky, tak pro mladistvé. Nakonec jsme stru¢né nastinili situaci v Ceské

republice, co se snahy o zaclenéni mindfulness do Skolstvi tyce.

Praktickd ¢ast nasi prace se vénovala kvalitativnimu vyzkumu, jehoz cilem
bylo zjistit, jaké faktory maji vliv na ochotu jedinct aplikovat mindfulness. Zjistili
jsme, ze podstatnd je predev§im pocatecni motivace a Ze velkou roli hraje také
vnitini motivace jedince — zda a do jaké miry se o dané téma sam zajima. Podafilo se
nam také ziskat pfehled o tom, zda a jak se méni nazory na mindfulness poté, co si
tuto techniku jedinec sam vyzkous$i. Potvrdilo se, ze lidé se Casto domnivaji, ze
technika mindfulness je ¢asov€ narofna ¢i neslucitelnd s béznym Zivotem, a Ze
v disledku jednotlivych cviceni mlze cloveék zjistit, ze tyto pifedstavy nejsou
spravné. Dale nds zajimalo, s jakymi piekazkami se ¢lovék mlze setkavat, snazi-li se
mindfulness konzistentné¢ aplikovat. Z vyzkumu vyplynulo, Ze se pfedevS§im jedna
onechut ¢i lenost, Casové piekdzky ¢i nestdlost mysli a Ze lze tyto piekazky
prekonavat naptiklad tim, Ze si ¢lovék dopiedu urci, kdy v§imavé cviceni provede,
nebo se navrati ke smyslu daného cviceni a pfipomene si, co diky aplikovani
mindfulness muze ziskat. DalSim tématem, kterému jsme se vénovali, byly zmény
v zivoté, které mulze vSimavost zplsobovat. Vyzkum ukézal, Ze v nékterych
pfipadech cloveék Zadné zmény pocitit nemusi — zvlasté pak, je-li sdm naucen se
n¢jakou relaxacéni aktivitou odreagovat. Mindfulness miize nicméné ¢lovéku pomoci
naucit se zklidnit a posilit schopnost v§imat si drobnosti okolo sebe v kazdodennim

zivoté. Nakonec jsme se zabyvali moznymi piekézkami v zaclenéni mindfulness do
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Skolniho prostiedi — zjistili jsme, Ze se piedev§im mulZze jednat o negativni postoj

pedagogli k této technice, neinformovanost ¢i neochotu déti spolupracovat. Tyto

ptekazky lze piekonavat zvolenim vhodného a redlného zplisobu zaclenéni techniky

mindfulness do Skolstvi, dikladnym obeznamenim vSech stran s touto technikou

a volbou jednotlivych cvieni s ohledem na specifika kolektivu déti, pro které je

cviceni piipravovano.

Na konec této prace jsme pftistoupili ke konkrétnim doporucenim, které zde

pro piehlednost shrnujeme:

Osobni zkuSenost s mindfulness je nezbytnym prvnim krokem pro zbaveni se
pfedsudkt vii¢i v§imavosti a pro to, aby bylo mozné techniky mindfulness
uvést do skolniho prostiedi.

Chceme-li usilovat o zaclenéni mindfulness do $kolniho prostfedi, je velmi
dalezité obeznamit pedagogické pracovniky s tim, jaké benefity aplikovani
mindfulness pfindsi.

Stejné tak je dulezité, aby pedagogiéti pracovnici, ktefi chtéji mindfulness do
své vyuky zafadit, byli pfipraveni na mozné piekazky, se kterymi se mohou
setkat — at’ uZ pfi aplikovani v§imavosti v osobnim Zivoté ¢i pii aplikovani
mindfulness ve §kolnim prosttedi.

Tato prace muze piispet k obeznamendi se s vyse uvedenymi body, stejné jako
s teoretickym tvodem do tématu mindfulness, ktery je nezbytnym zakladem

pro aplikovani v§imavosti.

Véfime, Ze naSe snaha poukéizat na prakticnost a vyuzitelnost techniky

mindfulness pifinese své ovoce a podafi se nam obezndmit Sir§i vefejnost

s v§imavosti, jejimi benefity a redlnymi zpusoby, jak tuto techniku vyuzit k duSevni

hygien¢ a ucit jejim principtim mladou generaci.
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PRILOHA P 8: UVODNIi INFORMACE PRO SKUPINU C. 1 (INTENZIVNi
KONTAKT)

Po dobu jednoho mésice si kazdy den vyzkousis jedno cvi¢eni techniky
mindfulness.

Cviceni jsou kratka a nenaro¢na - jen par minut denné!

Kdy?

Cely experiment se bude konat v priib&hu prosince 2020.

Jak to bude probihat?

Abych ti ushadnila celou mésiéni cestu i jednotlivd cviéeni, budeme spolu v
pravidelném kontaktu a se v8im ti budu pomahat. Dvakrat tydné budeme
cvic¢eni délat spolecné (napf. formou videohovoru ¢i telefonatu), po zbytek
tydne je budes provadét ty sama.

Pfed za¢atkem nového tydne té vzdy kontaktuji, abychom si naplanovaly dvé
"schiizky", kdy budeme cviceni délat spoleéné. Neboj se, pljde pfiblizné o
deset minut 8asu. Pfi t&chto schiizkach ti vie vysvétlim a dané cviéeni si
vyzkousime obé dvé.

V ostatni dny tydne budes délat cviceni sama. Zadani a pfesné instrukce ti
posglu emailem vZdy veéer pfedem. Tvym Ukolem pak bude si zadani predist a
cviceni splnit.

Uvodni informace 1
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Tip: Pred zalatkem experimentu se zkus zamyslet, kdy pro tebe bude
nejsnazsi cvi¢eni provést. Rdno po probuzeni? Veéer pred usnutim? KdyZ si z
toho vytvofi§ ndvyk, ktery budes délat denné ve stejnou dobu, pomiize ti to
vytrvat!

K dispozici bude$ mit tabulku, ve které si budes$ odskrtavat policka na
zakladé toho, zda jsi ten den cvi€eni spinila. Tu ti emailem poSlu v
nasledujicich dnech a vysvétlim ti, jak s ni pracovat.

Co se bude dit ted?

Prvni krok jsi spinila - pfe¢etla sis toto shrnuti a za to ti moc dékuji! Ted uz
bych ti jen rada stru¢né sdélila, co té ¢eké v dalsich dnech nez experiment
zacne.

« Na mail ti poslu dotaznik na téma mindfulness. Ten prosim vypli a odesli,
a to nejpozdéji do étvrtka 26.11. Od jeho vyplInéni se odviji dalsi postup,
proto uvadim "deadline" jeho odeslani.

« V patek 2711 ti mailem poslu struény motivaéni dopis - jeho Ucelem je
povzbudit t& a nadchnout té pro to, co té ¢eka. Prosim, prelti si jgj.

e V sobotu 28.11. ti na mail poslu jesté jeden dopis. Bude obsahovat struény
teoreticky uvod k technice mindfulness. Prosim, aby sis jej nejpozdéji do
konce listopadu proéetla (tedy nez zacnes plnit jednotliva cviceni).
PomdZe ti ziskat konkrétngjsf pfedstavu o tom, co to mindfulness je, a
bude pak pro tebe snazéi pinit vdechna cvideni v prib&hu mésice.

« Do konce listopadu té kontaktuji, abychom se domluvily na nasich
"sezenich", kdy cviéeni budeme délat spoleéné. Pfizplsobim se ti tak, aby
ti to co nejvice vyhovovalo. Pak uz té jen ¢eka mési¢ni cesta vSimavosti a
plnéni jednotlivych dennich cviéeni.

Zavérem
To je prozatim v8e! O dalsim prdbéhu po ukonéeni experimentu té budu
informovat.

Pokud by jsi v tuto chvili méla néjaké otazky, nevahej mé kontaktovat.

Preji ti pfijemnou véimavou cestu a doufam, Ze si ji uzijes!

Uvodni informace
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PRILOHA P 9: UVODNI INFORMACE PRO SKUPINU C. 2 (KONTAKT
JEDNOU TYDNE)

Uvodni informace DISTANT

Co?
Po dobu jednoho mésice si kazdy den vyzkousis jedno cviéeni techniky

mindfulness.

Cviceni jsou kratka a nenaro¢na - jen par minut denné!

Kdy?

Cely experiment se bude konat v priibéhu prosince 2020.

Jak to bude probihat?

Na zacatku kazdého tydne ode mé mailem obdrzis rozpis jednotlivych
cviceni na dany tyden.

Tip: KdyZ ti tydenni pldn pfijde, vytiskni si ho - kdyZ ho budes mit nékde na
ocich, bude ti slouzit jako pfipominka, aby jsi kaZzdy den dané cviceni spinila.
Ale samozfejmé mizes vyuZit i jeho elektronické podoby.

Tvym Ukolem bude najit si kazdy den chvilku ¢asu na cviéeni, které k danému
dni podle planu patfi.

Tip: Pred zacatkem experimentu se zkus zamyslet, kdy pro tebe bude
nejsnazsi cvideni provést. Rdno po probuzeni? Viecer pied usnutim? Kdyz si z
toho vytvoiis ndvyk, ktery budes délat denné ve stejnou dobu, pomiZe ti to
vytrvat!

Uvodniinformace DISTANT 1
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Ni¢eho se neboj. V tydennim planu budes$ mit k jednotlivym cviéenim pfesné
instrukce, které ti feknou, co pfesné mas délat. Hlavné si cviéeni uzij, nech se

7o

vést svou intuici a délej cviéeni tak, aby ti to bylo pfijemné.

Co se bude dit ted?

Prvni krok jsi splnila - pfecetla sis toto shrnuti a za to ti moc dékuji! Ted uz
bych ti jen rada stru¢né sdélila, co té ¢eké v dalSich dnech nez experiment
zacne.

« Na mail ti poslu dotaznik na téma mindfulness. Ten prosim vypli a odesli,
a to nejpozdéji do patku 27.11. Od jeho vypInéni se odviji dalsi postup,
proto uvadim "deadline" jeho odeslani.

¢ V sobotu 28.11. ti na mail posiu podobny dopis jako je tento. Bude
obsahovat struény teoreticky Givod k technice mindfulness. Prosim, aby
sis jej nejpozdéji do konce listopadu proéetla (tedy nez zaénes plnit
jednotliva cvi¢eni). Pom(ze ti ziskat konkrétn&jsi pfedstavu o tom, co to
mindfulness je, a bude pak pro tebe snazaf pinit vdechna cviceni v pribéhu
mésice.

e V nedéli 29.11. ve své emailové schrance najdes prvni tydenni plan s
rozpisem jednotlivych cviéeni. Midzes$ si ho vytisknout nebo alespofi uloZit
nékam, kde bude snadno dostupny.

¢ Pak uz té Cekaji jen samotna cviCeni - kazdy den prosim spli cviceni,
které k danému dni najdes v rozpisu.

Zavérem

To je prozatim v3e! O dal3im pribéhu po ukon¢eni experimentu té budu
informovat.

Pokud by jsi v tuto chvili méla néjaké otazky, nevahej mé kontaktovat.

Preji ti pfijemnou véimavou cestu a doufam, Ze si ji uzijes!

el

Uvodni informace DISTANT
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PRILOHA P 10: MOTIVACNI DOPIS PRO SKUPINU C. 1

NezZ zacheme.

"..abychom mindfulness dobre porozuméli, musime ji spise
zaZit neZ znat definici."

Jsme na zaéatku nasl mésicni cesty. Jsem moc rada, Ze ses rozhodla zapojit

.....

techniky mindfulness.

Uvodni citdt je velmi pravdivy - mindfulness je néco, co se slovy téZko
predava. Ty mas velkou vyhodu, protoZze svou ochotou zapojit se do naseho
experimentu sis oteviela cestu k vlastni zkusenosti s touto technikou. A pokud
u praktikovani jednotlivych malych cvieni vytrvas, na konci bude$ schopna
zhodnotit, zda se opravdu jednd o tak skvélou a pfinosnou metodu, jak se o ni
viude mluvi.

Jestli mas néjaké obavy nebo pochybnosti, nic si z toho nedélej - je to
naprosto pochopitelné. Chystas se vyzkouset néco Uplné nového, co jsi nikdy
predtim nedélala. Ale véFim, Ze sama zjisti§, Ze nejde o nic t&Zkého - naopak,
cviceni, ktera té Cekaji jsou snadna a zédbavna. SnaZila jsem se je pfipravit tak,
aby té bavila. Ob&as budeme mindfulness praktikovat spolu formou

NezZ zacneme.
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videohovoru a jindy ti pokyny poslu v podobé audia nebo videa, které ti vie
vysvétli a navede t& spravnym smérem. Nékdy se zase bude mindfulness
cviceni to&it okolo dobrého jidla, vofavého hrnku kavy nebo jiné pifjemné
zalezitosti... To zni dobfe, ne?

Pamatuj - nejsi v tom sama. Stejné jako ty, i ja si kazdy den vyhradim nékolik
minut na cvic¢eni mindfulness. Navic jsem tady pro tebe - kdyby ti héco nebylo
jasné, chtéla ses na néco zeptat nebo bys jen chtéla podporu, protoze se ti
zrovna ten den viibec nebude chtit, mizes mi kdykoliv zavolat a popovidat si
Se mnou.

| kdyzZ jsme si v Uvodu fekli, Ze je lepsi zaZit mindfulness na vlastni k{zi,
rozhodné neni na $kodu znat i trochu teorie - co pojem mindfulness vlastné
znamena, co je pro néj typické a podobné. Abych té ale pfili§ nezahltila,
podobny struény dopis s teoretickym uvodem do mindfulness ti posiu v
nasledujicich dnech.

Zatim ti preji, at se hezky naladi$ na to, co nas v nasledujicim mésici ¢eka.

Tésim se na spolupraci a véfim, Ze si to uzZijeme.

Nez zagneme.
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PRILOHA P 11: NECO MALO O MINDFULNESS

Néco malo o mindfulness

Uvodem

Vitej u stru¢ného ¢lanku o tom, co to vlastné technika mindfulness je! Dékuiji,
Ze sis jej oteviela a pfeji ti pfijemné ¢teni.

Informace, které nasleduji, ti pomohou vytvofit si jakysi teoreticky zaklad, na
kterém pak mize$ budovat svou vlastni zkuSenost s aplikovanim této techniky

v konkrétnich cvicenich. To té ¢eka uz za chvilku - v Utery, v prvni prosincovy
den, zacindme!

Definice mindfulness

Rada bych na zacatek zddraznila, Ze pojem mindfulness je totoZny s pojmem
viimavost. V8imavost je Eesky ekvivalent k mindfulness, tudiz at uz nékde
uvidi§ uvedeno mindfulness nebo véimavost, je to jedno a to samé.

Definic pro mindfulness existuje mnoho, ale vybrala jsem pro tebe definici od
Jona Kabatt-Zina - &lov&ka, ktery v oblasti mindfulness sehral velmi dlleZitou
roli.

V&imavost definuji jako uvédomovani skrze zamérné
vénovani pozornosti, v pfitomném okamziku a bez
posuzovani.

Néco malo o mindfulness
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Jinymi slovy se jednd o schopnost neustéle vénovat pozornost tomu, co
prozivdme nebo byt si piné védomi toho, co se pravé odehrava - at uz kolem
nas nebo uvnitf nas (v nasi mysli a v nasem téle).

Jon Kabatt-Zin
Jakou roli sehrél tento ¢lovék v oblasti techniky mindfulness?

Jon Kabatt-Zin je profesorem mediciny a jeho osoba je vyznamna proto, Ze asi
pred &tyficeti lety vytvoFil program proti snizovani stresu, ktery je uvddén
pod zkratkou MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).

Jednd se o léCebny program pro zvladani stresu, ktery prostiednictvim
techniky mindfulness pomaha i s Iéébou depresi, tizkosti,
psychosomatickych onemocnéni nebo dokonce chronickych bolesti.

Jon Kabatt-Zin je tedy povazovan za jednu z Ustfednich osob, které prispéli ke
zpopularizovani techniky mindfulness.

Mindfulness neni:

V jedné knize na téma mindfulness je velmi hezky uvedeno, jaké myty a
nepravdy o vS§imavosti mezi lidmi panuji. Rada bych se s tebou o nékolik z
nich podeélila - spousté lidi totiz tyto zkreslené pfedstavy brani v tom,
vyzkouset sami na sobé pozitivni u¢inky véimavosti.

Mindfulness tedy neni...

« ...meditace. V3imavost je soucasti kazdodenniho zZivota a cilem je
aplikovat ji i v nejbé&znéjich okamzicich v prib&hu dne.

» ...Basové omezena. V&mavost mlze byt otdzkou byt i malé chvilky v
prdibéhu dne a navic ji mizes cviéit u jakékoliv &innosti, kterou bézné
délds.

« ...zavisla na prostfedi. Viimavost mizes aplikovat kdekoliv - a mozna
bude$ piekvapena, Ze i hluéné misto ti miZe poskytovat skvélou
pfilezitost k tomu, procvicit si techniku mindfulness.

 ...vymazani my3lenek. | v priib&hu praktikovani viimavosti se myslenky
dostavuji - je to naprosto normalni. Cilem neni je vymazat - pouze si je
uvédomovat a tfeba svou pozornost zase namifit tam, kam chceme.

Néco malo o mindfulness
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Nerada bych té zahlcovala pfili§ mnoho informacemi - doufam tedy, Ze ti tento
strucny prehled pomohl ziskat néjakou pfedstavu o tom, co to mindfulness
neboli viimavost je. Zanedlouho si to koneckoncl sama vyzkousis!

Preji ti zatim krdsné dny a dékuji ti, Ze sis tento dopis pfecetla.

el

Néco malo o mindfulness
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PRILOHA P 13: UKAZKA DENNICH CVICENI PRO SKUPINU C. 1

Den1

Ruka v pést (3-5 minut)

Zkus sevFit obé ruce pevné a co nejvétsi silou v pést.
Drz ruce zataté dokud nenapocitas do deseti.
Pak ruce povol a Upiné uvolni, klidné ruce protiepej nebo prsty prohybej.

Jak se citis? Co citi$ ve svych rukou? Jaky je to pocit? Zkus ten pocit po
uvolnéni obou rukou pozorovat co nejdéle dokud neodejde...

Opakuj cviceni po ur¢enou dobu. Zkus pfi novém opakovani rozeznat noveé
pocity a prozitky.

Vhnimej napéti v rukou, kdyz je svirds pevné v pést a naopak pocit uvolnéni,
ktery se dostavi, kdyz stisk povolig.

Bylo to pokazdé stejné? Jak se citi$ po dokonéeni cviéeni?

Je pro tebe snadné soustiedit se pouze na dany prozitek? Pokud zjisti$, ze jsi
mysli jinde, navrat svou pozornost k tomu, co citi$ ve svém téle, kdyz
opakujes toto cvi¢enl a soustfed se jen na to.

Den 1
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PRILOHA P 14: UKAZKA TYDENNIHO PLANU PRO SKUPINU C. 2

Vitdm té u prvniho tydne praktikovani techniky mindfulness a zéroven ti dékuji
za to, Ze tady jsi a chystas se vyrazit na nasi mési¢ni cestu viimavosti.

V tomto souboru mas rozepsana jednotliva cviéeni na kazdy den. Zaéindme
prvnim prosincem, tedy v Utery - proto zde chybi pondéli.

Prosim té&, aby sis kazdy den vyhradila chvilku na cvi¢eni podle tohoto
rozpisu. Vedle nazvu je v zavorce vidy uvedeno, jak dlouho by ses danému
cviceni méla vénovat.

Predtim, neZ se do cvi¢eni pustis, si pifecti podrobné instrukce, které jsem ti
k nému sepsala. Pomohou ti cviéeni sprévné provést a navedou té spravnym
smérem.

Preji ti krdsny tyden a doufam, Ze si svou prvni zkusenost s mindfulness uZzijes!

Utery 1.12.
VSimavé piti kavy nebo éaje (5 minut)
Nas viimavy experiment zahajime hrnkem dobrého teplého napoje! Tésis se?

Pfiprav si svoji kavu nebo €aj tak, jak to délas obvykle a v &ase, na ktery jsi
zvykla.

Pfi piti své kdvy nebo &aje se nevénuj nicemu jinému. Nepouzivej telefon ani si
necti - vénuj se pouze piti svého teplého napoje.
VsSimej si toho, jak beres hrnek s kdvou nebo ¢ajem do ruky. Jak hrnek

vypada? Jaké to je, kdyz ho drzi§ v rukou?

Tyden 1
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Zapoj tichové bufiky - jak ndpoj voni? Co v tobé ta viing vyvoldva?

V3imni si pocitd, které mas tésné pied tim, nez se poprvé napije$. Nechej ndpoj
chvili v Ustech a zkoumej jeho chut.

V&imni si svych myslenek. Mysli§ na néco jiného? Zkus si své myslenky jen
uvédomit a rozhodni se nevénovat jim v tuto chvili pozornost. Misto toho svou
pozornost navrat zpatky ke svému napoji.

Jak se pfi piti napoje c¢iti§? Nic nehodnot ani neposuzuj, jen pozoruj. UZij si
tuto v&imavou chvilku.

Stieda 2.12.

Hra na pozorovanou (3-5 minut)

Vyber si jakykoliv predmét v okoli (tuzku, poéitatovou mys nebo néjaky kus
obleceni) a po uréenou dobu se na néj soustred.

Predstavuj si, Ze jej vidi§ poprvé v Zivoté.
Dilkladné si v8imej jeho tvaru, struktury i konstrukce. Pokus se rozeznat co

nejvice jeho detailll. | kdyZ uZz mas pocit, Ze sis jej prohlédla dostateé¢né, vydrz
ho pozorovat jesté chvili (zkus to vydrzet celych p&t minut).

Pokud se ti zacnou toulat myslenky, pouze si je uvédom. Rozeznej, o jaké
myslenky jde, a rozhodni se nevénovat jim ted pozornost. Vrat svou pozornost
k pfedmétu, ktery pozorujes.

Jakou barvu ma? Jaké pocity v tobé vyvolava? Uklidiuje t&€? Vnimej, jak se pfi
jeho pozorovani citis.

Ctvrtek 3.12.

Ruka v pést (3-5 minut)

Zkus sevrit obé ruce pevné a co nejvétsi silou v pést.

Drz ruce zataté dokud nenapoditds do deseti.

Pak ruce povol a UpIné uvolni, klidné ruce protiepej nebo prsty prohybe;.

Jak se citi§? Co citi$ ve svych rukou? Jaky je to pocit? Zkus ten pocit po
uvolnéni obou rukou pozorovat co nejdéle dokud neodejde...

Opakuj cviéeni po uréenou dobu. Zkus pfi novém opakovani rozeznat nové
pocity a prozitky.
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PRILOHA P 8: DOTAZNIK MINDFULNESS (PRED ZAHAJENIM
VYZKUMU)

Mindfulness (vSimavost)

Dotaznik zaméreny na techniku mindfulness (v§imavost).

Zkouma Sirsi souvislosti spojené s touto technikou (oblast psychohygieny), mapuje
sebereflexi respondentl vzhledem k jejich Zivotospravé a zéroven umoziuje ziskat prehled
o jejich informovanosti o daném tématu pred zahajenim samotného experimentu.

1. Prosim, uvedte vase jméno:

2. Uvedte prosim, jakou profesi vykonavate:

3. 1. Jste ve svém povolani vystavena stresu a stresovym situacim?

Oznacte jen jednu elipsu.

() vibec
() Vyjimegné
() Casto
(__) Denné

4. 2. Myslite si, Ze jste osoba, které hrozi syndrom vyhofeni?

Oznacte jen jednu elipsu.

—
{__JAno

N = -
) Mozna

A8

—
\

) Ne

f“ﬁ"} Neznam vyznam pojmu syndrom vyhoreni
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5. 3. Do jaké miry dodrzujete zasady psychohygieny? (na stupnici 1-5, 1 je nejlepsi, 5
je nejhorsi)

Oznacte jen jednu elipsu.

)
2
(s
4
(s

{ ) Neznam pojem psychohygiena

6. 4. Jaké relaxa¢ni metody v rdmci psychohygieny znate? (pokud zadné neznate,

napiste "zadné neznam")

7. 5. Aplikujete vy sama néjakou takovou metodu? Pokud ano, jakou? (pokud ne,
napiste "ne"

8. 6. Co sivybavite pod pojmem mindfulness neboli véimavost? (pokud vam pojem
nic nefika, napiste "nevim")

9. 7. Vyzkousela jste vy sama jiz nékdy techniku mindfulness (v§imavost)?

Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano
{__JNe
) Jing

75



10. 8. Byla jste na skoleni mindfulness neboli vS§imavosti?

Oznadte jen jednu elipsu.

D Ano
D Ne
() Jing:

11. 9. Jak byste ohodnotila kvalitu svého spanku? (na stupnici 1-5, 1je nejlepsi, 5 je

nejhorsi)

Oznacte jen jednu elipsu.

O
2
s
Oa
s

12.  10. Mate potize se spankem?

Oznacte jen jednu elipsu.

D Ano
O Ne

13.  11. Jaké jsou pfi¢iny vasich potizi se spankem?
Zaskrtnéte véechny platné moZnosti.
[ ] Potize s usinanim
D Budim se prilis brzy
[ ] Nespavost
D Spankova porucha

[]Jiné

[ ] Zadné potize nemam
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14.

15.

16.

17.

12. Kolikrat tydné se vénujete aktivnimu pohybu? (jakakoli forma aktivniho
pohybu, nemusi jit jen o sport)

Oznacte jen jednu elipsu.

() Aktivnimu pohybu se pravidelné nevénuji
() 1x-2xtydné

() 3x tydné a Eastgji

13. Jak byste ohodnotila vasi zivotospravu? (kombinace spanku, pitného rezimu,
stravy a pohybu, stupnice 1-5, pricemz 1 je nejlepsi a 5 je nejhorsi)

Oznacte jen jednu elipsu.

OO
2
s
Y
s

14. Existuje aktivita, kterou pravidelne délate pro sebe? Pokud ano, o jakou

aktivitu se jedna? (pro sebe = zajmova aktivita, ¢innost pro zabavu, uvolnéni,
odpodinek, apod.)

15. Napiste prosim stru¢né, v ¢em je vam tato aktivita prinosem. (Pokud zadnou
takovou aktivitu pravidelné nedélate, napiste "zadné takové aktivité se
nevénuji".)
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18.  16. S jakym tvrzenim ohledné této aktivity se ztotoZnujete?

Oznadte jen jednu elipsu.

Q Kdyz se této aktivité vénuji, jsem na ni spiSe pIné soustfedén a nejsem mysli jinde.

D Kdyz se této aktivité vénuji, spiSe se mi nedari piné se na ni soustredit a jsem
myslenkami jinde.

(:) Zadnou aktivitu "pro sebe” pravidelné nedélam.

19. 17. Stava se vam, Zze se nemuzete soustiedit na &innost, které se v danou chvili

musite vénovat?

Oznacte jen jednu elipsu.

D Vibec
C}‘ Vyjimecné
() Casto
C) Denné

20. 18. Jak byste ohodnotila vasi schopnost zorganizovat si svlj ¢asu? (ha stupnici 1-
5, 1je nejlepsi, 5 je nejhorsi)
Oznacte jen jednu elipsu.

i
o2
s
4
s

21.  20. Jakou souvislost ma podle vas organizace ¢asu a mira zazivaného stresu?
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22, 21. S jakym tvrzenim se spise ztotoznujete?

Oznadte jen jednu elipsu.
() Doma jsem spiSe obklopen/a prostredim, které ve mné vyvolava klid, nerozptyluje
mé a poskytuje mi prostor pro soustifedénou aktivitu &i kvalitni odpodéinek.

() Doma jsem spi$e obklopen/a prostiedim, kde se nachazi mnoho rozptylujicich
vlivi, nemohu se kvalitné soustredit a téZko nachazim prostor pro odpocinek.

23.  Jak pozitivni je vas vztah k sobé sama? (na stupnici 1-5, 1je nejlepsi, 5 je

nejhorsi)
Oznacte jen jednu elipsu.

O
2
s
a
s

24.  23.Do jaké miry se domnivate, ze by bylo vhodné zaclenit techniku mindfulness
do skolniho prostfedi? (at uz pro studenty, pedagogy ¢&i jiné pracovniky)

Oznacte jen jednu elipsu.

Q Naprosto ano
() Castetné ano
(:) Spise ne
Q Vibec ne

() Nevim, co pojem mindfulness znamena

25.  24. Zapojila jste se do experimentu, kdy po dobu jednoho mésice budete sama

na sobé aplikovat techniku mindfulness. V jedné vété prosim napiste, co od
tohoto experimentu ocekavate.
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PRILOHA P 8: DOTAZNIK MINDFULNESS (PO UKONCENI VYZKUMU)

Mindfulness (vSimavost) 2

Dotaznik zaméreny na techniku mindfulness (vS§imavost) po mésici aplikovani této metody.

*Povinné pole

1. Prosim, uved'te vase jméno: *

2. 1. Upfimné uvedte, kolik cvi¢eni jste v pribéhu mésice splnila. (z celkového poctu
31- prosim o peclivou odpovéd, je to dilezity udaj) *

3. 2. Jak byste na zakladé vlastni zkusenosti vysvétlila podstatu techniky
mindfulness? (napiste struéné viastnimi slovy) *

4. 3. Jak byste nékomu vysvétlila, jak konkrétné se technika mindfulness provadi?
(napiste struéné vlastnimi slovy, mizete uvést priklad) *

5. 4. Jak byste ohodnotila vasi zivotospravu v obdobi od 1.1.2021 doposud?
(kombinace spanku, pitného rezimu, stravy a pohybu, stupnice 1-5, pfiéemz 1je
nejlepsi a 5 je nejhorsi) *

Oznacte jen jednu elipsu.

(1

e

}3

4
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6. 5. Jak byste ohodnotila kvalitu svého spanku v obdobi od 1.1.2021 doposud? (na

stupnici 1-5, 1je nejlepsi, 5 je nejhorsi) *

Oznacte jen jednu elipsu.

&)
(a2
s
(s
s

7. 6. Jak byste ohodnotila svij vztah k sobé sama v obdobi od 1.1.2021 doposud? (na
stupnici 1-5, 1je nejlepsi, 5 je nejhorsi) *

Oznacte jen jednu elipsu.

O
')
(s
(O
(s

8. 7.V jakych oblastech jste v poslednim mésici pocitila zlepseni? *

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

|:| Odolnost viici stresu, zvladani stresu
[ ] Relaxace, vnitfni klid

D Produktivita, soustredénost

[ ] Kreativita

D Pozitivni pfistup k Zivotu

|:| Prace s tékavymi myslenkami

[ ] vztah k sobé samé

[ ] mj stav je stejny

Jiné: D
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9.

10.

11.

12.

8. Co bylo pri¢inou tohoto zlepseni? *

9. Nize jsou uvedeny nékteré rozsifené predstavy o technice mindfulness.
Prosim, zaskrinéte ty, které jste méla pfed zahajenim nasi spoluprace: *

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

[ ] Mindfulness = meditace.

D Cviéeni mindfulness je éasové naroéné.

!:I Cviceni mindfulness je zavislé na vhodném prostredi.

[:I Mindfulness znamena zbavit se vSech myslenek.

l:l Cviceni mindfulness je u¢inné jen tehdy, pokud dosahnu naprosté relaxace.
[]Zadne

Jiné: l:]

10. Nyni prosim zaskrtnéte, na které z téchto predstav jste v pribéhu
experimentu zmeénila nazor: *

Zaskrtnéte véechny platné moZnosti.

[ ] Mindfulness = meditace.

[:i Cviceni mindfulness je ¢asové naroéné.

D Cviceni mindfulness je zavislé na vhodném prostredi.

i:] Mindfulness znamena zbavit se vSech myslenek.

EI Cviceni mindfulness je ucinné jen tehdy, pokud dosdhnu naprosté relaxace.
[]zadne

Jiné: l:l

11. Co vas na technice mindfulness prekvapilo? (pokud Vas nic neprekvapilo,
napiste "nic") *
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13.  12. Co pro vas bylo nejvétsimi prekazkami plnit kazdodenni vS§imava cviceni?

(pokud zadné piekazky nebyly, napiste "zadné") *

14. 13. Co vam pomahalo tyto prekazky prekonavat? (pokud zadné prekazky nebyly,
napiste "zadné") *

15.  14. Do jaké miry se domnivate, Ze by bylo vhodné zaclenit techniku mindfulness
do skolniho prostredi? (at uz pro studenty, pedagogy ¢&i jiné pracovniky) *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Naprosto ano
() Castecné ano
C ) Spisene

{::3 Vibec ne

16. 15. Naplnila se oéekavani, ktera jste méla pfed nasi spolupraci? *

17.  16. Zde mate prostor pro své vlastni vyjadreni, pokud byste rada néco dodala:
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PRILOHA P 10: OTAZKY K POLOSTRUKTUROVANEMU ROZHOVORU

Stru¢né prosim predstavte sebe a své povolani.

Jak se zménily vaSe predstavy na techniku mindfulness zménily poté, co jste si

techniku mindfulness sama vyzkousela?

Pocitila jste n¢jaké zmény v disledku aplikovani mindfulness, pokud ano jaké?
S jakymi ptekazkami jste se v priab&hu experimentu setkavala?

Co vam pomohlo tyto ptekazky prekonavat?

Myslite si, Ze by bylo uzite¢né zatradit mindfulness do Skolniho prostiedi?

Zkuste prosim popsat néjaky konkrétni zplisob, jak zaclenit mindfulness do Skolniho

prostiedi:
Mate v umyslu dal aplikovat techniku mindfulness ve svém zivoté?

Mate v timyslu zaclenit techniku mindfulness pfi realizaci svého povoléni?
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RESUME

This thesis examines the mindfulness technique and its possible uses in the
school environment. With the modern world and endless possibilities, people
nowadays have to face stress on a daily basis. Not knowing how to regulate such
number of stressors can eventually lead to problems such as burnout syndrome.
Thus, it is crucial to learn how to find balance in life and take care of one’s mental

health.

Young people and adolescents represent a social group which can be easily
taught new things. There is no better age to teach people how to take care of their
mental health than from the childhood years. For that reason, the thesis focuses
specifically on the school environment and on implementing mindfulness into

education.

The thesis has two parts: The theoretical part provides an introduction into the
topic of mental hygiene and introduces mindfulness as one of its possible methods.
Mindfulness is then thoroughly explained and finally put into the context of school

environment.

The practical part examines the effects of a personal experience with
mindfulness practices on one’s perception of this technique. A mindfulness plan with
exercises was provided to a group of respondents (all being employed in the school
environment) who applied given exercises for one month. This way they were able to
gain personal experience with mindfulness, which was then reflected in the
interviews conducted with the respondents. These interviews provide an insight into
how people without any former experience with mindfulness view this technique,
what effects has a personal experience with mindfulness on one’s opinions on this
technique and one’s quality of life, what obstacles might appear when applying
mindfulness for a longer period of time and, finally, what obstacles might appear

when implementing mindfulness techniques into school environment.
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