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Mindfulness a self-compassion na pracovisti v kontextu
rozvoje zameéstnanci verejné spravy

Abstrakt

Prace se zabyva tématem ,,Mindfulness a self-compassion na pracovisti v kontextu
rozvoje zamé&stnancil vefejné spravy*, které se dostalo do popiedi z4jmu pro Sirokou Skélu
pozitivnich uc¢inkti na dusevni a fyzické zdravi, well-being, vykonnost a pracovni chovani.
Prace reaguje na pozadavky péfe o zaméstnance a implementaci vhodnych efektivnich
nastrojit do pracovni praxe s akcentem na dusevni zdravi. Pro vlastni kvantitativni vyzkum,
porovnani souc¢asného stavu sledovanych aspekti v zavislosti na pracovisti a pozici byly
pouzity skaly FFMQ-15-CZ (mindfulness), SCS-SF (self-compassion) a DASS-A (uzkost).
Vysledky testovani hypotéz ukédzaly u zaméstnancti (N = 398) negativni vztah mezi
mindfulness a uzkosti (rs=—0,41; p <0,05) i self-compassion a tizkosti (r;=—0,42; p <0,05).
Uzkost byla zaznamenana u 35,2 % dotazovanych, ztoho v urovni t&zké tizkosti 6 %
a extrémné tézkeé tzkosti 6 %. Rozdil na signifikantni trovni byl odhalen mezi vedoucimi
a fadovymi pracovniky v mife mindfulness (p = 0,0342; p < 0,05), dale v mife self-
compassion mezi tfedniky socidlnich a ostatnich odborti (p = 0,0308; p < 0,05). Nalezeny
byly i dalsi diference. Z vybéru piinosti mindfulness u zaméstnancii vyplynul zajem o péci
o duSevni zdravi, dale regulaci emoci a rozvoj kognitivnich funkci. Vysledky ve vybérech
odhalily odlisné motivace zaméstnanct k absolvovani programu mindfulness. Ze ziskanych

poznatkt jsou formulovéana doporuceni pro pracovni praxi.

Klicova slova: mindfulness, pracovni chovani, self-compassion, iizkost, well-being



Mindfulness and Self-compassion in the Workplace in the
Context of Public Employee Development

Abstract

The thesis looks into “Mindfulness and Self-compassion in the Workplace
in the Context of Public Employee Development”, which has come to the fore for its wide
range of positive effects on mental and physical health, well-being, productivity, and work
behaviour. The study responds to employee care requirements and the implementation
of suitable efficient tools into practice with an emphasis on mental health. For quantitative
research, i.e. the comparison of present state of monitored aspects in relation
to the workplace and position, the FFMQ-15-CZ (mindfulness), SCS-SF (self-compassion),
and DASS-A (anxiety) scales were used. In employees (N = 398), the results of hypothesis
testing showed a negative relation between mindfulness and anxiety (r; = —0.41; p < 0.05)
as well as self-compassion and anxiety (r, =—0.42; p <0.05). Anxiety was recorded in 35.2%
of the enquired, of which 6% on severe anxiety level and 6% on extremely severe anxiety
level. A significant difference in mindfulness level (p = 0.0342; p < 0.05) was uncovered
between head and line employees and in self-compassion level between civil servants
of social and other departments (p = 0.0308; p < 0.05). Other differences were also detected.
From the choice of positive effects of mindfulness, it follows that employees took interest
in mental health care, emotion regulation, and cognitive functions development. The results
of choices revealed differing employee motivations to undertake the mindfulness
programme. Based on the data acquired, recommendations for work practice were

formulated.

Keywords: mindfulness, work behaviour, self-compassion, anxiety, well-being
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1 Uvod

Diplomova prace s tématem ,,Mindfulness a self-compassion na pracovisti v kontextu
rozvoje zaméstnancu vefejné spravy* reaguje na aktudlni vyzvy spojené s fadou negativné
pusobicich faktor, od krizovych udalosti poslednich let (epidemiologické, politické,
teroristické, ekonomické), tlaku na pfizptisobeni se rychlym zménam, technologické
a informacni explozi az po vysoké naroky na vykon, rozhodovani. S témito negativnimi
&initeli souvisi naméhéani adapta¢nich zptsobilosti a vyssi stresové zatizeni. Ceska sprava
socialniho zabezpe€eni (31. ledna 2024) dokladéd vzriistajici tendenci poctu pracovnich
neschopnosti zaméstnanct u diagnéz dusevnich nemoci (rok 2019 = 47,7 tis., rok 2023 =
57,4 tis.). Vzhledem ke skuteCnosti, ze prevalence duSevnich potizi geometrickou fadou
nariista, zvysuje se zatizeni rozpoctu, pokles produktivity, s nezadoucimi dopady na lidské
Zivoty, organizacni cile a trvale udrzitelny rozvoj. Hledana jsou proto nakladové efektivni
feSeni s diirazem na preventivni opatfeni s dlouhodobymi uc€inky.

Do poptedi zajmu odborné vetejnosti se dostaly programy zalozené na mindfulness
pro Sirokou Skalu pozitivnich pfinost na duSevni a fyzické zdravi, well-being, rozvoj
osobnosti a pracovni chovéni. Ve vefejném sektoru se otdzkami mindfulness v pracovnim
prostiedi zabyvala napft. britskd parlamentni skupina, ktera v roce 2015 v politickém
dokumentu Mindful Nation UK oteviela diskusi zaloZenou na védeckych dikazech
pro implementaci intervenci mindfulness do vefejné politiky (Mindfulness All-Party
Parliamentary Group, October 2015). Studie dokladaji, Ze pti pouZivani technik mindfulness
dochdzi ke zlepSeni kognitivnich funkci, napf. pozornosti, inovativniho mysleni a rozvoji
kreativity, diky Zadouci regulaci emoci ke sniZeni pocitovaného stresu, depresi, uzkosti, t;.
zvyseni odolnosti, ke zlepSeni rozhodovani, spoluprace, vztahti apod. Mindfulness neni jen
fadou technik k udrzeni bdélé pozornosti, diillezitym faktorem pozitivniho rozvoje a zdravi
je mentalni nastaveni a vztah k sobé samému, jehoz soucasti je i schopnost soucitu se sebou
samym (self-compassion).

Teoretickd vychodiska ptredkladané prace vymezuji pojmy mindfulness a self-
compassion, zdklady metod — programy a trénink, jejich pozitivni efekty, limity 1 negativni
dopady, zpiisoby méfeni, vyuziti v pracovnim kontextu pro rozvoj zaméstnanc, s akcentem

na dusevni zdravi a vyuziti mindfulness a self-compassion pro sniZeni tzkosti.
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Dlouhodobé pfinosy metod mindfulness a self-compassion jsou v souladu
s legislativné zakotvenymi pozadavky na pé¢i a rozvoj zameéstnancl. V ramci prijeti
spolecensky odpovédného piistupu vyvstavaji otdzky, kam podporu na rozvoj zaméstnancti
efektivné zacilit, kterd pracovisté maji vetsi zatizeni, jaka je aktudlni mira uzkosti
a zda u zaméstnancl existuje vztah mezi Grovni mindfulness/self-compassion a mirou
uzkosti. Verejna sprava se skldda z riznych osobnostnich a profesné zamérenych typii
zaméstnanct, od technicky zaloZenych po zaméstnance s prosocialnimi tendencemi. Zde je
otazkou, zda se liS§i mira mindfulness/self-compassion napi. u bézného urednika oproti
pracovnikovi s castym kontaktem s obCany z ohrozZenych skupin (socidlni odbory) ¢i
v zavislosti na pozici, tj. mezi vedoucimi (ndro¢nost na rozhodovani a zodpovédnost)
a fadovymi pracovniky. Pro tspéS$nou a efektivni aplikaci rozvojovych aktivit na pracoviste
jsou stézejni poznatky, zda maji zaméstnanci o programy zaloZzené na mindfulness zdjem
a jaky benefit mindfulness by je motivoval k absolvovani programu na pracovisti. Vlastni
prace tesi vzeslé otazky v ramci proaktivniho fizeni problematiky rozvoje, zdravi a pohody
na pracoviSti. Soucasti vystupu jsou doporuceni pro implementaci vhodnych ndstroji

do pracovni praxe.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je porovnat soucCasny stav miry aspektd mindfulness
(vS§imavosti), self-compassion (soucitu se sebou samym) a miry uzkosti u zaméstnancii
ve vybraném sektoru vefejné spravy, konkrétné na pracovistich ORP v Usteckém kraji.
Dil¢im podcilem je zmapovat motivace zaméstnanci k vyuzivani metod zalozenych
na mindfulness pro osobni rozvoj s presahem do pracovniho prostfedi a dale formulovat

doporuceni pro aplikaci poznatkli do pracovni praxe.

2.2 Metodika

Diplomova prace je rozdélena na dvé casti, teoretickd vychodiska a vlastni prace.
Teoretickd vychodiska zkoumané problematiky jsou vymezena s vyuzitim odbornych
monografii, védeckych ¢lankl a internetovych zdrojh.

K plnéni cild vlastni prace je zvolen kvantitativni pfistup, metoda sbéru dat
dotaznikové Setfeni. Testova baterie je slozena ze tfi sebehodnoticich skal. Skory
mindfulness jsou méfeny pomoci inventdfe FFMQ-15-CZ, v ceské verzi 15polozkovy
»Dotaznik péti aspektli v§imavosti*“. K méfeni skoru self-compassion je pouzita 12polozkova
verze ,,Skaly soucitu se sebou” — SCS-SF. Pro zachyceni aktualniho stavu uzkosti je vyuzita
Tpolozkova skéla uzkosti DASS-A. Zvolené metody jsou standardizovanymi inventari
s ovétenou reliabilitou a validitou.

Do dotazniku jsou dale zatazeny otazky, zda maji respondenti zkuSenost s programem
mindfulness a pouzivanim téchto metod v bézném zivoté, motivace k absolvovani programu
zaméfeného na mindfulness/self-compassion a miru ochoty k této ucasti v pracovnim
prostiedi. Soucasti dotazniku jsou téz demografické charakteristiky — pohlavi, vékova
kategorie, vzdélani. Déle jsou pro ziskani poznatkil pro pracovni praxi zafazeny tyto faktory:
oblast zaméfeni prace ve vefejné spraveé (socialni odbor / ostatni odbory) a pracovni pozice
(vedouci / fadovy pracovnik).

Data shromazdéna pomoci dotazniki jsou v praci podrobena deskripci, uspotadana
do tabulek a grafii, analyzovana vhodnymi matematicko-statistickymi metodami s pouzitim
programu Statistica, v€etné¢ ovefeni predikce — stanovenych hypotéz (statistické indukce),

s naslednou interpretaci vysledkt a diskusi.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Mindfulness

Pivod mindfulness, jak uvadi Brown et al. (2015, s. 9), Ize vysledovat do buddhistické
filozofie a psychologie, kde ma tento koncept tradici jiz vice nez 2500 let. Tradi¢ni meditace
mindfulness byla spojena s introspektivnim pfistupem za ucelem poznani a snizovani
duSevniho utrpeni. Buddhistické pojeti mindfulness se stalo vyznamnym zdrojem
pro Cerpani védeckych poznatkli a inspiraci pro novodobé psychoterapeutické smeéry

a zapadni koncept mindfulness.

3.1.1 Vymezeni mindfulness

Pojem mindfulness je pouzivan rdznymi zpusoby a v odliSnych kulturach,
nabozenstvich ¢i v sekularnim pojeti tak mize byt chdpan odlisn€. Ekvivalentem pojmu
mindfulness vychodniho uceni je palijské ,, sati“/, ktery v roce 1921 ptelozil T. W. Rhys
Davids ve vyznamu mit dobrou pamét’, plny péce, pozorny, ptemyslivy a byt védomy nebo
uvédomély (Brown et al., 2015, s. 9-10). Fryba termin ,,sati *“ popisuje jako ,, ...fenomén
neustalé duchapritomnosti, kterd vse zaznamendava a nic nepotlacuje. “ (Fryba, 1995, s. 91).
Pojmové uZiti neni snadné vymezit bez kulturniho kontextu a sémanticky rozsah neni plné
totoZzny s anglickym mindfulness.

Vyraz mindfulness je uzivan dle rGzné perspektivy, pro oznaceni teoretického
konstruktu, charakteristiku osobnosti (rys), ur¢itou schopnost jedince, probihajici mentalni
proces ¢i aktualni duSevni stav (Benda, 2019, s. 19). V odborné literatuie neexistuje shoda
na presném vymezeni pojmu mindfulness, do eského jazyka je piekladan jako v§imavost?,
ktery ovSem plné nevystihuje jeho podstatu. Pro ucely této prace bude dale pouzivan zazity

anglicky ekvivalent ,,mindfulness®.
Vybrané definice mindfulness:

o Kabat-Zinn definuje zdpadni koncept mindfulness jako ,,..uvédomovdni skrze
zamerné vénovani pozornosti, v pritomném okamZiku a bez posuzovani.* (Kabat-

Zinn, 2016, s. 23).

! dale také sanskrtské ,,smrti*, ¢inské ,,nian“ a tibetské ,,dran pa“ (Brown et al., 2015, s. 9—-10).
2V literatufe je mozné setkat se i s terminy bd&la pozornost, védomé pozorovani, uvédomovani a dalsi.
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. Dalsi védeckou definici mindfulness je: ,, Druh neelaborativniho, neposuzujiciho,
na pritomnost zamereného uvédomovani, pri nemz je kazda myslenka, pocit nebo
vjem, ktery se objevi v poli pozornosti, uznan a prijat takovy, jaky je.“ (Bishop
et al., 2004, s. 232).

. Benda mindfulness vysvétluje slovy ,,Vsimavost ale neni meditace. Je to schopnost
uvedomovat si procesy ..., ,,..byt v pritomném okamziku, mit jisty odstup
od vlastnich myslenek ¢i akceptovat vSechno to, co probiha v nasem téle i mysli

okamZik za okamzikem. “ (Benda, 2019, s. 12, 19).

Bishop et al. (2004) popisuje mindfulness ve smyslu pozorovani myslenek a pocitl
jako duSevnich udalosti v mysli bez automatickych navyklych vzorct reakci. Vznika tak
urcity prostor mezi vnimanim a reakci jedince (odstup poméha pochopit pozorované jevy),
coz ve vysledku miize zménit reakci na danou situaci a ovlivnit chovani. Bishop s kolegy
navrhli dvouslozkovy model mindfulness, seberegulace pozornosti — udrzeni pozornosti
na bezprostiednim prozitku a orientace na proZitek — orientace na vlastni proZitek
v ptitomném okamziku vyznacujici se zvédavosti, otevienosti a ptijetim (Bishop et al., 2004,
s. 232-234). Faktorova analyza autorti Baer et al. (2006) pak identifikovala pétislozkové
pojeti mindfulness. P&t aspektli® — pozorovani, popisovani, védomé jednani, nehodnoceni
vnitini zkuSenosti a nereagovani na vnitini proZitky — tvoii podslozky konstruktu
mindfulness a jejich struktura se v zavislosti na medita¢ni zkuSenosti miize liSit. Aspekt
nereagovani na vnitini prozitky Baer (2014) vysvétluje jako posun od ,to react®
k ,,to respond®, tj. od automatickych reakci ke schopnosti pozorovat reakce na prozitky
a dovedné na n¢ reagovat (védoma odpovéd).

Kabat-Zinn (2016, s. 23) uvadi, Ze mindfulness ve vyznamu uvédoméni Cci
uvédomovani (angl. awareness) je vyznamnégj$i nez mysleni, protoze jde za hranice
pojmového védeéni. Rozdil v psychickém stavu clovéka pii pfemySleni v porovnani
s pozorovanim vlastnich psychickych pochodi popsal jiz Freud ve Vykladu snii.
Pti sebepozorovani oproti aktivité pfemysleni jedinec nezaujima k vjemiim kriticky postoj
a neblokuje sledovani myslenkovych cest (mysl bézné€ uptednostiiuje prijemné myslenky

pied nepiijemnymi*). Stav pfi soustiedéném sebepozorovani Freud pfirovnal ke stavu

3 P&t aspektit mindfulness tvoii dotaznik FFMQ; ¢esky pieklad aspektl uveden dle Koiinek et al. (2019).
4 Dalsi strankou nastaveni mysli je reakce na hrozbu (pudové podminéné), napt. pii dlouhodobych stresujicich
pracovnich podminkach dochazi k trvalému stavu pfipravenosti a tenzi.

15



pred usnutim (Freud, 1998, s. 120), kdy se mozkové viny pohybuji ve frekvenci alfa
(7-13 Hz) stejné jako pii meditacnich stavech (Loja, 2022, s. 51).

Diky modernim neurozobrazovacim metodam bylo prokdzdno, Ze meditace
mindfulness vede k trvalym strukturalnim zménam mozku, pfi mentalnim procesu meditace
je mozné zaznamenat specifickou konektivitu mozkovych siti pfi riznych medita¢nich
technikach ¢i stavech a specifickou neuroplasticitu exekutivnich funkci, kterd umoziuje
dosahovat jedine¢nych mentalnich stavi u zkuSenych dlouhodobé meditujicich osob
(Yordanova et al., 2021). Fryba (1995) popisuje, zZe podstatou meditace mindfulness neni
uklidnéni ve smyslu necinnosti mysli, ale naopak, mentalni procesy jsou pln¢ aktivni, a to
i v ptipadé kultivace klidu ¢i kultivace vhledu®. Pravidelnd meditace mindfulness vede
k pozitivnim zménam v prozivani, chovani, ma ptiznivy vliv na dusevni i fyzické zdravi
a na zadouci rozvoj osobnosti.

Vyzkum v oblasti psychologie, neurobiologie a dalSich védnich disciplinach pfinasi
poznatky, jak mindfulness funguje, jaké ma pfinosy, jak ji nejlépe ucit (i osoby, které
s meditaci nemaji Zadné zkuSenosti) a jak konceptualizovat programy zalozené

na mindfulness se zacilenim na konkrétni problematiku.

3.1.2 Programy mindfulness

Metody zaloZené na mindfulness maji spole¢ny zaklad — pomoci jednotlivych technik
naucit mysl vnimat vjemy okamzité pfitomnosti, zapojovat bdélou pozornost, uvédomovat
si tady a ted’, tedy Zit v pfitomnosti. Neulpivat mySlenkami v minulosti (ta se jiz neda
zmeénit), neobdvat se budoucnosti (pro€ si navozovat nepiijemné pocity z néceho, co jesté

nenastalo), ale vnimat soucasny okamzik, at’ je pozitivni, ¢i negativni.
Zakladni programy zaloZené na mindfulness:

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) — prvni zapadni program v ramci
behaviordlni mediciny (bez naboZenského ¢i esoterického podtextu) vytvofil americky
psycholog Jon Kabat-Zinn v roce 1979 piivodné za tucelem redukce stresu pro klienty
s dlouhodobymi bolestmi (Kabat-Zinn, 1982). Program MBSR (sniZovani stresu zalozené

na mindfulness) je pouzivan v psychoterapii i jako volnocasova aktivita na podporu zdravi,

5 Meditace vedouci k povznaSejicimu klidu (samatha) — koncentrace pozornosti na objekt, napf. dech
a setrvani mysli v tomto misté, vhodné pro uvolnéni a okamzitou zménu prozivani; meditace vedouci
k osvobozujicimu vhledu (vipassand) — schopnost uvédomovani si mysSlenek, pfedstav (jako kolem
prochazejicich jevll) s nehodnoticim postojem a plnou otevienosti; kultivace vhledu je ucinnym nastrojem
pro odstranovani patologickych sklont, v¢etné vyuziti v psychoterapii (Fryba, 1995).
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od lepsiho zvladani emoci, snizeni stresu, bolesti, uzkosti, deprese, po zlepSeni
psychosomatickych obtizi, dale k rozvoji osobnosti a zlepseni kvality zivota (Kabat-Zinn,
2016). Osmitydenni program MBSR zahrnuje trénink soustfedéni na dech, skenovani téla,
meditaci v sedg, pii chiizi a joze. Cetnost skupinového prezenéniho tréninku je jednou tydné
v délce 2,5 hodiny za pfitomnosti a edukace lektora a dale Sestkrat tydn€ po 45 minutach
samostatné domaci cvi¢eni zadanych formalnich i neformalnich praktik (Brown et al., 2015,
s. 270).

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) — kognitivni terapie zalozena
na mindfulness od autord Segal, Williams a Teasdale (2012) vychazi z konceptu MBSR.
Program je taktéz v délce osmi tydnii a upraven byl pivodné pro terapii cyklicky se
opakujicich depresivnich stavl (trénink uvédomovani si negativnich procest, pfimérené
odpojeni se od nich a nastaveni pfijimajiciho postoje). Dosavadni studie zaznamenaly
vyrazné niz$i relaps depresi (az rok po dokonceni programu) oproti kontrolni skupiné
s b&znou 1é¢bou (Kabat-Zinn, 2016, s. 423).° Dalsi studie ukazuji $ir$i spektrum vyuziti
MBCT, napf. pro sniZeni stresu ¢i tizkosti (Bamber a Kraenzle Schneider, 2016).

MBCT-L (Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Life) — nové poznatky
kognitivné behavioralnich terapii (KBT) a mindfulness propojil tym Centra pro vyzkum
mindfulness na Oxfordské univerzit¢ a vytvofil program pro bé&znou populaci, tj.
mindfulness pro zivot. Studie programu odhalily pozitivni pfinosy na sniZeni stresu
a sekundarné na well-being, dale na soucit k sobé samému a dusevni zdravi (sniZeni tizkosti,
deprese). Dle vysledkii se program ukazuje jako vhodny také pro pouzité v pracovnim
prostiedi (Strauss et al., 2021).

Diky nartstu védeckych studii s prokdzanymi pozitivnimi efekty mindfulness se 1ze
setkat se sekularnimi programy pro pracovni prostiedi zacilenymi na zvladani vysokych
pracovnich narokt, posileni Zddouciho pracovniho chovéni, zvySeni vykonnosti, zvladani
stresovych situaci, well-being zaméstnancti, zlepSovani vztaht na pracovisti apod. (Glomb

etal., 2011; Johnson et al., 2020).”

¢ Dal3i terapeutické programy zaloZené na mindfulness jsou DBT — dialekticko-behaviorélni terapie, pouzivana
a zavazku ucinna pii lé¢eni tzkostnych poruch (Brown et al., 2015). Déle specializované programy, napf.
MMFT - na pomoc nasazenym vojaktim a jejich rodinam (Kabat-Zinn, 2016, s. 257).

7 Specialnim programem je pak CMTT (Corporate mindfulness teacher training) — osmimé&siéni program
k ziskani kvalifikace interniho lektora mindfulness v pracovnim prostiedi pro snizeni stresu, zvyseni
spokojenosti a zlep$eni vykonu spolupracovnikil (Cesky mindfulness institut, © 2023).
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S rozvojem modernich technologii doslo také k velkému nartstu programti ve forme
webovych a mobilnich aplikaci pro trénink mindfulness, které 1ze vyuzit odkudkoliv on-line,
casové neomezené dle potieb uzivatele. Mnohé studie dokladdaji podobné ucinky jako
u prezen¢nich programii s lektory (tvafi v tvar), napt. pii pouzivani mobilni aplikace Calm
u zaméstnanct velkého prodejce elektroniky (Huberty et al., 2022), ale existuji i vyzkumy,
které u pouzivani pouze aplikaci mindfulness u zaméstnanct nepfinesly tak jednoznacné

vysledky (Bartlett et al., 2022).

3.1.3 Trénink mindfulness, formalni a neformalni praxe

Mindfulness jako mentalni proces lze cvi¢enim kultivovat, postupné zdokonalovat
uméni zamétfené 1 oteviené pozornosti tak, aby mySlenky a emoce neodvadely mysl
do minulosti ¢i budoucnosti. Netrénovanou mysl, jeji roztékanost a bloumani Mikulas (2015)
prirovnava k chovani opilé opice. Trpélivy trénink soustfedéného zaméteni (pfivadét
pozornost zpét k objektu) a uvédomovani si procestt v mysli je cestou k rozliSovani vnitini
versus vnéjsi reality, védomé sebekontrole a odhaleni vzorcii, motivace a potieb.

Trénink mindfulness zahrnuje tfi synergicky plisobici prvky: zamér (intention) — vztah
k urceni sméru, jaka je motivace k praktikovani mindfulness, dale pozornost (attention) —
zaméfeni na pfitomny okamzik a tfetim prvkem je postoj (attitude) — kvalita pozornosti
v mife otevienosti (Brown et al., 2015, s. 270). Pfijimajici postoj, kvalita bdélé pozornosti
a uvédomovani pocitkd, pocitii, myslenek®, emoci souvisi s dosazenim uréitého medita¢niho
stavu. Tréninkem lze dosahnout rtiznych Grovni mindfulness, Benda (2019, s. 19-32)
zminuje tfi: prvni Groven cviceni je vhodna pro mysl zacatenika, relaxaci (nedosahuje
ucinkd psychoterapie), druhd je Casto pouzivana v psychoterapii pii zacileni na konkrétni
patologii (rozpousténi maladaptivnich emoc¢nich schémat) a tfeti Groven, tzv. sebepiesazeni,
zahrnuje intenzivni meditace mindfulness dvanéct a vice hodin dennég, az n¢kolik mésicii
(meditacni retreaty), ve Ctyfech stupnich s postupnymi zménami chapéani pomijivosti,
sebepojeti, porozuméni ,,ne-J&“, az k dosazeni stavu osviceni s nevratnymi zménami

osobnosti postradajici patologie.

8 Benda (2019) uvadi, e odstup od myslenek a pfedstav pomiiZze zaznamenat tzv. lepivé myslenky (myslenky,
jez se vraci, je t¢zké nechat je byt) a identifikovat negativni pocit, se kterym se poji. Uvédomeni
a popsani pocitll (pfijemny, nepfijemny, neutralni) je efektivni strategii k regulaci emoci.

18



Formalni a neformalni praxe

Mindfulness je mozné rozvijet pravidelnym tréninkem, tzv. formalni a neformalni
praxi. Formalni praxe sestava z kontinudlniho udrzovéni tréninku mindfulness, tj. zafazeni
jednotlivych cviceni (vedené meditace, nahravky, aplikace) do bézného zivota, které se
stanou piirozenou soucasti denniho rezimu (misto, ¢as). Meditace mindfulness od sezeni
s védomim dechu’, skenovani téla, meditace v sedé a v chiizi po jogu postupné kultivuje
schopnost bdélé pozornosti v pfitomném okamziku.

Neformalni praxe dle Kabat-Zinna (2016, s. 550-564) taktéz pracuje se zamérnym
zaméfenim pozornosti na tady a ted’ pii jakékoliv pravé se odehravajici bézné ¢innosti. Napf.
uvédomovani si myti nadobi, oblékani, chiize do schodii, jedeni, venceni psa nebo
uvédomovani si pravé probihajici pfijemné/nepiijemné situace atd. Praxe mindfulness
zvySuje soustfedéni a vraci mysl z rezimu autopilota do stavu bd€lé pozornosti.

Shapiro et al. (2015) popsal cvi¢eni vhodna pro pracovni prostiedi — zdmér (stanoveni
zaméru pied kazdou novou aktivitou), pauza (zastaveni se, tf1 védomé nadechy, pokra¢ovani
v zaméru), hluboké naslouchani druhym béhem dne, védomé naslouchani svému télu,
reflexe (na konci dne zdpis sebereflexe a pak to ,nechat byt*), vdécnost (uzndni sobé
1 pomdhajicim koleglim). Zapojovani aktivit neformalni praxe béhem dne je pak otdzkou
vlastni kreativity a preferenci. Praxe mindfulness v kaZdodennim Zivoté ovliviiuje
uvédomovani si jevll a vztahli mezi nimi, méni navykly zplisob reakci a pfinasi benefity

v podobé pozitivnich dopadii na mysl, télo i1 vztahy s okolim.

3.1.4 Pozitivni efekty, negativni dopady a limity mindfulness

Tak jako kazdy zptsob 1é¢by ¢i zdravého Zivotniho stylu i metody mindfulness mohou
mit pozitivni 1 negativni efekty a urcitd omezeni v proveditelnosti ¢i vhodnosti pouZiti.

Soucasné odborna literatura uvadi predevs§im velké mnozstvi pozitivnich ptinosi.

Pozitivni efekty:

Prikopnickou praci s pouZitim meditace mindfulness byl program Kabat-Zinna
na snizovani stresu, relaxaci a seberegulaci u pacientli s chronickou bolesti, kde byl popsan

efekt ur¢itého odpojeni smyslli (vniméni bolesti) od afektivni hodnotici poplachové reakce

% U n&kterych lidi mlize zaméfeni pozornosti na dech vyvolat izkost (1izkostné poruchy, astma apod.) vzhledem
k hypersenzitivité¢ — spojeni s dechovymi potizemi pfi akutnim stavu. Pro tyto ucely je mozné vyuzit nacvik
dechového cviceni mindfulness ve form¢ virtudlni reality, kde dochézi k synchronizaci dechu na zaklad¢
biofeedback signalu (Soulakova et al., 2019).
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s naslednym kognitivnim ptehodnocenim, v jehoz disledku doslo ke snizeni pocitované
bolesti (Kabat-Zinn, 1982). V navaznosti na rozsifeni metod v zapadni spolecnosti bylo
prezentovano mnoho odbornych c¢lanki, které pfichazi s pozitivnimi efekty mindfulness
na duSevni zdravi a well-being, napt. stres, deprese a uzkosti (Baer, 2003; Bamber
a Kraenzle Schneider, 2016; Benda, 2019; Jaiswal et al., 2019; Marciniak et al., 2020),
fyzické zdravi, napt. na imunitni reakce, snizeni krevniho tlaku ¢i poruchy spanku (Baer,
2003; Brown et al., 2015; Creswell et al., 2019; Grossman et al., 2004; Heckenberg et al.,
2018; Intarakamhang et al., 2020; Williams, 2010). A déle v souvislosti s pozitivnimi G€inky
na rozvoj zaméstnanci v oblasti pozornosti, kognitivnich funkci a regulace emoci
s ptiznivym dopadem na pracovni chovani (Bartlett et al., 2017; Fiaz a Muhammad Fahim,
2023; Glomb et al., 2011; Hyland et al., 2015; Johnson et al., 2020; Shapiro et al., 2015;
Vonderlin et al., 2020). BliZe jsou pozitivnim efektim mindfulness vénovany kapitoly 3.2.1

az 3.2.5, kde je popsan pfinos v pracovnim kontextu.
Negativni dopady:

Béhem praktikovani mindfulness nedochéazi jen k piijjemnym zéazitkim, clovek je
béZné vystaven i1 negativnim pocitkiim a proZivani. U nékterych jedinci s vyssi senzitivitou
se muze v pocatcich projevit napt. zvySena uzkost nebo neklid jako docasny vedlejsi efekt.
Tento jev souvisi s tim, Ze si lidé zacinaji vice uvédomovat své kognitivni a somatické
procesy, aniz by jesté zvladli ptijimat je bez hodnoceni'® (Baer, 2014).

Zdokumentovany byly negativni u¢inky meditaci od mirnych potizi po nebezpeci
vazné ohrozujici zdravi. Ve studii tradi¢ni meditace autofi zaznamenali negativni G€inky
do sedmi kategorii (Lindahl et al., 2017, s. 16-20):

« Kognitivni — mentalni neklid, obsedantni mysSlenky, neschopnost soustfedit se,
problémy s paméti, odpojeni vjemil a pojmu v oblasti sémantiky, zvySena rychlost
kognitivniho zpracovani (,,zavod mysli).

« Percepéni — zvysSena citlivost na svétlo, zvuky nebo pocity, deformace v Case
a prostoru, derealizace — jevy snové, neskutecné, iluze, halucinace.

. Afektivni — nervozita, strach, uzkosti, panické ataky, emoc¢ni plochost, odpojeni,

znovuprozivani traumat, smutek, deprese, vyjimecn¢ sebevrazedné myslenky.

10 Zafadit 1ze cvideni, kdy je znepokojujici pocit zimémé proZivan, pojmenovavan a piijimén nehodnoticim
a laskavym piistupem (odnaucit tendence branéni se problému), napt. dychani s obtizemi (Baer, 2014).
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« Somatické — poruchy spanku, no¢ni miiry, zména chuti k jidlu, méné ¢asto zavraté,
srdecni nepravidelnosti, potize s dychdnim, unava, bolesti hlavy, zmény v sexualit¢.

« Konativni — zmény v motivaci nebo chovani zamétfené na cil, nedostatek usili v¢.
zmény v socialnim nebo pracovnim chovani.

« Sebepojeti — zmény v narativnim J4, zména hranic vlastniho svéta, ztrata smyslu
pro svobodu jednani, ztrata zakladniho Ja — pocit neexistence, zmizeni.

« Socialni — problémy s pfechodem od meditace do bézného zivota, zmény v socialni

interakci, zvySend extraverze a dalsi.

Vyse uvedend studie byla provedena ve vztahu k tradi¢ni buddhistické meditaci.
Oproti tomu Wong et al. (2018) v systematickém ptehledu 36 studii uvadi, Ze u absolventii
zapadnich programi zalozenych na mindfulness (MBSR, N = 1231; MBCT, N = 768) nebyl
pozorovan zadny signifikantni rozdil v hlaSeni nezédoucich U¢inkdi mezi intervencni
a kontrolni skupinou, negativnich pfiznakt bylo velmi malo a zdvazné negativni U€inky
zadné. Autofi povazuji uvedené programy za pomérné bezpecné. Lomsky (2022,
s. 126-129) k problematice negativnich dopadi uvadi, Ze za svou dvacetiletou praxi se
osobné s negativnimi Uc¢inky nesetkal, ale upozoriiuje na fakt, Ze rozvijeni sousttedéni
pfi meditaci miiZze v rdmci mentalni aktivity odhalit nevédomé slozky psychiky, vyplavit
skryté emoce, nezpracované konflikty a traumata.

Dale je nutné zdiraznit, Ze tradicni meditace mindfulness byla plivodné urcena
pro duSevné zdravou populaci (Benda, 2019, s. 26), v ptipad¢ duSevnich potizi je tedy
nezbytné konzultovat vhodnost konkrétniho programu s terapeuty. Kontraindikaci
k absolvovani intervenci jsou zejména stavy aktivni schizofrenie, bipolarni poruchy,
posttraumatické stresové poruchy, psychotické stavy apod. (Dobkin et al., 2012; Van Dam
et al., 2018). U zdravych jedinct je vhodnéd informovanost o mozném prozivani nejen

pozitivni, ale 1 negativni zkuSenosti a existenci nezadoucich G¢inki.
Limity mindfulness:

Pro vyuZiti potencidlu mindfulness je tieba zvazit kulturni zvyklosti, vychovu a Zivotni

styl meditujiciho !' . Limitem miize byt absolvovani programu bez dalsiho rozvijeni

' Clovek vyrtistajici v zapadni kultufe je vystaven vlivu vychovy se zvysujicim se dirazem na individualitu,
dosazeny status/ekonomickou nezavislost atd. V dusledku to s sebou nese zaujeti postoje narocnosti k sobé
samému. Jestlize Clovek trpi emocnim zranénim z détstvi, mize byt pro néj velmi tézké naucit se pomoci
mindfulness akceptovat své pocity a zaujmout k sobé postoj viely, soucitny, laskavy. Samotné techniky
mindfulness bez pomoci terapeuta pak nepfinesou ocekavané pozitivni efekty (Benda, 2019, s. 26).
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mindfulness nebo soustiedéni se na Cisté technické provadeéni. V zapadni spolecnosti Ize
narazit na bariéru — nediivéra a obavy z ndbozenského podtextu mindfulness (Benda, 2019;
Lomsky, 2022). Jako nevyhody meditace jsou jmenovany casova narocCnost, fyzicka
nepohoda a obtiznost (Anderson et al., 2019).

Na multikulturnich pracovistich je nutné zvazit rozdily v chépani mindfulness,
buddhistické versus sekularni (Hyland et al., 2015). Praktickymi tézkostmi mohou byt
sladéni pracovniho rozvrhu zaméstnancii s casem programu, horsi dostupnost vhodnych
tichych prostor a proveditelnost ¢i uspéSnost mize byt ovlivnéna také negativnim postojem
vedeni, organizacni kulturou ¢i negativnim klimatem na pracovisti (Bartlett et al., 2017).
V tvahu lze vzit téz potieby jednotlivych zaméstnanci spocivajici napt. v neochoté nebo
neschopnosti otevieni se a sdileni prozitkli v kolektivu apod. Z pohledu zaméstnavatele je
pak neefektivni a neekonomické absolvovani programu zaméstnancem pouze z nafizeni,
bez ochoty a motivace vyuzit pozitivni u¢inky mindfulness pro osobni i pracovni rozvoj.

V neposledni fadé muze byt limitem kvalita lektora, jeho dosazeného vzdélani
a vycviku'? & vyrazné nesplnéni doporucenych standardii ,,Smérnice pro spravnou praxi

vyuky programi zaloZenych na mindfulness* (Masarykova univerzita, 2023).

3.1.5 Meéreni miry mindfulness

Soucasné védecké studie diky souboru metod mohou rysy a stavy mindfulness méfit,
zkoumat UCinky programil tréninku 1 jednotlivych cvi€ebnich technik mindfulness,
a poskytovat tak informace o pfinosech mindfulness pro klinickou i neklinickou populaci
v oblasti fyzického zdravi, duSevniho zdravi a well-being. Pro méfeni miry mindfulness byla
vyvinuta fada dotaznikli s ovéfenim jejich reliability a validity. Pro kvantitativni piistup

vyzkumu se nej¢astéji pouzivaji sebehodnotici inventate.
Vybrané dotazniky pro méfeni mindfulness:

MAAS (Mindful Attention Awareness Scale) — Skala vSimavé pozornosti
a uvédomovani autortt Brown a Ryan (2003) méii obecnou tendenci pozornosti zaméfenou
na piitomnost. Dotaznik méii jeden celkovy faktor, ma 15 polozek, hodnoceni
na Sestibodové Skale, vnitini konzistence dotazniku 0,82. M¢éfit lze interindividualni

1 intraindividualni rozdily mindfulness.

12 Déle ovéfeni edukace lektora pod vedenim zkuSenych vychodnich ugitelii, absolvovani intenzivni
meditace/meditacnich retreatl, kazdodenni formélni i neformalni praxe, zkuSenosti ze zahranici, reference,
pfipadné akreditace kurzd.

22



FMI (Freiburg Mindfulness Inventory) — Freibursky inventaf mindfulness od Walacha
et al. (2006) méfi schopnost zaznamenévat jevy nehodnoticim zplisobem a miru otevienosti
k negativnim zkusenostem, ma 30 polozek (kratka verze 14), hodnoceni na ¢tytbodové Skale,
vnitini konzistence dotazniku 0,93 (kratka verze 0,86). Jedna se o jednofaktorové pojeti
mindfulness, tj. vysledkem méteni je jeden skor. Inventar byl testovan na dlouhodobé
meditujicich, kratka verze je doporucena i pro jedince bez medita¢ni zkuSenosti.

KIMS (Kentucky Inventory of Mindfulness Skills) — Kentucky inventar mindfulness
dovednosti autorti Baer et al. (2004) sestavd ze Ctyf subSkal: pozorovani, popisovani
pozorovanych jevii, uvédomélé jednani a pfijeti bez posuzovani. Dotaznik ma 39 polozek,
hodnoceni na pétibodové skale. Vysledkem méteni jsou skory dil¢ich aspekti a celkovy skor
mindfulness — obecnd tendence mindfulness v bézném zivoté.

CAMS-R (Cognitive and Affective Mindfulness Scale) — Skéla kognitivni a afektivni
mindfulness od Feldmana et al. (2007) je revidovana verze CAMS. Inventat zahrnuje Ctyti
aspekty: pozornost, uvédoméni, zaméteni na pritomnost a dale pfijeti a nehodnoceni.
Dotaznik ma 12 polozek, hodnoceni na ¢tyibodové stupnici. Pro nizkou vnitini konzistenci
subskal je vhodné méfit celkovy skor.

SMQ (Southampton Mindfulness Questionnaire) — Southamptonsky dotaznik
mindfulness je revidovana verze MQ. Doporu¢enim Chadwicka et al. (2008) je hodnotit
vysledky souhrnné v ramci cel¢ Skaly, ac obsahuje Ctyfi faktory mindfulness: pozorovani,
neulpivani, postoj bez averze a nehodnoceni. Dotaznik mé& 16 polozek, hodnoceni
na sedmibodové Skale, vnitini konzistence 0,89. Vhodny je zejména pro zachyceni
uvédomovani si stresujicich myslenek a piedstav.

FFMQ (Five Facets Mindfulness Questionnaire) — dotaznik péti aspektlh mindfulness
od autorti Baer et al. (2006) byl vyvinut na zdklad€ provedeni faktorové analyzy dotaznikl
MAAS, FMI, KIMS, CAMS a MQ. Inventat FFMQ sestava z péti subskal: pozorovani,
popisovani, védomé jednani, nehodnoceni vnitini zkuSenosti a nereagovani na vnitini
prozitky. Dotaznik mé 39 polozek, hodnoceni na pétibodové stupnici. Vnitini konzistence
subskal se pohybuje v rozmezi od 0,75 do 0,91. Vysledkem méfeni jsou skory dil¢ich subskal
a celkovy skér mindfulness. K dispozici je ¢eskd verze dotazniku v plné i zkracené formé
(FFMQ-15-CZ) s upravenymi polozkami (Kofinek et al., 2019).

M¢éfenim miry mindfulness Ize zachytit stav pfed po absolvovanim programu
mindfulness a po ném. Pfi praktikovani mindfulness je tak mozné pozorovat a védecky

ovétovat pozitivni ucinky v osobnim, ale i pracovnim Zivote.
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3.2 Mindfulness na pracovisti

Védecti pracovnici a odbornici z oblasti psychologie prace se v poslednich letech
soustiedi na pozitivni efekty mindfulness, které lze vyuzit v pracovnim prostiedi jak
z pohledu osobniho a lidského (osobni rozvoj, zdravi a well-being), tak z pohledu
ekonomického (efektivnost, produktivita, udrzitelny rozvoj). Pfitomny okamzik je totiz
,,... jedinym mistem, kde dochazi k inovacim, produkci, uceni a tvorbé.“ (Shapiro et al.,

2015, s. 20).

3.2.1 Prinos mindfulness v pracovnim kontextu

V pracovnim prostfedi lze rozliSovat individualni mindfulness a kolektivni
mindfulness v ramci organiza¢niho rozvoje. Badham a King (2021) uvadéji, ze kolektivné-
instrumentalni pfistupy jsou zaméfeny na vztahové, skupinové a institucionalni mindfulness
vedouci k rozvoji a udrzitelnosti organizacni spolehlivosti, ptizplisobivosti a odolnosti.

Pozitivni efekty mindfulness na pracovisti Johnson et al. (2020) shrnuli do ctyf
kategorii. Na individudlni Grovni — sniZeni stresu, Uzkosti, emo¢niho vyc€erpani a vyhoteni
jednotlivel. 'V kategorii vztahujici se k pracovni ¢innosti — sniZeni pracovniho vypéti,
psychického 1 fyzického stresu a odstraniuje bariéry mezi osobnimi a organiza¢nimi zajmy
(konflikty osobni vs. pracovni zivot). Ke skupinovym efektim autofi zaradili tymovou
soudrZnost, vnimani opory, tymovou spolupraci a produktivitu oproti sniZzeni socialniho
podkopavéani a konflikti tymovych vztahli. Na organizacni trovni byly identifikovany
pozitivni efekty v oblasti procesni spravedlnosti, pozitivniho a etického klimatu a kultury
na pracovisti.

Glomb et al. (2011) popsali procesy zalozené na mindfulness s identifikaci zadouci
zmény pozorované na pracovnim chovani a vykonu zaméstnance. Jednalo se o lepsi
flexibilitu reaktivity, snizeni ruminace (pfemitani), zvySeni empatie, zlepSeni v oblasti
regulace emoci (afektivita), vétsi sebeurCeni (nezéavislost) a vytrvalost, zlepSeni pracovni
paméti a presnéjsi predvidani (odhadovani).

Trénink mindfulness, jak doklada pfehledova revize 28 studii (Johnson et al., 2020),
ma pozitivni vliv na pracovni chovani. Klidnd mysl, zvySena pozornost, lepsi soustfedéni
a mén¢ stresu vedou u zamestnanct k pozitivnim zménam v oblasti aktivniho naslouchani,
soucitu, empatie, regulace fungovani ega, nardstu pozitivnich emoci, well-being a zvyseni
odolnosti. Praktikovani mindfulness tak ovliviiuje pracovni chovani zddanym smérem

a vysledky je mozné pozorovat na zvySené angazovanosti, pracovnim vykonu, zefektivnéni
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rozhodovani, produktivité prace, spokojenosti zaméstnanct s praci, pro-ekologickém
pracovnim chovani, ale také na zlepSeni vztahti na pracovisti a zlepSeni dusevniho zdravi
souvisejiciho s praci (Johnson et al., 2020). Tato zjisténi podporuje metaanalyza 56 studii
mindfulness programi na pracovisti autort Vonderlin et al. (2020). Nalezeny byly pozitivni
ucinky v oblastech snizeni stresu, vyhoteni, psychickych a somatickych potizi a zvySeni
well-being a spokojenosti s praci.

Pro lep§i porozumeéni, jak mindfulness funguje a jaké ma konkrétni dopady
na pracovni chovani, se nasledujici kapitoly soustfedi na vliv mindfulness na pozornost,

kognitivni funkce, regulaci emoci, fyzické i dusevni zdravi a well-being.

3.2.2 Vliv mindfulness na pozornost, kognitivni funkce

Anatomicky lze systém pozornosti rozd¢lit dle funkci na tfi mozkové sité. Petersen
a Posner (2012 cit. podle Brown et al., 2015, s. 81-82) uvadgji, Ze sit’ upozoriiovani souvisi
se stavem ostrazitosti k podnétim (bdélost), orientacni sit’ zajiStuje selektivni vybér
ze smyslovych vstupt a sit’ vykonné pozornosti je spojena s kontrolou a koordinaci slozitych
mentalnich procesti. Fungovani systému pozornosti (aktivaci, rychlost, piesnost,
konektivitu) je mozné védeckymi nastroji métit a zefektiviiovat tréninkem.

Vyzkumy ukazuji, Ze praktikovani mindfulness diky zaméfeni pozornosti na pfitomny
okamzik (bdé€la pozornost jako ustfedni rys) kultivuje udrzeni pozornosti oproti odvadéni
pozornosti — ztraceni se v myslenkach, bloumani mysli'®. Systém pozornosti je pak propojen
s oblastmi kognitivniho a emo¢niho zpracovani pfi plnéni kold (Brown et al., 2015, s. §83).

Trénink mindfulness mtze ovlivnit pozornost a kognitivni funkce, kdy Ize sledovat
zadouci zmény pracovniho chovani. Glomb et al. (2011) popisuji napt. zlepSeni v oblasti
flexibility reakci, zvySenou pracovni pamét, kterd umozni zvladat vice pracovnich
pozadavkl najednou ¢i v kratSim Casovém useku, a zlepsi schopnost pracovat ve stresu.
Dal$imi pozitivnimi G€inky, jak uvadéji Karelaia a Reb (2015), jsou piesnéjsi piedvidani,
odhadovani a ofekavani. To se sekundarné projevi sniZenim frustrace a neobjektivniho
rozhodovéni. ZlepSeni rozhodovani prostfednictvim mindfulness s sebou piinasi napf.
konstruktivni prace se zpétnou vazbou a uvédomeénti si struktur uceni, rozpoznani etickych
dilemat, efektivnéjs§i vybér relevantnich informaci nebo soulad intuice a analyzy

v rozhodovacim procesu.

13 Na vzorku vice nez 650 tisic lidi bylo prokazéano, Ze lidé bez praktikovani mindfulness travi bloumanim
v mysli 47 % ¢asu (Killingsworth and Gilbert, 2010 cit. podle Shapiro et al., 2015, s. 19-20).
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Diky zaméteni pozornosti a snizeni pfemitani a hloubani 1ze nasledn€ pozorovat lepsi
trpélivost a soustiedénost jedince, zlepSeni v oblasti feSeni problému, coz s sebou nese také
efektivn€j$i vyuzivani socialni podpory na pracovisti. Posileni kognitivnich funkci ma
sekundarni vliv na vytrvalost a sebefizeni, v pracovnim chovani to mtize pozitivné ovlivnit
angazovanost, usili, zaméefenost na cil, vykonnost pfi plnéni tkoll i zvySeny vykon pfi tvirci
¢innosti (Glomb et al., 2011).

Trénink mindfulness Ize taktéz pouzit na rozvijeni kreativity (kognitivni flexibilita,
snizeni diskurzivniho mysleni, zvySeni meta-uvédomovani a regulace pozornosti). Kudesia
(2015) vsak upozoriiuje, ze pro tento ucel je tfeba trénink konceptualizovat piimo
na kreativitu a jedinec podstupujici intervenci musi byt sezndmen s timto zacilenim, aby
tvofivost, kreativni napady a neobvyklé zpiisoby feSeni (diky mentidlnim procesim
mindfulness) bylo skutecné mozno zachytit a vyuzit.

Ptikladem z praxe (v ramci vlivu mindfulness na pozornost) lze uvést studii
zaméstnancl helpdesku se zaméfenim na zakaznicky servis v technologické spolecnosti.
Prokazéano bylo statisticky vyznamné zlepSeni pozornosti zaméstnancii po Sestitydennim
programu mindfulness (oproti kontrolni skuping), trend v poklesu potieby doby odpocinku
(zde bez signifikantniho rozdilu) a zvySeni ¢asu vénované jednomu zékaznikovi bez snizeni

sledovanych atributli produktivity (Bernardez et al., 2023).

3.2.3 Vliv mindfulness na regulaci emoci

Geneticky a evoluéné podminéné reakce na hrozbu (prospésné pro preziti) s sebou
piinasi i urdité afektivni odezvy na stresory!* s moznymi emocionalnimi projevy rizné
intenzity, které nemusi odpovidat situaci a zdvaZnosti. Nadmérné emociondlni reakce
se mohou stat maladaptivnimi vzorci chovani, pro bézny i pracovni Zivot zcela neefektivni.
Védeckym ovéfovanim G€inkGt mindfulness bylo zjiSténo, ze praktikovani metod
mindfulness snizuje aktivitu amygdaly, tlumi reakci na stresové podnéty a reguluje reaktivitu
(Brown et al., 2015, s. 430—433). Diky tréninku zaméteni pozornosti na pfitomny okamzik
vznika urcity prostor mezi vnimanim a odezvou, tj. sniZeni reaktivity a regulace negativnich

emoci, coz ve vysledku mize zménit reakci na danou situaci a ovlivnit chovani jedince

(Bishop et al., 2004). V¢asné ,,nasazeni pozornosti tedy ovlivni naslednou kognitivni fazi,

14 Zména aktivity v mozkové kiife, nésl. aktivace amygdaly a dale drahy HPA — hypotalamus, hypofyza, kiira
nadledvin (ovlivnéni produkce a uvoliiovani kortizolu) a SAM — sympatickd nervova vladkna v mozkovém
kmeni a mise (ovlivnéni uvolhovani noradrenalinu ze sympatickych nervovych zakonceni a uvoliiovani
adrenalinu z dien¢ nadledvin) (Brown et al., 2015, s. 430-433).
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a reguluje tak emocni reakci'®, napt. snizi hodnotu pocitovaného ohrozeni a zvysi schopnost
tolerance k negativnim emocim (Brown et al., 2015, s. 217).

Studie ukazuji, ze pozitivni dopady na zpracovani afektivnich podnéti je mozné
sledovat jiz u kratkodobého tréninku mindfulness (Williams, 2010). Dlouhodob¢jsi efekty
dle Brown et al. (2015, s. 208-219) piinasi kontinudlni rysovd mindfulness, jez snizuje
reaktivitu na emoc¢ni podnéty a zmirfiuje pocatecni vzestup emoci, vyssi dispozicni
mindfulness predikuje nizs§i emocni labilitu, umoziuje 1épe rozliSovat a reagovat adaptivné
na negativni emoce (stabilngj$i a pozitivnéjsi reakce). Podobné vystupy jsou nalézany
u trénovanych forem mindfulness s rozdily dle délky a intenzity tréninkd.

Trénink mindfulness s zddoucim efektem na regulaci emoci s sebou sekundéarné piinasi
zmény v pracovnim chovéni. Glomb et al. (2011) uvadeéji lepsi zvladani stresovych situaci,
sniZeni incidentt ¢i lepSi zvladéani konfliktl na pracovisti a rychlejsi zotaveni z negativnich
udalosti. Funk¢ni emoc¢ni regulaci mizeme sledovat v oblasti zlepSeni komunikace. Napf.
v komunikaci o prozitych krizich zména zpracovani emoci umozni jedinci nenechat se
emocemi pohltit, naopak o problematice konstruktivné uvazovat (Williams, 2010). To je
v souladu s teorii popisovanou Brown et al. (2015, s. 211, 215-216), Ze mindfulness
a nehodnotici pfistup k pozorovanému prozitku a vystaveni se primarnim emocim vede
k regulaci sekundéarnich emocionélnich reakci, tj. sniZzeni nadmérného prozivani, potlacovani
emoci nebo vyhybani se emocim. Kvalita zpracovani stresord a averznich prozitkl (spojena
s aktivaci v riznych oblastech mozku) vSak zavisi na mife zkuSenosti s meditaci
mindfulness. Schopnost regulace emoci tak miize byt podstatné niZsi a kvalitativn€ odli$na
u zacateCnikil oproti zkusenym meditujicim.

Dle Glomb et al. (2011) klidna mysl bez rychlych maladaptivnich vzorc emocidlnich
reakci umozni rozvinout empatické citéni, zvysi se interakéni a informacni spravedlnost
a snizi se antisocidlni chovani. U manaZerskych pozic je pak Zddanym efektem pozitivni
chovani pii vedeni zaméstnanci. Vysledky studii ukazuji, Ze rysova mindfulness a trénink
mindfulness méji vyznamny vliv na konstruktivni zvladani konfliktd na pracovisti vedouci
ke zvySeni spoluprace (Kay a Skarlicki, 2020). V nedavné studii pak bylo prokazéano,
ze v dob¢ krize vysoce kvalitni vztahy na pracovisti a meditace mindfulness pozitivné

ovlivituji pracovni chovani a podnécuji angazovanost zaméstnanct (Fiaz a Muhammad

15 Nasazeni pozornosti je jednim z procestt v Grossové modelu strategie regulace emoci (Gross, 2014b cit.
podle Brown et al., 2015, s. 217).
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Fahim, 2023). Vyzkumy tak dokladaji, ze u¢inky mindfulness na regulaci emoci mohou

ovlivnit §irokou skélu vysledkll na pracovisti.

3.2.4 Vliv mindfulness na fyzické zdravi

Studie dle Heckenberg et al. (2018) soustiedici se na dopady na zdravi'® ukazuji,
ze intervence zalozené na mindfulness maji vliv na snizeni produkce kortizolu, snizeni
reaktivity sympatického nervového systému ¢i zlepSeni imunitnich reakci, napt. zvyseni
protilatkové odpovédi na virovou vakcinu. Tyto fyziologické indikatory poukazuji na sniZeni
stresu a zlepSeni zdravi vlivem tréninku mindfulness, coz je pro zvladani bézného
i pracovniho zivota dulezitym aspektem. Déle byly prezentovany pozitivni dopady
mindfulness intervenci na snizeni krevniho tlaku (Intarakamhang et al., 2020), zlepSeni
kvality spanku jako sekundarni benefit pti redukei stresu (Baer, 2003; Bartlett et al., 2017).
Stejn¢ tak metaanalyza autor Grossman et al. (2004) predklada dikazy o vyznamnych
pozitivnich ucincich mindfulness v radmci programu MBSR, a to zlepSeni obecnych rysi
zvladani distresu a zdravi u bézné 1 klinické populace.

Rada onemocnéni je &asto spojena s pocitovanim bolesti riizné intenzity. Studie
ukazuji, Ze trénink mindfulness pomaha odliSn¢ reagovat na bolest a 1€pe pocit'ovanou bolest
zvladat, po intervenci dochdzi k vyznamnému zlepSeni v hodnoceni chronickych bolesti
a souvisejicich zdravotnich a psychickych problémi, véetné sniZzeni uzkosti spojené s bolesti
(Baer, 2003; Kabat-Zinn, 1982; Williams, 2010).

Vyznamné pozitivni U¢inky mindfulness jsou zaznamenany také u méné
frekventovanych onemocnéni, napt. u pacientl trpicich psoridzou (Baer, 2003), dale byly
oveérovany ucinky na biologické procesy souvisejici se stresem u riznych nemoci, napf.
na zanétlivd onemocnéni nebo na redukci nddorovych procest u nékterych druhti rakoviny
(Brown et al., 2015, s. 433-434), na klinické nachlazeni, syndrom drdzdivého tracniku,
diabetes, patogeneze HIV pozitivnich a dalsi (Creswell et al., 2019).

Téméf vSechna onemocnéni jsou pro pracujici néjakym zpisobem limitujici, mohou
dlouhodobou pracovni neschopnost a maji negativni dopad na kvalitu Zivota a duSevni

pohodu.

16 Definice zdravi dle WHO: ,,... stav uplné fyzické, dusevni a socidlni pohody a nikoli pouze nepiitomnost
nemoci nebo vady. “ (World Health Organization, © 2023).
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3.2.5 VIliv mindfulness na duSevni zdravi a well-being

Poznatky o ptfinosech mindfulness zahrnuji taktéz studie z oblasti duSevniho zdravi.
V empirickém pichledu Baer (2003) ptredklada vysledky studii intervenci mindfulness, a to
sniZeni ¢etnosti relapsti u jedinct trpicich depresivni poruchou, statisticky vyznamné snizeni
uzkosti a deprese u lidi trpicich generalizovanou tzkostnou poruchou ¢i panickou poruchou
a v dalsich studiich bylo zaznamenano vyznamné sniZeni stresu a Unavy. Shapiro et al.
(2011) zkoumali, pro koho jsou intervence na redukci stresu nejucinngjsi, a dosli k zavéru,
7¢ mindfulness je moderatorem ué¢inkd intervence MBSR. Ucastnici programu na redukci
stresu, ktefi méli vyssi uroven ryst mindfulness pied intervenci, dosahovali vysSich
vétsi narast well-being, empatie a nadéje a vétsi sniZeni stresu. VSichni tcastnici programu
MBSR pak vykazovali vyrazné vyssi zlepSeni nez kontrolni skupina v namétfené urovni
mindfulness, empatie a well-being.

Pozitivni u¢inky mindfulness na dusevni zdravi dokladaji i vyzkumy z pracovniho
prostfedi. U vzorku statnich zaméstnanct ve studii Vella a Mclver (2018), po absolvovani
mindfulness programu v zaméstnani, bylo shleddno snizeni vnimaného stresu a emoc¢niho
vy€erpani na signifikantni urovni. V ramci kvalitativnich dat byla popsana zvySena
schopnost rozeznat spoustéce stresu a odpoutani se od stresord, vetsi klid a efektivngjsi
nastavovani pracovnich priorit. Piikladem vyznamnych pozitivnich pfinosti mindfulness
pro pracovni prostiedi je také randomizovand kontrolovana studie autort Bartlett et al.
(2017), ktera zkoumala Uc¢inky Stydenniho programu ,,Mindfulness at work®. U vzorku
zaméstnancl vetejné¢ho sektoru (oproti kontrolni skupin€) bylo prokazdno vyznamné
zlepseni miry mindfulness (p < 0,001), stresu (p < 0,001), kvality zivota souvisejici se
zdravim (p = 0,002) a socidlniho fungovani (p = 0,019). Kvalitativni analyza pak u ucastnikii
zaznamenala zlepSeni ve vztazich, pozornosti, produktivite, stresu a emocni regulaci.

Tyto vysledky jsou v souladu se zjiSt€énimi z metaanalyzy dokladajici vyznamné
sniZzeni stresu (z pracovniho pfepéti, pracovnich stresorti apod.), vcetné snizZeni
subsyndromadlnich ptiznak (napt. psychicka tiseni, uzkost, ruminace, deprese, inava a dalsi)
se zvySenim uspokojeni z prace (Vonderlin et al., 2020).

Ve shodé¢ jsou 1 pozitivni G€inky on-line mindfulness aplikaci. Ve studii zaméstnancti
vetejného sektoru u skupiny pouzivajici mindfulness aplikaci ,,Smiling Mind Workplace
Program* a soucasné program s lektorem v poctu 4x 1 hodina byl pozorovan nizsi psychicky

stres a vyssi mira mindfulness (a¢inky po 6 mésicich) (Bartlett et al., 2022). Pozitivni efekty

29



byly naméfeny také ve studii Huberty et al. (2022) u zaméstnancti pouzivajicich mobilni
aplikaci Calm, a to vyznamné zlepSeni deprese, uzkosti, stresu, kvality spanku, odolnosti,
produktivity a snizeni navstév zaméstnancti u lékare (v porovnani s kontrolni skupinou).

Soucasné bylo prokazano snizeni nakladt na produktivitu pro zaméstnavatele.

Predlozené vyzkumy programt mindfulness dokladaji fadu pozitivnich pfinosi
pro vyuziti v pracovnim prostfedi. Stejné¢ jako dulezitost komplexniho propojeni
a vzajemnych vazeb harmonie téla a duse v ramci celostni mediciny ani mindfulness neni
jen tadou technik k udrzeni bdélé pozornosti. Dulezitym faktorem pozitivniho rozvoje
a zdravi je mentélni nastaveni a vztah k sob&é samému, jehoz soucésti je i schopnost soucitu

se sebou samym.

3.3 Self-compassion

Buddhistické pojeti soucitu nerozliSuje mezi soucitem k ostatnim a soucitem k sobg.
Oproti tomu zépadni spolec¢nost vlivem kulturnich rozdili soucit vnimé ve dvou rovinéch.
Zapadni Clovek tak casto dokdze byt soucitny k utrpeni druhych a chapavy k jejich
nedokonalostem, ale v roviné soucitu k sobé samému se kvili vlivu vychovy a prozitkim
z ran¢ho détstvi ocitd pred nelehkym ukolem. Zménit nastaveni mysli v postoji k sobé
samému, pfijmout, Ze zdrava mira soucitu se sebou neni slabosti, ale naopak miize byt velmi
silnou oporou pro proZivani negativnich zkuSenosti, duSevni zdravi a fungovani v béZném

1 pracovnim Zivoté.

3.3.1 Vymezeni a pozitivni efekty self-compassion

Konstrukt self-compassion, do eského jazyka piekladan jako soucit se sebou'’, je
popisovan ve vztahu ke zdravému pozitivnimu postoji k sobé samému, jako mentalni
nastaveni, kdy Clovék zaujiméa neodsuzujici postoj k vlastnim selhdnim nebo nedostatkiim
(Neff, 2023).

Vyzkumu soucitu se sebou samym (déle angl. self-compassion) v zapadnim pojeti
se jiz n€kolik let vénuje Kristina Neff (2023). Self-compassion dle buddhistického mysleni
rozdélila na tii elementy: laskavost k sobé samému, lidska sounaleZitost a mindfulness.
K témto elementiim dale pfifadila negativni variace: sebeodsuzovani, izolace a priliSné

ztotoznéni. Mindfulness, tedy bd€la pozornost, je zdkladem pro uvédomovani si negativnich

17V literatuie se miizeme setkat s vyrazy: soucit se sebou samym, soucit se sebou, sebesoucit apod.
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jevu v ptitomném okamziku bez posuzovani (negativnich prozitki, trapeni, bolesti, stradani
apod.) a zaroven predpokladem pro nasledné soucitné reagovani. Soucitny laskavy postoj
k sobé¢ samému je stézejni pro vnimani vlastniho utrpeni a spolu s uvédomovanim si celé
Site obycejné lidskosti poméha v regulaci emocnich schémat. Jak popisuje Neff, diky soucitu
zaméfenému dovniti!® 1ze usmémit nepifjemné pocity osobni nedostate¢nosti a selhdni
a pozitivn¢ ovlivnit subjektivni well-being a duSevni zdravi (Neff a Gahm, 2015; Neff,
2023).

Benda (2019, s. 174) upozoriuje, ze self-compassion nesouvisi se sebeuctou, vztah
k sob¢ tedy neni podminén srovnavanim se s ostatnimi, ale ma blizko k bezpodmine¢nému
sebepfiijeti pfi vztahovani se k vlastnim prozitkiim. Z neurobiologického hlediska Benda
uvadi funkci self-compassion jako soucast zklidiujiciho systému !° a dale spojitost
s korektivni emoc¢ni zkuSenosti, tj. diky soucitnému postoji k sobé¢ samému lze pfenastavit
maladaptivni emocni schéma na funk¢ni zddany vzorec prozivani a nasledného chovani
(Benda, 2019, s. 183). V ramci elementl self-compassion je mozné s laskavosti k sobé
zmirnit vnitfniho kritika (,,nemusim byt pfece dokonaly, je to narocna situace*), diky
obycejné lidskosti si uvédomit, Ze chybuji a zaZivaji nepiijemné situace vSichni lid¢, a diky
védomé pozornosti vnimat vnitini 1 vnéj$i realitu a snizit piehnanou identifikaci

(s myslenkou, pocitem, sebevztaznou emociZ’

atd.). Vnitini konfrontace tak nemusi mit silny
negativni naboj, emoce se reguluji a ndsledné se zmirni sebekritika.

Vyzkumy piinosii self-compassion pifindsi poznatky, naptf. mindfulness vyznamné
pozitivné souvisi se self-compassion (Neff, 2023; Van Dam et al., 2011; Yang et al., 2022),
self-compassion ma vyznamny vliv na regulaci emoci, vyznamné negativni vztah
k duSevnim poruchdm, poruchdm osobnosti, poruchdm pfijmu potravy, riznym typim
zavislosti a vyznamné piinosy pro Zivotni spokojenost a subjektivni well-being (Benda,
2019, s. 175; Neff a Germer, 2013). Metaanalyza 71 studii (N = 13 339 osob) autort Yarnell
et al. (2015) ukazala, ze tiroven self-compassion byla u mtizu oproti Zenam vyrazné vyssi
s malou velikosti €inku, s rozdilnymi vysledky dle etnik. V nedavné studii self-compassion

u student?i Fakulty ekonomiky a managementu CZU v Praze genderové rozdéleni odhalilo

18 Soucit — rozpoznani lidského utrpeni spolu s touhou ho zmirnit (interpersonalni postoj); Soucit se sebou
samym — intrapersondlni soucitny postoj, tj. soucit zaméieny dovniti (Neff a Gahm, 2015; Neff, 2023).

19 P¥i soucitu jsou v mozku aktivni ¢4sti spojené s empatii, s emoc¢ni vielosti, péci; soucit je spojen s t¢inky
oxytocinu (snizuje aktivitu amygdaly, hladinu kortizolu, tlumi reakce na stresové podnéty) (Benda, 2019,
s. 176-177).

20 Sebevztazné emoce — hrdost, pycha, vina, trapnost a stud jsou dileZité pro fungovani ve spole¢nosti (Benda,
2019).
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odli$nosti, a to na signifikantni Girovni vy$$i miru laskavosti k sobé u Zen, vyssi skory
u subskal izolace a piiliSné ztotoznéni v souboru muzl a dale u respondentti uroven self-
compassion nesouvisela se studijnimi vysledky (Krejcova et al., 2023). U studentii mediciny
byl nalezen vyznamny vztah mezi mirou self-compassion a rozporem mezi sebepojetim
studentl a jejich pfedstavou idealniho profesionalniho 1ékaie (bez vyraznych genderovych
rozdild), rozpor snizovala vys$si Groven self-compassion (Svétlak et al., 2021). Prehledova
studie autori Kotera a Van Gordon (2021) pak pfindsi fadu pozitivnich efekti self-
compassion v pracovnim kontextu (blize kapitola 3.4.1).

Vyuzitelnost self-compassion v praxi se ukazuje zejména v oblasti regulace emoci
a zlepSeni duSevniho zdravi. Pozitivnim aspektem je, ze se tato dovednost urcitého

mentéalniho nastaveni da cvicit a rozvijet.

3.3.2 Programy, trénink self-compassion

Pro rozvoj a kultivaci soucitu byly vyvinuty programy, které jsou zamétené zejména

na regulaci emoci a na nastaveni mysli k soucitnému postoji k sobé samému.
Vybrané programy self-compassion:

CTF (Compassion Focused Therapy) — terapii zaméfenou na soucit zalozil britsky
psycholog Paul Gilbert (2020). Oproti terapiim zaloZenym na mindfulness vychazi CFT
z biopsychosociélniho piistupu chapani mentdlnich funkci. V ramci terapie jsou vyuZivany
tfi emocCni systémy, a to ochrana pied hrozbami (hnév/vztek, strach/uzkost, znechuceni),
vyhledédvani a ziskdvani zdroji (radost, zadbava, riizné potéSeni) a zklidiujici systém
a odpocinek (bezpeci, uklidnéni). Lze tak kultivovat i soucit se sebou samym, zvysit
odolnost a 1épe se vyrovnavat s zivotnimi prekazkami (Gilbert, 2020).

MBSR / MBCT / MBCT-L — programy zalozené na mindfulness (viz kapitola 3.1.2)
mohou byt velmi uZite¢nym nastrojem ve spojeni se self-compassion. Vyzkumy ukazuji,
ze jedinci s vy$§i vychozi urovni self-compassion maji z absolvovani programu MBSR vyssi
prospéch (vEtsi snizeni stresu béhem intervence), self-compassion je prediktorem ucinku
programu (Sevel et al., 2020). Pozitivni efekt na zvySeni self-compassion pfinasi i program
MBCT-L pro kazdodenni Zivot (Strauss et al., 2021). Uzce zacilena terapie (MSC) se viak
pro ucely zvySeni urovné self-compassion jevi jako metoda s vysSimi ucinky (Neff

a Germer, 2013).
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MSC (Mindful Self-Compassion) — terapii ,,VSimavy soucit se sebou samym*
kombinujici mindfulness a self-compassion vyvinula Kristina Neff a Christopher Germer
(2013) zejména pro dosazeni emocionalni odolnosti. Osmitydenni program MSC zahrnuje
edukaci v oblasti self-compassion, mindfulness a souladu se zdkladnimi hodnotami, trénink
rozvoje vnitinitho soucitného hlasu, dovednosti vypofddat se s obtiznymi emocemi
a naroénymi mezilidskymi vztahy. Cetnost skupinového prezenéniho programu je jednou
tydné v délce 2 hodin a dale jeden ptldenni retreat v tichu zahrnujici medita¢ni techniky.
V programu se ucastnici u¢i formalnim i neformalnim praktikdm self-compassion (Neff

a Germer, 2013).
Trénink self-compassion:

Soucasti rozvijeni self-compassion je 1 mindfulness, sestavajici ze sedmi zakladnich
postojovych prvki?!. Jejich kultivaci a uvédomovéanim si ptitomného okamziku mtizeme
zaznamenat a rozvijet ctnostné vlastnosti mysli a srdce jako laskavost a souciténi??, coz
ve vysledku pozitivn€ ovlivni kvalitativni stranku naSeho kazdodenniho prozivani, harmonii
byti (Kabat-Zinn, 2016, s. 79).

Cilend kultivace self-compassion (MSC) dle Neff a Germer (2013) zahrnuje metody
mindfulness (identifikace myslenek a pocitd, naptf. hnév, nedostatecnost, sebekritika)
a cviceni self-compassion pro naufeni se na negativni emoce reagovat s laskavosti
a porozuménim, pro zmirnéni nepiijemnych prozitkd a dosazeni stavu klidu. Formalni praxe
self-compassion zahrnuje meditacni techniky, napt. meditace milujici laskavosti a laskyplné
dychéni. Neformalni praxe vyuziva techniky pouzitelné v kazdodennim Zivoté, napf.
polozeni ruky na srdce ve chvilich stresu, opakovani frazi spjatych se soucitem k sobé
(nejdfive nahlas, pozd€ji v duchu), pfeformulovani wvnitiniho sebekritického hlasu
na pozitivngj$i (jako byste mluvili s pfitelem) a dalsi. Autotfi programu MSC doporucuji
kombinovat formélni a neformélni praxi v délce 40 minut denné. Tréninkem lze self-
compassion rozvijet, miru self-compassion zvysit, coz v dasledku pfinasi pozitivni zmény
do bézného 1 pracovniho Zivota. Vyzkum ovSem ukazuje, ze vysledky zéalezi na kvalité

metod a frekvenci zarazeni cvi¢eni do denniho rezimu (Neff a Germer, 2013).

2! Neposuzovani, trpélivost, mysl zacate¢nika, divéra, neusilovani, pfijeti, ,,nechat byt* (Kabat-Zinn, 2016,
s. 71-79).

22 Déle neublizovani, §tédrost, vdéénost, trpélivost, odpousténi, empaticka radost, vyrovnanost (Kabat-Zinn,
2016, s. 79).
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3.3.3 Meéreni miry self-compassion

Miru self-compassion 1ze ovéfenymi védeckymi nastroji métit a porovnavat specifika

v souborech. Nize jsou uvedeny vybrané sebehodnotici inventare.

SCS (Self-Compassion Scale) — Skéla soucitu se sebou konstruovana Neff (2003)
sestava z Sesti subskal, tf1 aspekty v pozitivni variaci: laskavost k sobé samému, lidska
soundlezitost a mindfulness a tfi v negativni variaci: sebeodsuzovani, izolace a pfilisné
ztotoznéni. Dotaznik ma 26 polozek, hodnoceni na pétibodové skéle. Vnitini konzistence
jednotlivych subskal se pohybuje v rozmezi od 0,75 do 0,81; celkova vnitini konzistence
dotazniku je 0,92. Vysledkem méteni jsou skory jednotlivych subskal a celkovy skor self-
compassion. Vysledky ukazuji, ze self-compassion pozitivné koreluje s niz§i mirou deprese
a uzkosti a dale veétsi zivotni spokojenosti. Inventai SCS je nejcastéji uzivanym meéficim
nastrojem pro soucit se sebou samym, existuje nejméné ve 22 riznych jazykovych variacich.
(Neff, 2003; Neff, 2023) Vyvinuta byla i zkracena verze (SCS-SF) s 12 polozkami (Raes
etal., 2011) a k dispozici je téz Ceskd jazykova verze (SCS-CZ) od autort Benda a Reichova
(2016).

SOCS-S (Sussex-Oxford Compassion for the Self Scale) — neddvno vyvinutd
Sussexsko-Oxfordska skala soucitu se sebou od Gu et al. (2020) zahrnuje pét subskal:
rozpoznavani utrpeni, pochopeni univerzality utrpeni, spoluprozivani trapeni trpici osoby,
tolerance vuci nepfijemnym pocitim a jednani nebo motivace zmirnéni utrpeni. Dotaznik
se sklada z 20 polozek, hodnoceni pravdivosti tvrzeni na pétibodové Skale. Oproti dotazniku
SCS nezahrnuje polozky v negativni variaci. Vnitini konzistence jednotlivych subskal
se pohybuje v rozmezi od 0,75 do 0,92 a celého konstruktu a = 0,93 (Gu et al., 2020).
Do &eského jazyka SOCS-S pielozil Benda v roce 2019%%, ovéfovani metody v budoucnu

ukaze, zda se odborna vetejnost prikloni k pouzivani tohoto nového nastroje.

3.4 Self-compassion na pracovisti

Pracovni podminky v poslednich letech kladou na zaméstnance vysoké naroky.
Vykonove nastavena kritéria, Casté zmeny a potieba rychlejsi adaptace na nové podminky
mohou na zaméstnance pusobit negativné, snizovat jejich odolnost a vykonnost. Odborna
vefejnost pfinasi dikazy o pfinosech self-compassion pro pracovni prostfedi v oblastech

regulace emoci, duSevniho zdravi a well-being zaméstnanct.

23 Dotaznik SOCS-S-CZ ke staZeni z.: https://www.jan-benda.com (Jan Benda, © 2022).
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3.4.1 Piinos self-compassion v pracovnim kontextu

Systematicky piehled deseti studii autort Kotera a Van Gordon (2021) shrnula
poznatky fady pozitivnich efektl self-compassion v pracovnim kontextu, a to zvyseni urovné
self-compassion a mindfulness, snizeni miry stresu a syndromu vyhoteni, zlepSeni kvality
zivota, duSevni pohody a odolnosti zaméstnanci. Zkoumané vzorky byly slozeny
z pomahajicich profesi?*, autofi prehledu doporuduji vyzkum rozsifit do dalsich odvétvi.

Vyzkumné studie déale dokladaji, Ze trénink self-compassion mize mit sekundarni
pozitivni dopady na pracovni chovani. Napf. jedinci s vyssi mirou self-compassion maji
tendenci byt zvédavi, tvofivi, nadSeni a optimisticti oproti lidem s nizkymi skoéry (Neff
a Gahm, 2015), efektivngjsi prace s emocemi a pozitivni postoj jim tak muiZe zajistit kariérni
vyhodu. Ve vztahu k pracovnimu chovani byla ptedlozena studie prokazujici, ze je chronicka
prokrastinace spojena s niz§i urovni self-compassion a dale self-compassion Castecné
vysvétluje vztah stresu s prokrastinaci (Sirois, 2013), zvySena troven self-compassion tedy
muze nezadouci pracovni prokrastinaci pozitivné ovlivnit. Umandap a Teh (2020) dale
uvadi, Ze jedinci s vysokym stupném svédomitého perfekcionismu (adaptivni forma)
dosahuji vy$s§i miry soucitu se sebou samym a je zde vétsi predpoklad, Ze rozvinou iniciativu
k osobnimu rustu, coz je pfinosné pro organiza¢ni udrzitelny rist. U sebehodnoticiho
perfekcionismu (maladaptivni forma) je tomu naopak.

Neff (2023) popisuje dalsi piiklady vztahu self-compassion a pracovniho chovani. Cile
vykonnosti pro zvySeni sebeobrazu souvisi se self-compassion negativné oproti pozitivhimu
vztahu self-compassion a vnitini motivace k uceni a ristu s dosahovanymi vysokymi
vykony. Lidé s vysSimi skory self-compassion také s vétsi pravdépodobnosti zkusi
pfi pracovnim neuspéchu ukol splnit opakované. Self-compassion dale vyznamné pozitivné
koreluje s benevolenci (oblast prosocialniho chovani) (Andersson et al., 2021), jez mlze
pozitivné ovlivnit fadu aspektli, napi. efektivnéjsi a vstticnéjs$i spolupraci v pracovnich
tymech ¢i prozdkaznické chovani v oblasti sluzeb. Ve studii od Simdes et al. (2016)
na vzorku zaméstnanct mistni spravy byly odhaleny pozitivni korelace mezi optimismem
a integritou (v rdmci dimenze organizacni virtuozity), irovni sebekritiky a self-compassion.
Autofi studie mimo jiné vyvodili zavéry, Ze rozvoj self-compassion zlidStuje zaméestnance

1 organizaci a muze pomoci podpofit angazovanost zaméstnancii a ispéch organizace.

24 Oblast zdravotnictvi, 1ékafi, sestry, socidlni pracovnici, pracovnici na podporu postiZzeni, odbornici z oblasti
lidskych sluzeb a vzdélavani.
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VétSina studii se shoduje na nejvyznamnéjSim efektu — trénink self-compassion
souvisi s emociondlni vyrovnanosti a ma pozitivni vliv na dusevni zdravi a well-being

zameéstnancu.

3.4.2 Vliv self-compassion na regulaci emoci

Self-compassion ma vliv na emocionalni vyrovnanost, souvisi s emocni inteligenct,
moudrosti, zivotni spokojenosti a pocitem socialni sounalezitosti (Neff, 2003), coz piinasi
fadu vyhod pro fungovéni v pracovnim prosttedi.

Dostatecna troven self-compassion spolu s mindfulness pomutze reflektovat obtizné
emoce, napf. tendence k sebevztaznym emocim (,klient/kolega mi schvalné¢ zamlcel...),
nehodnoticim zpisobem vnimat vlastni negativni pocity (neklid, vztek apod.) a chapat je
jako odezvu na vlastni potfeby. Neff uvadi, Ze soucitnym postojem k probihajicim
negativnim prozitkim jsou vytvareny pozitivni emoce diky uvédomeéni si a piijeti emoci
negativnich (Neff a Gahm, 2015). Jde o zménu vztahovani se k vlastnim prozitkim (vjem,
pocit, pfedstava, mySlenka, nalada), o pfijeti obtiZnych emoci a deaktivaci obrannych
mechanismi v ramci maladaptivnich emoc¢nich schémat (Benda, 2019, s. 101-102).
Regulaci emoci pomoci self-compassion lze uplatnit také u osobnosti se zvySenym
sebehodnocenim a pokiivenym sebeobrazem. Dle studii soucit se sebou nesouvisi
s narcismem (oproti sebetcté, kde byl odhalen silny vztah), v pracovnim chovani pak lze
pozorovat méné sebestfednych tendenci, napt. snizené nadhodnocovani vlastni dilezitosti,
nadfazenosti, agresivnich reakci na nesouhlas apod. (Neff, 2023).

Béznéjsi je ale opacny emocionalni trend (sebekritika, sebeodsuzovani). Prikladem je
studie Uc¢inkd seberegulace, kde byl zaznamenan negativni a vyznamny vztah mezi
intervenci self-compassion (zaméfeno na pracovni sebesoucitny zpisob mysleni) a emo¢nim
vycerpanim a dale byl nalezen pozitivni a vyznamny nepiimy Uc¢inek na denni pracovni
nasazeni prostfednictvim sniZeni vycCerpani zaméstnanci (Jennings et al., 2023). Dalsi
analyza prokédzala vyznamné zmirnény vztah mezi strachem z onemocnéni covid-19,
emocnimi dopady a urovni self-compassion (zde v ochranné roli) (Beshai et al., 2022).
Trénink self-compassion a jeho vliv na regulaci emoci se tak ukazuje jako u¢inny ndstroj

pro efektivni zvladani prace v ndro¢nych a stresujicich podminkach.
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3.4.3 Vliv self-compassion na dusevni zdravi a well-being

Vyzkumné studie naznacuji, Zze self-compassion v ramci zdravého vztahu k sobé
samému (zejména u jedincli s vysokou urovni stresu) je nezbytny pro kvalitu dusevniho
zdravi (Kotera et al., 2022; Neff, 2023). Konkrétn¢ program MSC po intervenci piinesl
pokles deprese (s velkym ucinkem), uzkosti (se stiednim ucinkem) a stresu (s malym
ucinkem) a vyznamné zvysSeni zivotni spokojenosti (Neff a Germer, 2013). Dalsi studie
odhalily, Ze ma self-compassion vyznamné negativni vztah k porucham nélad, uzkostnym
poruchdm, depresi, porucham osobnosti, porucham pfijmu potravy a rliznym typim
zavislosti (Benda, 2019, s. 175). Vyznamné negativni korelace mezi neuroticismem a Skalou
self-compassion (a jejimi subSkalami) byly zaznamenany pii ovéfovani vztahu self-
compassion a osobnostnich specifik u studentit CZU v Praze (Krejéova et al., 2023).

Prezentovany byly také nalezy pozitivni korelace na signifikantni Grovni mezi
self-compassion a well-being. Dals§i analyza prokdzala, Ze self-compassion caste¢né
zprostfedkovava vztah mezi mindfulness a subjektivnim well-being (Neff a Germer, 2013;
Yang et al., 2022).

Dalsim ptikladem praxe je studie, kterd odhalila vy$s$i naméfené skory u Skaly self-
aktivitach u Zen ve vedoucich pozicich (Pires et al., 2018). Vyzkumy také ukazuji, Ze self-
compassion zvysuje odolnost a chrdni zaméstnance pied dopady traumatu. Byl prokézan
vyznamny vliv soucitného pfistupu k vlastni praci na sniZzeni vycerpani a nasledné¢ na zvySeni
odolnosti (Jennings et al., 2023), intervence MSC pfiindSeji pozitivni vysledky u lidi
ohroZzenych syndromem vyhoteni, v€etné pifinosi u pomdhajicich profesi pii unavé
ze soucitu (Neff, 2023). Ve studii v povolani hasi¢ii vysledky naznacuji, Ze self-compassion
hraje ochrannou roli pied sebekritikou a rozvojem deprese z traumatickych zazitki (Kaurin
et al., 2018). Pozitivni vysledky pfinesla i intervence MSC u zdravotnikli ve zkracené forme
(1 hod. tydné po dobu 6 tydnll) pouze neformdalniho cviceni vhodného do pracovniho
prostfedi. Naméieno zde bylo vyznamné zvysSeni self-compassion, mindfulness, sniZeni
stresu a vyznamné snizeni sekundarniho traumatického stresu a vyhoteni (Neff, 2023,
s. 207). Dle predlozenych studii se programy self-compassion u zaméstnancii jevi jako

ucinny zpusob pro snizeni dusevnich potizi.
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3.4.4 Self-compassion, mindfulness a uzkost

Klinickd praxe a vyzkum v oblasti dusevniho zdravi dle Prasko (2005) ukazuji,
ze pracovni vykon, vzdé€lavani, socialni vztahy a well-being zna¢né negativné narusuji
tizkost a strach?’ ve své maladaptivni formé, tzn. nadmérné &etnost, délka trvani a intenzita
¢i nepfiméefenost reakce na situaci. Vyjadieni naSich pfedstav, myslenek a emoci ma
pii prozivani uzkosti fadu piiznakt psychickych i somatickych?®, které ovliviiuji prozivani,
chovéni a optimalni vykon (Prasko, 2005, s. 10-13). Obavy?’, jak popisuje Moran (2016),
maji vliv na kognitivni funkce, procesy pozornosti, tj. snizuji pozornost ¢i odklangji
pozornost od ukolu v ramci upiednostnéni zaméteni pozornosti na proces Uzkosti. Autorova
metaanalyza 177 studii (N = 22 061 osob) prokézala, Ze izkost mé vyznamnou pfi¢innou
souvislost s fluidnimi kognitivnimi schopnostmi, zhorSuje pamét’, kontrolu pozornosti,
rychlost vnimani, uvazovani a slovni zasobu, tzn. zhorSeny vykon pii feseni ukolt.

Vztah k vnitinimu prozivani pii Gzkosti je reaktivni, zaZzeny a hodnotici (Brown
et al., 2015, s. 368), pii stavech uzkosti pak dochazi k vyhybavému, afektivnimu ¢i
nestandardnimu pracovnimu chovani s diisledky na pracovni vykon i cely pracovni tym.
Pro snizeni negativnich projevi a stavi tizkosti se u¢innym piistupem jevi pouziti metod
mindfulness (zamétena i oteviena pozornost vici podnétu vyvolavajicimu uzkost) a self-
compassion (na optimalni vyvaZeni mezi soucitnym postojem k sobé a proZivanym
afektem). Cilem intervenci je regulace emoci, které uzkost vyvolava (Benda, 2019; Neff,
2023). Jaiswal et al. (2019) popisuji model, kde jsou mindfulness a uzkost ovliviiovany
mechanismy regulace emoci (obavy, nepfijeti, ruminace), jejichZ prostiednictvim piisobi
antagonisticky. Mindfulness pak mize mit zmirfiujici i€inek na miru Gzkosti a projevujici
se symptomy. Pozitivni stfedni G¢inky na sniZeni uzkosti byly odhaleny pfi prvni studii
intervence MSC (Neff a Germer, 2013) a na signifikantni Grovni bylo sniZeni tzkosti
naméfeno po absolvovani programu MSC/MBSR u ucastnikli psychologického vycviku

(Jiménez-Gomez et al., 2022 cit. podle Neff, 2023, s. 206). Pozitivni pfinos na snizeni

25 Uzkost je neptijemny emoéni stav, kdy si jedinec neuvédomuje pii¢inu pocitu ohroZeni a sou¢asné je u néj
aktivovan stav pfipravenosti na nebezpeci. Oproti tomu strach je télesnou a emoc¢ni reakci na konkrétni objekt
nebo situaci (Prasko, 2005, s. 13).

26 Psychické ptiznaky uzkosti — pocit ohrozeni, napéti, strach, negativni myslenky, pocit vnitiniho chvéni,
potize s koncentraci, zvySena ostrazitost, lekavost, podrazdénost, neschopnost odpocivat, psychicka tinava
az vycerpanost, dale ospalost nebo nespavost, zachvaty paniky a dalsi. Somatické ptiznaky uzkosti — zrychlené
dychani, bolesti svalil, zad, hlavy, dale tfes, tiky, tiha na hrudi, tachykardie, nadmé&rné poceni, sucho v tstech,
Casté moceni, vifeni v zaludku, ¢ervenani ¢i blednuti a dalsi (Prasko, 2005, s. 10—-11).

27 Uzkost (anxiety) lze jako heterogenni konstrukt rozdélit na dvé slozky — obavy (obavy, strachovani se, z1é
predtuchy) a vzruseni/emotivitu (fyziologické nadmérmné vzruseni a somatické projevy napéti) (Moran, 2016).
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uzkosti pfinesl také program MBCT-L u vzorku zdravotnického personalu (Strauss et al.,
2021). Jiné studie nepiinasi u uzkosti tak jednoznaéné vysledky. U studentli s vys$simi skory
mindfulness a self-compassion byla naméfena negativni korelace se $kalou DASS?,
meditujici oproti nemeditujicim studentim vykazovali vyznamné vys$si rozdil v urovni
mindfulness, self-compassion, stresu a deprese, ale vliv meditace na uzkost nebyl nalezen
(Stogianni a Lin, 2022).

Zajimavy poznatek ptedlozili Van Dam et al. (2011), analyza dat identifikovala self-
compassion (Skala SCS) jako robustnéjsi prediktor zadvaznosti symptomu uzkosti (dale také
deprese a kvality zivota) nez mindfulness (Skdla MAAS). Vysledky ovSem nelze zobecnit
vzhledem ke klinickému vzorku. Mnoho studii prokadzalo inverzni vztah self-
compassion/mindfulness a stavové ¢i rysové uzkosti, pfineslo poznatky o pficinné
souvislosti uzkosti se zhorSenym pracovnim chovanim a vykonem, a naopak o snizeni
negativniho afektu, sebekritiky a destruktivnich tendenci pfi absolvovani programu self-
compassion i mindfulness (Brown et al., 2015; Neff, 2023; Woodruff et al., 2014). Programy
zalozené na mindfulness vhodné pro pracovni prostfedi tak predstavuji Sirokou Skalu

moznosti pro vyuZiti v péci o zdravi, well-being 1 rozvoj zaméstnanc.

3.5 Rozvoj a péce o zaméstnance verejné spravy

Veiejna sprava CR se déli na statni spravu a samospravu, vefejné zaleZitosti spravuje
ve vefejném zajmu. Uzemni samospréava spravuje zaleZitosti svého spoleéenstvi (samostatna
pusobnost), zakladnimi Izemnimi samospravnymi celky jsou obce. Vykon statni spravy €ini
obce dle rozsahu pienesené puisobnosti (obce 1., I1. a III. stupn&) (Ministerstvo vnitra Ceské
republiky, 2022). Obce III. stupné, tj. obce s rozsifenou pasobnosti (ORP) ve svém spravnim
obvodu zajistuji Siroky okruh ¢innosti spojenych jak s rozvojem tzemi, tak se sluzbami
obcanlim, napf. v socidlnich sluzbach (socidlné-pravni ochrana déti, péce o neptizpisobivé

A4

obcany a dalsi). Ufednik vykondvajici spravni ¢innost se (oproti vys$S§im uzemnim celkiim)
nachazi blize obCaniim, jejich z4jmim a potiebam, coz s sebou Casto pfinasi vyssi miru
stresovych podnéti. O zaméstnance vefejné spravy je pecovano dle platné legislativy

a dalSich systematickych néstroj pro rozvoj a péci o zdravi.

28 Pro méfeni miry uzkosti se pouzivaji pfevazné sebehodnotici dotazniky: DASS (Depression Anxiety
and Stress Scale), BAI (Beck Anxiety Inventory), GAD-7 (Generalized Anxiety Disorder), STAI (State Trait
Anxiety Inventory) a dalsi.
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3.5.1 Rozvoj a péce o zaméstnance

Rozvoj, péci a ochranu zaméstnancl vetfejné spravy lze rozdélit na péci povinnou
(legislativné zakotvenou®) a dobrovolnou. Spoleéné plni funkci pro zajisténi vhodnych
pracovnich podminek, ochrany zdravi (fyzické i dusevni), optimalniho pracovniho vykonu
a produktivity spojené s nakladovou efektivnosti (Stikar, 2003). Dobrovolna pége zavisi
na zameéstnanecké politice a rozpoctovych prostiedcich, v jednotlivych institucich vefejné
spravy se tak muize diametralné 1iSit. Na pracovistich ORP je moZné realizovat seminare,
kurzy a podobné rozvojové aktivity pro zaméstnance nad ramec povinného vstupniho
a prabézného vzdélavani, zkousek zvlastni odborné zpusobilosti (samosprava), ptripadné
ufednickych zkouSek (statni sprava), pouze pfi uspote a vyclenéni financnich prostfedki
(napt. ,,socidlni fond“). Déle je mozno vyuzit aktudlné¢ vypsanych dotacnich programi
pro vzdelavani a rozvoj zaméstnanci, které maji pevné nastavena kritéria pro vyuziti.

Oblasti rozvoje a péce o zaméstnance v ramci psychologie prace v organizacich je
mimo jiné socidlné psychologické poradenstvi, prevence a zvladani stresu v pracovnim
prostfedi, vzdélavani a rozvoj zaméstnancti a dalii (Stikar, 2003). Jednotlivé kompetence
pracovniki lze rozvijet a trénovat. Piikladem rozvoje neni pouze vzdélavani uzce spojené
s konkrétni vykonavanou ¢innosti (nabyt znalosti, naucit se s PC programem apod.). Jde také
o posileni kompetenci v oblasti kognitivnich funkci zaméstnance, které ovliviiuji pracovni
chovani v oblasti zaméteni pozornosti, soustfedeni, kreativity, napaditosti, zvédavosti mysli
a inovativnosti. Dal$i pozitivni smér rozvoje jedince je oblast regulace emoci, kterd ma vliv
napf. na rozvoj naslouchéni a lepsi porozuméni koleglim, konstruktivni zvladani konflikta
vedouci ke zvySeni spolupradce, kvalitni vztahy na pracovisti podnécujici angazovanost
zameéstnancl apod.

V pracovnim prostiedi se miZzeme setkat s negativnimi Ciniteli, jako je pracovni stres
(stres Casovy, stres z lidi, z roli apod.), workoholismus, ztrata motivace, emocni vycerpani,
vyhoteni atd., coZ se v pracovnim chovani projevuje od vyhybavého chovani az po afektivni
neadekvatni reakce. Nedilnou soucdasti rozvoje a péce o zameéstnance je proto péce o fyzické
i duSevni zdravi a well-being pro zvySeni odolnosti a zdravi, s pozitivnim dopadem

na dosahovani osobnich i organizacnich cilt.

2% Napf. Zakonik prace (Cesko, 2006), Zakon o ufednicich tzemnich samospravnych celkii a o zméné
nékterych zakonu (Cesko, 2002).
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3.5.2 Podpora duSevniho zdravi na pracovisti

Do poptedi zajmu se dostava péce o dusevni zdravi zaméstnancii. ZkusSenosti z obdobi
covidu-19 spojené s vysokym narGstem duSevnich potizi zaméstnanct (stres, Uzkosti,
depresivni stavy) tomu ptispivaji. Téma péce o duSevni zdravi na pracovisti vSak neni nové.
Evropska komise vydala dokument Podpora dusevniho zdravi na pracovisti: Pokyny
k uplatnovani komplexniho pristupu (Wynne et al., 2014), ktery je zalozen na ramcové
smérnici Rady 89/391/EHS o zavadéni opatieni pro zlepSeni bezpecnosti a ochrany zdravi
zaméstnanc pii praci. Ve zminénych pokynech mimo jiné podava podnét k proaktivnimu
fizeni problematiky dusevniho zdravi a pohody na pracovisti, klade dliraz na prevenci rizik,
zejména na psychosocialni faktory. Prevenci uvadi jako nédkladové efektivni feSeni,
vzhledem ke skutecnosti, Ze prevalence dusevnich potizi u zaméstnancii geometrickou fadou
nartistd. Dal$i iniciativou v problematice je napt. od WHO Deklarace o dusevnim zdravi
pro Evropu a Akcni plan dusevniho zdravi pro Evropu, ktery vyzyva k vytvoreni zdravého
pracovist¢ zavedenim zmény pracovnich vzorct, télesnych cvi¢eni a dalSich opatfeni
(Wynne et al., 2014). Do Ndrodniho akcniho planu pro dusevni zdravi 2020-2030 pak bylo
zahrnuto opatieni — detekce, prevence a zafazeni vhodné intervence na podporu dusevniho
zdravi zaméstnancti v rimci BOZP (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2020).

Stikar (2003, s. 131—134) uvadi potiebu psychologické poradenské péée v ramci
organiza¢niho poradenstvi u dvou okruhi zaméstnancti. Prvni jsou manaZerské pozice
(emocionalni ndboj rozhodovani, feSeni konfliktl internich i externich, osamoceni a izolace
od podtizenych vzhledem k pozici apod.) a profese se zvySenou emocionalni a psychickou
zatézi, napt. u policistl, pracovniki HZS (hasicl), socialnich pracovnik apod. Tito
pracovnici jsou z povahy svého povolani na zaté€Z a dopady na duSevni zdravi a well-being
pfipravovani (intervence, supervize atd.). Druhy okruh pracovnikii se sklddd z osob
pracujicich v riznych sektorech bez periodické ¢i soustavné podpory dusevniho zdravi
a zvlastni pé¢i z pohledu psychologie prace vyzaduji v duasledku kratkodobého ¢i
dlouhodobého ptlisobeni neptiznivych a zatézujicich situaci, které mohou mit negativni
dopad nejen na doty¢ného jedince, ale také na emociondlni ladéni, funkénost a vykonnost
celého pracovniho tymu.

Piikladem aplikace psychologie prace a pé&e o zaméstnance ve vefejném sektoru v CR
je napt. Oddéleni persondlniho rozvoje a psychologickych sluzeb (soucast personadlniho
odboru Ministerstva vnitra CR), které odpovida za vzdélavani a rozvoj zaméstnancti a piisobi

jako psychologické pracovi§té (Ministerstvo vnitra Ceské republiky, © 2023). Oproti tomu
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na pracovistich niz§ich instanci (napt. ORP) nejsou specializovana oddé€leni ziizovana. ORP
dle svych rozpoctovych moznosti hledaji efektivni a ekonomicky nendkladné moznosti
podpory tohoto segmentu péce o zaméstnance.

Pro podporu dusevniho zdravi, snizeni emocni zatéze a zlepSeni efektivity
zaméstnancll mohou byt zvazeny intervence — programy zalozené na mindfulness, které se
v poslednich letech dostaly do popiedi z4jml vyzkumnikil a psychologi. Vyzkumné studie
programi mindfulness v pracovnim prosttedi dokladaji mnoho pozitivnich G¢inkl na zdravi,
osobni a profesni rozvoj (blize kapitoly 3.2 a 3.4). Metody zaloZené na mindfulness se diky
Sifi benefiti a dlouhodobym efektim ukazuji jako potencidln€é vhodné pro aplikaci

do pracovni praxe.

3.5.3 Shrnuti teoretickych poznatkii a pracovni praxe

Literarni reSerSe teoretickych vychodisek piedlozila mnoho diikazii o pozitivnim vlivu
mindfulness a self-compassion v oblasti péée a rozvoje zaméstnanci. V intrapersonalni
oblasti maji Zadany efekt na pozornost, kognitivni a emocionalni procesy, fyzické a dusevni
zdravi, well-being, odolnost, spokojenost s praci a pracovni vykon. V interpersonalni oblasti
je benefitem zlepSeni v oblasti prozakaznického / na klienta zaméfeného chovani a déle
na zlepSeni vztahii, komunikace a kooperace mezi spolupracovniky v horizontalni
1 vertikalni roving, s pozitivnim dopadem na organizac¢ni cile a udrZitelny rozvoj.

Legislativné zakotveny pozadavek na péci a rozvoj zaméstnancti je v souladu s pfinosy
metod mindfulness a self-compassion. V rdmci piijeti spoleCensky odpovédného piistupu
vyvstavaji otazky, kam podporu na rozvoj zameéstnancii efektivné zacilit. Zodpovédni
pracovnici z fad vedeni spravy obci si kladou otazky, kterd pracovisté maji vétsi zatizeni,
jaka je aktualni mira tizkosti u zaméstnancti®® a zda u zaméstnancli existuje vztah mezi
urovni mindfulness/self-compassion a mirou tzkosti. Vefejna sprava se sklada z riznych
osobnostnich a profesné¢ zaméfenych typt zaméstnancli, od technicky zalozenych
po zamé&stnance s prosocidlnimi tendencemi. Lisi se mira mindfulness/self-compassion napf.
u bézného ufednika oproti pracovnikovi s Castym kontaktem s obCany z ohroZenych skupin

(socidlni odbory)? Jsou rozdily v zavislosti na pozici, tj. mezi vedoucimi pracovniky

30 Pozn.: v dob& covidu-19 i po ndvratu zizolace do b&zného pracovniho rezimu byla u zaméstnancii
zaznamenana zvysena Getnost duevnich potizi. CSSZ doklada vzristajici tendenci poétu pracovnich
neschopnosti zaméstnancii u diagnéz duSevnich nemoci: rok 2019 = 47,7 tis.; rok 2020 = 49,3 tis.; rok 2021 =
52,8 tis.; rok 2022 = 55,3 tis.; rok 2023 = 57,4 tis. dokoncenych pracovnich neschopnosti / nemoci dusevni
(Ceska sprava socialniho zabezpeéeni, 31. ledna 2024).
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(narocnost na rozhodovani a zodpovédnost) a fadovymi zaméstnanci? Maji zaméstnanci
o programy zalozené na mindfulness zdjem? Jaky benefit mindfulness by je motivoval
k absolvovani programu na pracovisti?

V ramci rozhodovacich procesii ucelného a efektivniho vynakladani prostredki
a vhodnosti implementace rozvojovych programli pro zaméstnance by organizace meéla
vychazet z analyzy aktualniho stavu na pracovisti. Na zaddost vedoucich pracovnikli z ORP
v Usteckém kraji budou vzeslé relevantni otazky (mindfulness na pracovisti) zafazeny jako

vyzkumny problém vlastni prace.
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4 Vlastni prace

Vlastni prace navazuje na teoretickou ¢ast, kde byly popsany a dany do souvislosti
podstatné poznatky fenoménu mindfulness a self-compassion v pracovnim prostiedi.
Kapitola 3.5.3 shrnula pozitivni pfinosy mindfulness a self-compassion v kontextu rozvoje
zamestnancl veiejné spravy a péce o né a predlozila otazky z pracovni praxe.

Prace v ramci vyzkumného problému porovnava miru aspekti mindfulness, self-
compassion a troven uzkosti u zaméstnanct ve vybraném sektoru vetejné spravy, konkrétné
u ufednikii na pracovistich ORP v Usteckém kraji. Dale zjistuje motivace uvedenych
zaméstnancl k vyuzivani metod zalozenych na mindfulness pro osobni i pracovni rozvoj
a miru zajmu absolvovat program mindfulness v pracovnim prostfedi. S ohledem
na dosavadni vyzkumy a vysledky vlastni prace jsou v zavéru zjisténi diskutovana, uvedeny

limity vyzkumu a formulovéana doporuceni pro aplikaci poznatkli do pracovni praxe.

4.1 Vyzkumné otazky a hypotézy

Dle cile prace a metodiky (kapitola 2) byla pouZita kvantitativni forma vyzkumu, sbér
dat pomoci dotaznikového Setfeni. Zvoleny metodicky postup a jednotlivé metody umoznuji
zkoumané jevy zachytit, analyzovat, ovéfit predikci hypotetickych tvrzeni a vysledky
zji$téni interpretovat. Na zékladé¢ pfedloZeného vyzkumného problému jsou niZe stanoveny

relevantni vyzkumné otdzky a formulovany hypotézy.

4.1.1 Vyzkumné otazky

Pro ziskani novych poznatki z oblasti ,,mindfulness a self-compassion na pracovisti*

a s prihlédnutim na dotazy z pracovni praxe byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

V01 Jaka je aktudlni mira mindfulness, self-compassion a tizkosti u zaméstnancti?

V02 Existuje u pracovnikli vyznamny vztah mezi urovni mindfulness/self-compassion
a mirou Uzkosti?

V03 Lisi se mira mindfulness/self-compassion u zaméstnancti ze socidlnich odbori oproti
pracovnikiim z ostatnich odbora?

V04 Jsou rozdily v mife mindfulness/self-compassion v zavislosti na pozici, tj. mezi
vedoucimi pracovniky a fadovymi pracovniky?

V05 Jaky benefit mindfulness by zaméstnance motivoval k absolvovani programu

zalozeného na metodach mindfulness?
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V06 Jaky maji zaméstnanci zajem absolvovat v zaméstndni program mindfulness/self-

compassion pro osobni a pracovni rozvoj?

Vyzkumné otazky V01 az V04 se tykaji hlavniho cile prace, tj. porovnani soucasné
miry aspektd mindfulness, self-compassion a miry uzkosti u ufedniki na pracovistich ORP
v Usteckém kraji. Otazky V02 az V04 jsou dale pieformulovany na hypotetické predpoklady
a predikce je ovéfovana matematicko-statistickymi metodami. Vyzkumné otazky V05 a V06
se vztahuji k dil¢imu podcili prace (zmapovani motivace a zdjmu pro absolvovani programu

mindfulness v pracovnim prostiedi), interpretovany jsou pomoci popisné statistiky.

4.1.2 Hypotézy

V souladu s feSenou problematikou a vyzkumnym cilem byly vymezeny nasledujici

nulové a alternativni hypotézy:

H1o: Mezi skory ve skale mindfulness a self-compassion neni u tfednikl zadny vztah.
Hla: Mezi skory ve Skéale mindfulness a self-compassion existuje u tfedniki vyznamny

pozitivni vztah.

H20: Mezi skory ve Skale mindfulness a Gzkosti neni u Gfednikt zadny vztah.
H2a: Mezi skory ve Skale mindfulness a uzkosti existuje u ufedniki vyznamny negativni

vztah.

H30: Mezi skory ve $kale self-compassion a tzkosti neni u Gfednikti Zddny vztah.
H3a: Mezi skory ve Skale self-compassion a tizkosti existuje u ufednikd vyznamny negativni

vztah.

H4o: Mezi ufedniky socidlnich odborti a ifedniky ostatnich odborti neexistuje rozdil ve Skale
mindfulness.
H4a: Mezi ufedniky socidlnich odborti a Ufedniky ostatnich odbort existuje statisticky

vyznamny rozdil ve Skale mindfulness.

HS5o0: Mezi ufedniky socidlnich odborti a ufedniky ostatnich odborii neexistuje rozdil ve Skale
self-compassion.
HSa: Mezi Gfedniky socialnich odbort a ufedniky ostatnich odbort existuje statisticky

vyznamny rozdil ve Skale self-compassion.
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H60: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky neexistuje rozdil ve Skale mindfulness.
Hé6a: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky existuje statisticky vyznamny rozdil ve skale

mindfulness.

H70: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky neexistuje rozdil ve skale self-compassion.
H7a: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky existuje statisticky vyznamny rozdil ve skale

self-compassion.

4.2 Popis vyzkumnych metod

Pro ziskani relevantnich dat kvantitativniho vyzkumného Setieni byla do skladby
dotazniku zafazena testovd baterie — standardizované inventafe zachycujici miru
mindfulness (FFMQ-15-CZ), self-compassion (SCS-SF) a uzkosti (DASS-A). Jednotlivé

metody jsou popsany nize.

4.2.1 Dotaznik péti aspektii v§imavosti (FFMQ-15-CZ)

FFMQ-15-CZ (Five Facets Mindfulness Questionnaire) — sebehodnotici dotaznik péti
aspektti vS§imavosti je validizovana 15polozkova Ceska verze inventaie FFMQ. Faktorova
analyza autort Kofinek et al. (2019) potvrdila slozeni z péti subskal: pozorovani, popisovani,
védomé jednani, nehodnoceni vnitini zkuSenosti a nereagovani na vnitini prozitky a celkové
Skaly mindfulness. Vnitini konzistence jednotlivych §kél se u dvou souborii pohybovala
v rozmezi od 0,64 do 0,83 a u celého dotazniku ¢inila a = 0,77/0,78. Pfi ovéfovani metody
byly shledany silné pozitivni korelace FFMQ-15-CZ s dotazniky self-compassion a Zivotni
spokojenosti a dale vysoce negativni korelace s dotazniky miry Gzkosti, deprese, regulace
emoci. Dotaznik FFMQ je nejpouzivanéjsi inventat pro kvantitativni pfistup mefeni miry
mindfulness.

Dotaznik péti aspektt vSimavosti (Kofinek et al., 2019) se hodnoti pomoci pétibodové
Likertovy skaly (od 1 ,, Téméf nikdy* po 5 ,,Velmi cCasto, témét vzdy*), reverzni polozky
jsou skorovany opacne. Vysledkem méfeni jsou skory jednotlivych subskal a celkovy skor
mindfulness. Dotaznik zachycuje miru mindfulness, tedy schopnost bd€lé pozornosti
v pfitomném okamziku spojené s lepsi regulaci emoci a pozitivnim dopadem na duSevni

zdravi.
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4.2.2 Skala soucitu se sebou (SCS-SF)

SCS-SF (Selt-Compassion Scale Short Form) — je kratka 12polozkova verze skaly
soucitu se sebou SCS (26 polozek). Vysledky ovétovani metody SCS-SF autort Raes et al.
(2011) ukazaly shodnost Sesti subskal a dale celkového faktoru self-compassion, stejné jako
u plné verze SCS, korelace mezi kratkou a plnou verzi inventafe ¢inila r > 0,97; vnitini
konzistence SCS-SF o > 0,86 (u vSech vzorkia). SCS-SF, tedy kratka verze skaly soucitu
se sebou, se jevi spolehlivou formou pro testovani miry self-compassion. V ¢eském prostiedi
byla 12polozkova SCS-SF pouzita pii studii self-compassion u studentli mediciny ve spojeni
s tlakem na profesionalitu (Svétlak et al., 2021).

Skala SCS (Neff, 2003) byla pievedena do &eské jazykové verze (SCS-CZ) autory
Benda a Reichova (2016) a upravena na 20 polozek. Pfi ovéfovani metody byly shledany
vysoce pozitivni korelace SCS-CZ s dotazniky mindfulness a vysoce negativni korelace
SCS-CZ se skalou uzkostnosti (STAI X-2) a Beckovou sebeposuzovaci skalou depresivity.
Vnitini konzistence jednotlivych subskal se pohybovala od a = 0,65 do 0,86 a vnitini
konzistence celé skaly 0,89; pfti re-testu pak 0,90.

Inventai SCS-SF autorti Raes et al. (2011) je konstruovan pro méfeni Sesti subskal,
s tfemi aspekty v pozitivni variaci: laskavost k sobé, lidska sounaleZitost a mindfulness
a dale s tfemi v negativni variaci: sebeodsuzovani, izolace a pfiliSné ztotoZnéni.
Pro hodnoceni se pouziva Likertova pétibodova skala, od 1 ,,Témét nikdy* po 5 ,,Témet
vzdy* (reverzni polozky jsou skérovany opacng). Vysledny skor self-compassion je
primérem Sesti prumért jednotlivych subskal. Naméfené hodnoty vykazuji udaje o mife

zdravého vztahu k sobé samému s dopady do oblasti prozivani a chovani.

4.2.3 Skala tizkosti (DASS-A)

DASS-A je soucésti dotazniku DASS-21 (Antony et al., 1998), ktery hodnoti
negativné nabité emocni stavy ve tfech subskalach: D — deprese (Depression), A — tizkosti
(Anxiety), S — stres (Stress). Kazdy aspekt je méfen pomoci 7 polozek, tj. celkem 21 polozek
z ptivodni 42polozkové plné verze DASS autori Lovibond a Lovibond (1995a). Vnitini
konzistence plné verze pro subskalu tizkost (anxiety) ¢inila a = 0,84 (Lovibond a Lovibond,
1995b). V analyze porovnavajici plnou DASS a zkracenou verzi DASS-21 byla u plné
l4polozkové subskaly uzkosti zaznamenéna vnitini konzistence a = 0,92; oproti 0,87

u 7polozkové DASS-A (Antony et al., 1998).
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DASS-A (Anxiety), jak uvadéji Lovibond a Lovibond (1995a, 1995b), zachycuje
emocni stav uzkosti (miru situacni uzkosti, subjektivni pocit uzkosti a fyziologické projevy
uzkosti), hodnoti se na Likertové ¢tyfbodové stupnici, od 0 ,,Vubec™ po 3 ,,Témét vzdy*.
Sebeposuzujici ohodnoceni uvedenych tvrzeni pak odrazi frekvenci/zavaznost pociti
a prozivani béhem uplynulého tydne. Vysledny hruby skor tvoii soucet polozek (pro ucely
studii lze pouzit priimér). Doporucenim je ziskany skor vynasobit dvéma, v ptipadé potieby
porovnani vysledku s plnou 42polozkovou verzi. Niz§i skory I1ze ocekavat u neklinického
vzorku. Cesky pieklad DASS-21 od autorii Vilimovsky a Kuéera [2018?] je dostupny
na oficialnich webovych strankéach skaly DASS.

4.3 Vzorek, sbér dat a etika vyzkumu

Naésledujici dvé kapitoly popisuji vyzkumny vzorek, zpusob sbéru dat a skladbu
dotazniku vyzkumného Setfeni (testova baterie, otdzky demografické povahy a dalsi
zjistujici otazky). Dale je uvedena etika vyzkumné prace, kde je kladen diraz na zasady

etickych postupti, zachovani anonymity respondentti a diveérnosti ziskanych informaci.

4.3.1 Vyzkumny vzorek a sbér dat

Vyzkumné Setfeni je ucelové, s kritériem zamérného vybéru zaméstnancl vetejné
spravy na pracovnich mistech ufednické povahy (dale Ufednik/Gfednici). Za tfednika je
povaZzovan zameéstnanec vykonavajici spravni €innost v Uzemnim samospravném celku
na obecnim, méstském Ufadu ¢i na magistratu statutarniho mésta, blize § 2 odst. 4 Zakona
&. 312/2002 Sb. (Cesko, 2002). Co se tyce osobnostnich predpokladtl Gfedniki, novym
trendem ufednika 21. stoleti je snaha o posun z byrokratického, rigidniho a neochotného
na proklientsky orientovaného ufednika v rdmci piivétivého trfadu poskytujiciho sluzby
ob¢antim (Ministerstvo vnitra Ceské republiky, [2020]). Siroké pole spravnich tikonti (podle
odliSnych ¢innosti ufednikil) predpoklada osobnosti jak technicky a ekonomicky zaméfené,
administrativné zdatné, tak prosocidln¢ ladéné.

Dle Uzemné spravniho &lenéni statu se vyzkum zaméiil na uFedniky z Usteckého
kraje, z obci s rozSifenou piisobnosti (ORP) — Bilina, D&in, Chomutov, Kadan,
Litoméfice, Litvinov, Louny, Lovosice, Most, Podbotfany, Roudnice nad Labem, Rumburk,
Teplice, Usti nad Labem, Varnsdorf a Zatec. Vyzvy k vyplnéni dotaznikového Setfeni

s prilozenym online odkazem na dotaznik byly rozeslany na jednotlivé odbory vyse
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uvedenych ORP v Usteckém kraji®'. Viichni vybérovym kritériem dotéeni respondenti méli
dostupnost a moznost vyplnéni dotazniku pfes e-maily a intranet ORP.

Dotaznik pro ucely vyzkumného Setfeni obsahoval prvotni informaci o povaze
dotazniku, testovou baterii pro zachyceni miry mindfulness, self-compassion a tizkosti (blize

kapitola 4.2), otazky demografické povahy a dalsi zjist'ujici skupinu otazek:

« Pohlavi — Zena, muz

« Vékova kategorie — 18-30 let, 31-45 let, 4660 let, 61 a vice let*?

« Vzdélani — stitedoskolské, vyssi odborné (DiS.), vysokoskolské??

« Odbor —socialni odbor (socidlnich véci, prace, sluzeb, OSPOD apod.) a ostatni odbor

« Pracovni pozice — vedouci pracovnik, fadovy pracovnik

« Uzivatel technik mindfulness ¢i absolvent programu mindfulness — ANO/NE

. Cetnost pouzivani technik mindfulness — &asto, zafadil(a) jsem je do b&zného Zivota;
obCas — nepravidelné¢ nebo v obdobi zvysSené zatéZe; nepouzivdm — pouze jsem
absolvoval(a) program mindfulness nebo jsem techniky piestal(a) pouzivat; jina
¢etnost (moznost slovniho vyplnéni).

« Motivace k absolvovani programu mindfulness/self-compassion v pracovnim
prostfedi (moznost vybéru jedné ¢i vice odpovédi, v¢€. moznosti ,,Jiny, vypiste.©) —
viz baterie 17 moZnych odpovédi, k nahlédnuti v tabulce 1 na strané 56.
Baterie otazek ,,motivace™ pokryvaji oblast podpory kognice, zvySeni pracovniho
vykonu, regulace emoci, zlepSeni pracovnich vztaht, fyzického a dusevniho zdravi

a well-being.

Kompletni znéni dotazniku je uvedeno v ptiloze B. Distribuce a sbér vSech dotaznikti
probéhl v obdobi od 14. 6. do 31. 7. 2023 elektronickou formou s vyuzitim nastroje
Survio.com. Nastroj umoziuje plnohodnotné zobrazeni a vyplnéni dotazniku na pocitaci
1 mobilnich telefonech a dale naptf. logické preskakovani otdzek dle relevantnosti

k ptedeslym odpovédim respondenta. Behem sbéru dat byla zaznamendna nizka névratnost

31 Jedna se o odbory socidlnich véci, sluzeb, socidlné-pravni ochrany déti, zdravotnictvi, Skolstvi, kultury
a sportu, dopravy a silniéniho hospodarstvi, ekonomicky, finan¢ni, izemniho planovani, stavebni, rozvoje
mésta, nemovitosti, investic, dotaci a projektli, mestského majetku, vnitinich véci, spravni a zivnostensky,
zivotniho prostiedi, vn€jSich vztahli a odbory/kancelare tajemnika. Kazda obec ma ve své pravomoci odbory
ziidit a pojmenovat dle potfeb obce s ohledem na efektivni vykondvani samospravy a spravy v prenesené
pusobnosti. Nazvy odbort se tedy v jednotlivych obcich mirné lisi.

32 Vekové kategorie byly rozdéleny dle obdobi od plné dospélosti, mladého vé&ku, stiedniho véku po obdobi
starnuti az stafeckého véku.

33 Povaha vykonu dané pracovni ¢innosti vyZaduje minimalné stfedoskolské vzdélan.
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responzi ze socialnich odbord, zadost o vyplnéni dotaznikll na tato pracovisté byla proto
zaslana opakovan&**. Dle statistiky sbéru dat bylo evidovano celkem 873 navstév (otevieni
odkazu dotazniku), 398 kompletné vyplnénych a 475 nevyplnénych dotazniki. Usp&snost
navratnosti ¢inila 45,6 %. MoZznost odeslat dotaznik byla nastavena pouze pfi vyplnéni vSech

otazek, do vyzkumného vzorku tak mohlo byt zatazeno vSech 398 responzi.

4.3.2 Etika vyzkumné prace

Béhem vyzkumného Setfeni byly dodrzovany zasady etickych postupli. Privodni
e-mailova zadost o vyplnéni dotazniku obsahovala informaci o anonymité€ ucastnikd, ucelu
— data k uskute¢néni analyzy vyzkumné ¢asti diplomové prace a dale povaze vyzkumného
Setteni (,,Vyplnénim dotazniku miuzete diky svym pocitim a myslenkam pomoci upozornit
na dulezité otazky v oblasti v§imavosti, bdelé pozornosti, soucitu k sobé, dusevni pohody
a zdravi.). Dalsi informaci bylo, komu je dotaznik uren (cilova profesni skupina),
predpokladany Cas vyplnéni a podékovani za ptipadnou responzi. Soucasti zadosti byl online
odkaz na dotaznik s ndzvem ,,Dotaznik pro zaméstnance verejné spravy*.

Zpusob sbéru dat elektronickou formou zajistoval plnou anonymitu respondentd,
dotaznik neobsahoval prvky umoznujici ztotoznéni ucastnikii (napf. jméno, e-mail apod.)
a kazda piichozi responze byla opatfena pouze ¢islem v potadi. Udaje napf. o pohlavi, véku,
vzdélani a pracovnim zafazeni jsou v celém vzorku natolik obecné informace, Ze jednotlivé
probandy nelze identifikovat. Respondenti méli moznost kdykoliv z vyzkumného Setfeni
odstoupit, tj. vyplilovani pferusit a dotaznik neodeslat. Vzhledem k uvedenym informacim
a moznosti odstoupeni je vyplnéni dotazniku povazovéano za souhlas se zpracovdnim dat.
Ucastnikiim, ktefi skrze uvedeny kontaktni e-mail vyuzili moznosti dotaznik jakkoli
komentovat, byla zasldna odpovéd’ a pode€kovani za zpétnou vazbu a ptipadné vyplnéni.
Dle etickych standardi vyzkumnych praci byly dodrzeny zasady jak zachovani divérnosti

informaci, tak korektniho zpracovani pii sbéru i ndsledné analyze dat.

4.4 Analyza dat

Data sesbirand prostfednictvim ndstroje Survio.com byla zaznamenéna do matice,
hodnoty fadné prekodovany, vcetné zohlednéni reverznich polozek $kéal mindfulness a self-

compassion a kontroly datovych vlastnosti pro analyzu. Nasledn¢ byla data zpracovavana

34 Informace od vedoucich socidlnich odbori: nezdjem o vypliovani dotaznikii je z d@ivodu pracovni
pretizenosti socialnich odbort a dale velka ¢etnost zadosti o vyplnéni dotaznikl z fad student VS.
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s pouzitim Microsoft Excel a programu Statistica verze 14.0.0.15. Vystupy analyzy dat jsou
komentovany slovné a prezentovany prostiednictvim grafii a tabulek, mimo deskriptivni
statistiky prace zahrnuje taktéz matematicko-statistické metody (dle povahy dat

parametrické ¢i neparametrické) pro oveérovani platnosti hypotéz.

4.4.1 Charakteristiky vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor &ita celkem 398 respondenttl — ufednikti ORP Usteckého kraje,
v genderovém sloZeni 329 Zen (82,7 %) a 69 muzl (17,3 %). Dle vékovych kategorii je 33
respondentl ve véku 18-30 let (8,3 %), v kategorii 31-45 let ¢ini pocet 144 (36,2 %),
46-60 let pocet 190 (47,7 %) a ve véku 61 a vice let je 31 (7,8 %) respondentti, viz graf 1

nize.

Graf 1 Slozeni vzorku dle vé€kovych kategorii

VEKOVE KATEGORIE
61 a vice let; 18-30 let ; 33;
31; 8% 8%

46-60 let ; 190;
48%

31-45 let; 144;
36%

Zdroj: vlastni zpracovani

Ve vzorku ptfevazuji respondenti s vysokoskolskym vzdélanim v poctu 227 (57,0 %),
dale se stiedoskolskym vzdélanim 128 (32,2 %) a nejméné jsou zastoupeni respondenti
s vy$§im odbornym vzdélanim (DiS.), a to v poctu 43 (10,8 %), viz graf 2 na nasledujici

stran€.
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Graf2  Slozeni vzorku dle vzdélani
VZDELANI

vyssi odborné (DiS.);
43; 11%

vysokoskolské;

stfedoskolské; 227;57%

128; 32%

Zdroj: vlastni zpracovani

Dle oblasti vykonu pracovni ¢innosti je nizsi podil responzi z odborti socialnich,
a to 97 (24,4 %) respondentd. Ostatni odbory pak zastupuje 301 (75,6 %) respondentd.
Pracovni pozice jsou ve sloZeni 76 (19,1 %) vedoucich pracovnikii a 322 (80,9 %) fadovych

pracovnikl. RozloZeni souboru dle odboru a pracovni pozice zobrazuje graf 3 nize.

Graf3  SloZeni vzorku dle odboru a pracovni pozice

Rozdéleni vzorku dle ODBORU Rozdéleni vzorku dle POZICE
35D 35D
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100 57 M4% 100
TH; 19.1%
50 50
1] 1]
Socisini odbor Ostatni odbor vedouci pracovnik fadowy pracovnik
Odbor Pozice

Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Respondenttl, kteti nepouZzivaji techniky mindfulness, je 352 (88,4 %), dale jsou

ve vzorku zastoupeni jedinci, ktefi praktikuji techniky ¢i absolvovali program mindfulness
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v celkovém poctu 46 (11,6 %). Pfi ndhledu do skupin dle faktoru ,,odbor* a ,,pozice* lze
pozorovat nizsi podil jedinct se zkuSenosti s mindfulness u pracovnikti ze socialnich odborti
(2,6 % z celkového vzorku; 10,3 % ze souboru socialni odbor) nez z ostatnich odbort (9 %
z celkového vzorku; 12 % ze souboru ostatni odbor). Tento trend je dale pozorovan jak
v tfadovych, tak vedoucich pozicich. Rozlozeni vzorku uzivatell technik mindfulness

ANO/NE dle faktoru odbor a pozice ukazuje graf 4.

Graf4  Slozeni vzorku dle otazky ,,Pouzivate techniky mindfulness ANO/NE* x
odbor a pozice
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Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Praktikujici mindfulness / uc€astnici programu mindfulness jsou déle identifikovani
podle &etnosti vyuzivani technik mindfulness do kategorii ,,Casto — zafadil(a) jsem je
do bézného zivota*™ v poctu 10 (21,7 %) praktikujicich, ,,Obcas — nepravidelné nebo pouze
v obdobi zvySené zatéze* v poctu 32 (69,6 %) a ,,Nepouzivam — pouze jsem absolvoval(a)
program mindfulness nebo jsem ptestal(a) techniky pouzivat® jsou zastoupeni 2 (4,3 %)
respondenti. Dalsi 2 probandi (4,3 %) z kategorie uzivateld mindfulness ,,ANO* vyuzili déle
moznosti odpovédi ,,Jina* a doplnili informaci jesté slovnim komentéaiem. Jeden komentar
upiesiioval pouzivani technik vcetné jogy a druhy definoval zkuSenost s meditaci slovy
., Pouzivam néco velmi podobného, co mé uklidnuje a dodava silu — meditace, kvantové

unaseni. . VSech 46 respondentli v souboru ,,mindfulness zkusenost ANO®, v¢etné dvou,
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kteti pouze absolvovali program mindfulness, se touto zkuSenosti a znalosti technik
od respondentll nepouzivajicich techniky mindfulness mohou odliSovat, jak dokladaji
nekteré studie kratkodobych programii zalozenych na mindfulness. Rozlozeni ve vzorku

znazornéno na grafu 5 nize.

Graf 5 Cetnost pouzivani technik u jedinct se zku$enosti s mindfulness

CETNOST POUZIVANI TECHNIK MINDFULNESS
u vzorku "mindfulness zkuSenost ano" (n = 46)

Casto; 10; 22%

Pouze absolvent
programu; 2; 4%

Jina - pouzivam;
2; 4%

Obcas; 32; 70%

Zdroj: vlastni zpracovani

Shrnuti proménnych: demografické tidaje pohlavi, vék a vzdélani byly vyuzity pouze
pro popisnou statistiku, v praci nejsou sledovanymi proménnymi pfi testovani hypotéz. Dale
do testovani hypotéz nebyl zafazen faktor zkuSenost s pouZivanim technik mindfulness
s ohledem na velmi nerovhomérné zastoupeni v podsouborech (n = 352; n = 46). Tésnost
vztahu a rozdily ve Skalach mindfulness, self-compassion a tizkosti (zavislé proménné) byly

testovany v zavislosti na proménnych — odbor, pozice.

4.4.2 Charakteristiky vystupii ,,motivace*

Vzhledem ke stanovenému dil¢imu cili prace byl vyzkumny vzorek podroben
zjiStovani v otazkach miry zajmu o absolvovani programu mindfulness v pracovnim
prostfedi a dale byla sledovana motivace zaméstnanct (Ufedniktit ORP) k ti¢asti v programu
dle preferovaného benefitu mindfulness. Poskytnuté tidaje mapuji téma ,,mindfulness
v pracovnim prostiedi* z pohledu zaméstnancl a piinasi poznatky pro vedouci pracovniky

dotyénych ORP v Usteckém kraji.
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Zajem o mindfulness v praci

Mira zajmu o absolvovani programu zaloZené¢ho na mindfulness v pracovnim prostiedi
byla sledovana na skale od nejnizsi (1) po nejvyssi (10) zdjem. Na grafu 6 nize je patrny jev
sttedovych odpovédi v poctu 73 odpovédi (mize se vyskytovat pii neznalosti tématu,
nerozhodnost/nevim), vy$$i zajem je pak relativné rostouci trend od kategorie 6 a vyse.

Odpovéd’ 10 ,,nejvyssi zdjem™ byla volena jako druha nejcastéjsi moznost vybéru (n = 64).
Graf 6  Mira zajmu o program mindfulness v pracovnim prostfedi
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Dle o¢ekéavani maji o program mindfulness vyrazné€ niz8i zajem muzi a dale pracovnici
ve véku 61 a vice let (volili nejcastéji 1, nejniz$i miru z4jmu). Vyssi zajem maji jedinci
se zkuSenosti s mindfulness ANO oproti pracovnikim bez zkuSenosti (v kategorii od 6
a vyse 78 % oproti 51 %). Vedouci pracovnici nejcastéji volili moznost 10, tedy nejvyssi
miru z4jmu o program a byla u nich pozorovana vyrazné nizs§i nerozhodnost (tj. volba 5),
fadovi pracovnici odpovidali v souladu s trendem celého vzorku. V kategoriich vyssiho
zajmu (odpovédi 6 az 10) je u obou pracovnich pozic podobny celkovy podil ¢etnosti,
a to 59 % u vedoucich vs. 53 % u fadovych pracovnikl a dale u odbort socidlnich 50 %
oproti ostatnim odborim 44 %. Dale je pii zohlednéni faktoru odboru v mife zajmu
u pracovnikll socialnich odborii sledovana mirnd odchylka, zcela vyrovnana cetnost

v odpovédich 7 az 10.

55



Mira z4jmu byla kédovana jako ordinalni data, na Skale od nejnizsi po nejvyssi zajem
(1 <2 < az 10). Pii blizSim zkouméni pomoci neparametrického testu (Spearmanova
korelace) byla odhalena slaba, ale statisticky vyznamna pozitivni korelace miry zdjmu
0 absolvovani programu mindfulness a skaly uzkosti (r;=0,11; p <0,05). Mezi proménnymi

mindfulness a self-compassion versus zajem o program nebyl vyznamny vztah nalezen.
Motivace k absolvovani programu mindfulness

Motivace respondentli k absolvovani programu mindfulness byla sledovana dle
ptinost pro osobni i pracovni rozvoj (sestava na zéklad€ pilotniho prizkumu). Respondenti
m¢éli na vybér ze 16 moznych benefitli mindfulness, mozno bylo volit jednu ¢i vice odpoveédi
a dale byl poskytnut prostor pro vyjadireni vlastnimi slovy, ktery byl vyuzit ve 20 ptipadech.
Seznam pifedvolenych benefitii sefazeny dle absolutnich ¢etnosti a podild responzi je uveden

nize (tabulka 1).

Tabulka 1 Motivace k absolvovani programu mindfulness dle benefitu

MOTIVACE k absolvovani programu mindfulness relzgf)itzi (15 O:d1319Z8)
Chci byt odolnéjsi, zvladat naro¢né situace a emoce. 169 42,5 %
Zvysit pocit pohody, dobré nalady. 141 354 %
INestresovat se z mnoZstvi povinnosti. 126 31,7 %
Lépe se soustiedit, snizit rozptylovani pozornosti ¢i zlepS§it pamét’. 119 29,9 %
Zlepsit kvalitu spanku. 112 28,1 %
Lépe se vyrovnat s tim, co se déje. 83 20,9 %
Chci, aby se mi hlavou stale nehonily nepfijemné myslenky. 81 20,4 %
Nechci mit strach ze zmén ¢i z budoucnosti. 80 20,1 %
Podpofit svou kreativitu, rozvoj napadi, pruznost mysleni. 74 18,6 %
Nechci mit resty nebo odbihat od rozdélané prace. 70 17,6 %
Chci byt spokojené;jsi s praci. 50 12,6 %
Zlepsit rozhodovani, sniZit neobjektivni rozhodovani. 49 12,3 %
Chci zvysit svou vykonnost ¢i vytrvalost. 44 11,1 %
Chci mit nadhled a Iépe rozumét kolegim. 38 9,5%
ZlepSit komunikaci a mit méné konflikti. 34 8,5 %
SniZit nemocnost. 31 7,8 %
Jiny, vypiste: 20 5,0 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Prvni tfi pozice nejcastéj$i preference benefitu mindfulness u celého vzorku lze

zahrnout do oblasti duSevniho zdravi a regulace emoci, které jsou tizce provazany. Nejvyssi
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¢etnost volby byla zaznamendna u benefitu ,,Chci byt odolnéjsi, zvladat narocné situace
a emoce*, podil 42,5 % ze vSech respondentd (N = 398).

V ptipad¢ zohlednéni skupinovych preferenci jsou u nékterych jednotlivych benefiti
odchylky. Pracovnici socidlnich odbort mirn€ vyse preferovali otazky z okruhu dusevniho
zdravi a well-being, napft. ,,Zvysit pocit pohody, dobré nalady.* (o 10 %), ,,Lépe se vyrovnat
s tim, co se déje.“ a ,,Chci, aby se mi hlavou nehonily neptijemné myslenky.“ (o 5 %) oproti
pracovnikiim z ostatnich odbori, ktefi naopak v 5 az 6 % castéji volili benefit spojeny
s podporou kognice a vykonem ,,Lépe se soustiedit, snizit rozptylovani pozornosti ¢i zlepSit
pamét.”, ,,Podpofit kreativitu, rozvoj napadl, pruznost mysleni.“ a ,,Nechci mit resty
a odbihat od rozdé¢lané prace.”. Motivace k absolvovani programu mindfulness dle odboru
je vizualizovéna na grafu 11 v pfiloze A, strana 98.

Vedouci pracovnici ani v jednom ptfipadé nevolili variantu ,,Snizit nemocnost.*
(0 %; meziskupinovy rozdil 10 %), jejich volba byla ¢etnéjsi u ,,Podpofit kreativitu, rozvoj
napadu, pruznost mysleni.” (o 8 %) oproti fadovym pracovnikiim, kteti Castéji preferovali
»Nechci mit strach ze zmén ¢i z budoucnosti. (o 14 %) nebo ,,Lépe se soustiedit, snizit
rozptylovani pozornosti ¢i zlepSit pamét’.” (o 8 %). Podrobny nahled rozdila v preferencich
dle pracovni pozice ukazuje graf 12 v ptiloze A, strana 99. Odchylky ve skupindch nebyly
statisticky vyznamné, vétsina meziskupinovych rozdili v cetnosti volby jednotlivych
benefith byla do 4 %.

Vsechny benefity byly pro pfehlednost dale uspotadany do 7 kategorii (duSevni zdravi,
well-being, fyzické zdravi, regulace emoci a vztahy, kognice, vykonnost a nezajem), ov§em
je tieba brat na zietel, ze se jednotlivé kategorie prolinaji, napt. zlepSeni v oblasti regulace
emoci ma sekundarné pozitivni vliv na fyzické zdravi. Slovni odpovédi dvaceti respondenti
z moznosti ,,Jiny, vypiSte.” byly pfekddovany dle povahy. Naptiklad odpovéd ,,Chci zit
Stastny Zivot, mit rada svou prdci, délat to, co si myslim, Ze je spravné.“ byla ptitazena
do kategorie well-being (sem byly zafazeny celkem Ctyii odpovédi), do kategorie duSevni
zdravi a do kategorie regulace emoci bylo pfifazeno po jedné odpovéedi a dale do kategorie
»hezadjem* napt. odpoveéd ,,Nic, nepotiebuji sebesoucit.“ (do kategorie nezajmu
o absolvovani programu spada celkem c¢trnact odpovédi). Graf 7 na nasledujici strané
zobrazuje motivaci k absolvovani programu mindfulness dle odpovédi vSech respondentt

ve zminénych kategoriich.
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Graf 7 Motivace k absolvovani programu mindfulness dle kategorie
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Zdroj: vlastni zpracovani

Kategorie s nejvys$§im podilem u zaméstnancl naznacuje zdjem o péci o duSevni zdravi
(28 %), nasleduje regulace emoci a vztahy a kategorie rozvoj kognitivnich funkci
se stejnym podilem (18 %) a dale motivace ke zlepSeni subjektivni well-being (15 %). Nizsi
je vyskyt volby pfinosu pro fyzické zdravi (11 %), pracovni vykonnost (9 %) a nejméné

responzi (1 %) respondenti uvedli v pfipadé nez4jmu o absolvovani programu.

4.4.3 Deskriptivni statistika proménné mindfulness

Mira mindfulness byla méfena standardizovanym inventdfem FFMQ-15-CZ, hrubé
skoéry jsou souctem bodl jednotlivych odpovédi. Reliabilita — spolehlivost polozek byla
ovéfena vypoctem koeficientu Cronbachova alfa. Vnitini konzistence $kaly mindfulness
a = 0,77 vypovida o spolehlivosti odpovédi. Na zakladé této hodnoty Ize usoudit, ze jsou
data Skaly mindfulness vhodna pro uskute¢néni kvalitni analyzy.

Polozky mindfulness (FFMQ-15-CZ) jsou popisovany indikdtory miry polohy
a variability, tj. priméru a smérodatné odchylky. Polozky subSkal zobrazuje tabulka 2

na nasledujici stran¢.
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Tabulka 2 Vlastnosti polozek Skaly mindfulness

Mindfulness (FFMQ-15-CZ) a=0,77
Subskala Polozka| Prim. po | Rozptyl |Sm.odch
5 49,31 50,67 7,12
INereagovani 10 49,65 52,02 7,21

15 49,41 52,69 7,26
1 49,27 50,97 7,14
Pozorovani 6 49,21 50,46 7,10
11 48,95 50,21 7,09
3 48,52 52,96 7,28
Védomé jednani| 8 48,60 52,29 7,23
13 48,89 53,08 7,29
2 48,79 51,01 7,14
Popisovani 7 48,67 50,84 7,13
12 48,92 50,70 7,12
4 48,45 52,41 7,24
INehodnoceni 9 48,27 52,23 7,23
14 48,67 51,77 7,20

Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvyssiho primérného skoru doséhla subskala ,Nereagovani“ a polozka ¢. 10
,, Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen zaznamenat,
a polozka €. 9 ,, Myslim si, Ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je
citit. “. Pro ovéfovani predikce je dale pracovano se skory celé skaly mindfulness.

Popisné statistiky na souhrnném grafu 8 na nasledujici strané u $kaly mindfulness
ukazuji, Ze minimalni naméteny skor byl 26 a maximalni 75, rozpéti hodnot 49. Aritmeticky
pramér (52,4) se od medianu (52,0) ptili§ nelisi, coz naznacuje, ze extrémni hodnoty nelze
ocekavat, variabilita veli¢in je ddna smérodatnou odchylkou 7,44. ZeSikmeni bliZici se nule
—0,092 vypovidd o soumérnosti, kladnd hodnota SpiCatosti 0,321 predpovidd vySssi
koncentraci kolem stfedu. Distribuce dat normélniho rozde€leni byla u Skaly mindfulness
ovéfena vizudlné sestrojenim histogramu (rozptyleni hodnot i symetrie kolem stfedni
hodnoty ukazuje vykreslena Gaussova kiivka) a dale pomoci Shapiro-Wilkova testu

(W =0,9953; p=0,27). Ocekavana je normalita vybéru.
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Graf8  Graficky souhrn — skala mindfulness
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Popisna statistika dle skupinovych proménnych, tedy dle kategorie odbor, pozice

a pouzivani technik mindfulness ANO/NE je zobrazena v tabulce 3 nize.

Tabulka 3 Popisné statistiky Skaly mindfulness dle skupinovych proménnych

Popisné statistiky - MINDFULNESS

Grupovaci | Proménné N Priimér |Median| Min. | Max. |Sm.odch
CELY VZOREK 398 | 52,40 | 52,00 | 26,00 | 75,00 | 7,64
OSTATNI odbor 301 | 52,17 | 52,00 | 26,00 | 75,00 | 7,72
Odbor 1 HCIALNI odbor 97 | 53,09 | 53,00 | 35,00 | 74,00 | 7.39
Poxice f{ADOVY’pracovnik 322 | 52,00 | 52,00 | 26,00 | 74,00 | 7,47
VEDOUCI pracovnik 76 | 54,07 | 53,50 | 39,00 | 75,00 | 8,19
Mindful. |ANO mindful. zkuSenost | 46 | 55,59 | 58,00 | 33,00 | 70,00 | 7,74
pouzivani [NE mindful. zkuSenost 352 | 51,98 | 52,00 | 26,00 | 75,00 | 7,54

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pro uroveii dovednosti mindfulness neni stanovena klinickd norma. Autofii ¢eské skaly
FFMQ-15-CZ (Kofinek et al., 2019), pro bézné vyhodnoceni dosazenych skort (15 az 75),
rozdélili stejné obsazené skory na percentily. Za stiedni hodnotu je zde povazovan skor 52.
Pro ptehlednost a rychlou orientaci v dosazenych vysledcich dle trovné mindfulness
v jednotlivych souborech jsou nize v tabulce 4 skory rozd€leny do ¢Etyt intervali (15-47,
48-51, 52-56 a 57-75). Rozdéleni odpovida dolnimu kvartilu 47, medidnu 52 a hornimu
kvartilu 57 shodn¢ dle Kofinka et al. (2019) i vlastni pfedkladané prace.

Tabulka4 Mindfulness dle dosazené miry — v intervalech FFMQ skore

CETNOSTI (v %) dle irovné MINDFULNESS

social-| ostat- [vedou-| fado- | mind. | mind.

Uroven FFMQ | cely | . .. , . , , y y
mindfulness skore Nvzorek zeny | muzi | ni ni ci vy | zkus. | zkus.

odbor | odbor | prac. | prac. | ANO | NE
Nizka 1547 [125% (26 % [23 % |21 % |27 % | 25 % |25 % | 17 % | 26 %

Nizkd az stfedni | 4851 | 19% [20% (17 % |16 % [20% | 12% (21 % | 9% |21 %
Stfedni az vysoka | 52-56 |27 % |26 % {29 % | 36 % |24 % | 26 % |27 % | 15 % | 28 %
Vysoka 57-75 129 % |29 % |30% |27 % [ 30% | 37 % |27 % | 59 % | 25 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Skorovani v jednotlivych urovnich mindfulness je v cetnosti napfi¢ skupinami
relativné vyrovnané, jak ukazuje tabulka 4 vyse. Odchylkou je vyrazné vyssi podil (59 %)
ve vysoké urovni mindfulness u pracovnikii se zkusenosti s mindfulness ,,ANO* (nizsi podil
je pak v irovnich s niz8§imi skory) oproti kategorii bez zkusenosti (25 %). Déle je pozorovan
rozdil ve faktoru pozice, kdy vedouci Gfednici €astéji skorovali ve vysoké urovni (37 %) nez
fadovi pracovnici (27 %). U faktoru odbor je patrny posun podili skort z urovné ,,nizka“ az
do trovné ,,stiedni az vysoka* u pracovnik socidlnich odbori. V Grovni ,,stfedni az vysoka“

tak socialni pracovnici dosahuji podilu 36 % oproti pracovnikiim z ostatnich odborti s 24 %.

4.4.4 Deskriptivni statistika proménné self-compassion

Sledovana proménna self-compassion byla méfena standardizovanym inventafem
SCS-SF. Pro vypocet hrubych skort byl pouzit soucet polozek jednotlivych odpovédi.
Reliabilita polozek byla ovéfena vypoctem koeficientu Cronbachova alfa. Vnitini
konzistence Skaly self-compassion a = 0,82 vypovida o vysoké spolehlivosti odpovédi. Data

1ze tedy povazovat za vhodna pro uskute¢néni kvalitni analyzy.

61



Vlastnosti jednotlivych polozek skaly self-compassion (SCS-SF) jsou zobrazeny nize
v tabulce 5. Nejvyssiho primérného skoru dosahla subskala ,,Laskavost k sobé a polozka
¢. 6 ,Kdyz prochazim néjakym velmi tézkym obdobim, poskytuji si takovou péci
a polozky ¢. 12 ,,Jsem netolerantni a netrpélivy/a viici tém strankam své osobnosti, které

nemam rad/a. “. V praci bude dale pracovano s celkovou skalou Self-compassion.

Tabulka 5 Vlastnosti polozek skaly self-compassion

Self-compassion (SCS-SF) o=0,82
Subskéala SCS  [Polozka| Prim. po |Rozptyl |Sm.odch
2 35,00 4430 6,66
Laskavost k sobé ’ ’ ’
6 35,40 42.45 6,52
o 11 34,64 43,51 6,60
Sebeodsuzovani
12 34,57 43,72 6,61
Lidska 5 34,88 43,74 6,61
sounalezitost 10 35,29 47,00 6,86
4 34,58 42.84 6,54
Izolace
8 35,03 42,55 6,52
. 3 35,19 44,02 6,64
'VSimavost
7 34,80 44,54 6,67
Ptilisné 1 35,32 42,22 6,50
ztotoznéni 9 34,63 40,87 | 6,39

Zdroj: vlastni zpracovani

Popisné statistiky celkové Skaly self-compassion (N = 398) shrnuje graf 9
na nasledujici stran€. Miry polohy — minimalni hruby skor ¢ini 14 a maximalni 59, hodnota
rozpéti 45. Primér hrubého skoru 38,12 a medidnu 39 se ve vzorku pfili§ nelisi,
pfedpokladem je, Ze nelze ocekavat extrémni hodnoty. Mira variability ¢ini 7,14; jak
ukazuje smérodatnd odchylka. Zaporna Sikmost —0,332 v ramci soumérnosti rozdéleni
vypovidd o datech mirn€ pravostrannych, kladna S$picatost v hodnoté¢ 0,400 ukazuje
na koncentrovanéjsi stied hodnot, tedy strméjsi trend. Sestrojeny histogram s vykreslenou
kfivkou vizualn€ budi dojem normalné rozlozenych dat Skaly self-compassion, Shapiro-
Wilktv test vSak distribuci normalniho rozdé€leni nepotvrdil (W = 0,9897; p = 0,0067),

p-hodnota je nizsi nez 0,05; vysledek znac¢i odchylku od normality.
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Graf9  Graficky souhrn — skala self-compassion
Graficky souhrn pro SCS_hrube_skore
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kategorie odbor, pozice

a pouzivani technik mindfulness ANO/NE je zobrazena ve Skale self-compassion v tabulce

6 nize.

Tabulka 6 Popisné statistiky Skaly self-compassion dle skupinovych proménnych

Popisné statistiky — SELF-COMPASSION

Grupovaci | Proménna N  |Primér|{Median| Min. | Max. |Sm.odch
CELY VZOREK 398 | 38,12 | 39,00 | 14,00 | 59,00 | 7,14
Odbor OSTA’TNi’odbor 301 | 37,64 | 39,00 | 14,00 | 59,00 | 7,28
SOCIALNI odbor 97 | 39,62 | 40,00 | 27,00 | 53,00 | 6,51
Porice RADOVY’pracovnik 322 | 37,75 | 39,00 | 14,00 | 54,00 | 7,13
VEDOUCTH pracovnik 76 | 39,71 | 40,00 | 19,00 | 59,00 | 7,01
Mindful. |[ANO mindful. zkuSenost | 46 | 41,37 | 42,00 | 28,00 | 54,00 | 6,32
pouzivani NE mindful. zku$enost 352 | 37,70 | 38,00 | 14,00 | 59,00 | 7,14

Zdroj: vlastni zpracovani
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Soucit se sebou samym nema pro hodnoceni vysledkd klinickou normu. V ramci
popisné statistiky a zbézné¢ho nahledu vysledki je vyuzito skore predlozené autory Skaly
SCS-SF. Intervaly pro hodnoceni jsou v rozmezi 1,0-2,49 nizka; 2,5-3,5 stfedni a 3,51-5,0
vysokd mira self-compassion (Raes et al., 2011). Vypocet pro interpretaci skore vychazi
z praméru jednotlivych §kal a vypoctu celkového priméru skaly.

Tabulka 7 nize uddva souhrnny piehled procentudlniho vyskytu dle urovni self-
compassion v jednotlivych skupinach. Vyssi ¢etnosti vysoké miry self-compassion dosahli
muzi nez zeny, pracovnici socialnich odbort maji vétsi podil vysoké miry self-compassion
(36 %) nez pracovnici ostatnich odbort (25 %), mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky jsou
v urovnich pouze minimalni rozdily. Nejvyraznéjsi je rozdil mezi pracovniky se zkusenosti
nebo bez zkuSenosti s metodami mindfulness, ¢etnost nizké miry (2 %) a vysoké miry

(41 %) self-compassion zde dosahli pracovnici v kategorii ,,zkuSenost mindfulness ANO*

oproti kategorii ,,zkuSenost mindfulness NE* (nizkd mira 10 %, vysoka 26 %).

Tabulka 7 Self-compassion dle dosaZené miry — v intervalech SCS-SF skoére

CETNOSTI (v %) dle drovné SELF-COMPASSION

Urovert self- | SCS-SF cely social-| ostat- |[vedou-| fado- | mind. | mind.

compassion | skére |vzorek Zeny | muzi | ni ni ci vy | zkus. | zkus.
odbor | odbor | prac. | prac. | ANO | NE

Nizka 1,0-2,491 9% |[10% | 7% | 5% [11% | 8% | 10% | 2% | 10 %

Stredni 25-35163%|64% | 61% [59% | 65% | 62% | 64% |57 % | 64 %

Vysoka 3,51-5,01 27 % | 26 % | 32 % | 36 % | 25 % [ 30 % | 27 % | 41 % | 26 %

Zdroj: vlastni zpracovani; interpretace rovné self-compassion dle Raes et al. (2011)

Statisticky vyznamné rozdily dle dosazené¢ho hrubého skoru Skaly self-compassion
jsou dale testovany u faktoru pozice a odbor. Vzhledem k nenormalnimu rozdé€leni byly

zvoleny neparametrické metody.

4.4.5 Deskriptivni statistika proménné uzkost

Hrubé skory proménné uzkost (anxiety) byly méfeny standardizovanym inventarem
DASS-A (anxiety). Reliabilita poloZek byla ovétena vypoctem koeficientu Cronbachova
alfa. Vnitini konzistence Skaly uzkosti a = 0,85 znaci vysokou spolehlivost odpovédi.

Na zéklad¢ této hodnoty lze usoudit, Ze jsou data vhodné pro uskute¢néni kvalitni analyzy.
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Pouzita jednofaktorova skala uzkosti (DASS-A) je subskdlou DASS-21, sklada se
ze sedmi polozek, jak ukazuje tabulka 8 nize. Nejvyssiho primérného skoru ve skale uizkosti
dosahla polozka €. 15 ,, Citil(a) jsem se na pokraji paniky (zdéseni, strachu). . Oproti tomu
nejnizsiho praiméru dosahla polozka €. 2 ,, Pocitoval(a) jsem sucho v ustech. . Pii praci
s daty bylo zohlednéno doporuceni autorti Skaly DASS-21, dosazené skory byly vynasobeny
dvéma. Vysledky jsou pak porovnatelné s ptivodni plnou 42polozkovou verzi skaly DASS.

Tabulka 8  Vlastnosti polozek skaly uzkosti

Anxiety/uzkost (DASS-A) a=0,85
Subskala . \
DASS-21 Polozka| Prim. po | Rozptyl [Sm. odch.
2 2,65 9,11 3,02
4 2,76 8,69 2,95
Anxi 7 2,85 8,84 2,97
nxiety
(1zkost) 2 2,78 8,67 2,94

15 2,89 8,75 2,96
19 2,69 8,34 2,89
20 2,73 8,70 2,95

Zdroj: vlastni zpracovani

Ptredpokladem u zkoumaného jevu uzkosti je nenormalni rozlozeni, velka cetnost
nulovych ¢i nizkych hodnot. Charakteristiky polohy dat u Skaly uzkosti (DASS-A),
pfi porovnani miry centralni tendence, tj. priméru (6,45) a medianu (4,00), naznacuji
extrémni hodnoty. Dle popisné statistiky je minimalni hruby skér 0 a maximalni 42,
odlisnost dat dle rozptyleni hodnot pak ukazuje smérodatnd odchylka (6,82). Pii bliz§im
prozkoumani datového souboru bylo nalezeno nékolik odlehlych/extrémnich hodnot
naznacujicich v redlu vysokou uroven Uzkosti. ZeSikmeni 1,525; tj. vychyleni jednim
smérem (vrchol kiivky posunut doleva) a vyrazna Spicatost 2,887 predpovidaji o¢ekavané
nenormalni rozdéleni, coz na grafickém souhrnu (graf 10 na nasledujici stran¢) potvrzuje jak
vykresleni histogramu, tak Shapiro-Wilkav test (W = 0,8415; p = 0,0000), tedy p-hodnota
statisticky vyznamné nizsi nez 0,05. Takto asymetricky rozloZzena data neumoznuji pouZziti

parametrickych metod testovani.
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Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Popisnad statistika dle skupinovych proménnych, tj. kategorie odbor, pozice
a pouzivani technik mindfulness ANO/NE je zobrazena ve $kale self-compassion v tabulce

9 nize.

Tabulka 9  Popisné statistiky Skaly tizkosti dle skupinovych proménnych

Popisné statistiky — I'JZKOST/Anxiety

Grupovaci | Proménna N Primér |Median| Min. | Max. [Sm.odch

CELY VZOREK 398 | 6,45 | 4,00 | 0,00 | 42,00 | 6,82
Odbor OSTA’TNI',odbor 301 6,31 | 4,00 | 0,00 | 42,00 | 6,80

SOCIALNI odbor 97 6,87 | 4,00 | 0,00 | 36,00 | 6,91
Pogice RADOVY’pracovnik 322 | 6,87 | 5,00 | 0,00 | 42,00 | 7,07

VEDOUCT pracovnik 76 466 | 2,00 | 0,00 | 20,00 | 5,30
Mindful. |ANO mindful. zkuSenost| 46 5,70 | 4,00 | 0,00 | 28,00 | 6,73
pouzivani (NE mindful. zkusenost 352 | 6,55 | 4,00 | 0,00 | 42,00 | 6,83

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zavaznost uzkost/anxiety je pro porovnani dosazené irovné mozno interpretovat dle
doporucenych cutt off skort (Lovibond a Lovibond, 1995a), nejednd se vSak o klinické
posouzeni uzkosti. V tabulce 10 nize jsou vysledky zobrazeny v intervalech dle urovné
uzkosti a Cetnosti procentudlniho vyskytu v jednotlivych zkoumanych souborech. Skupiny
maji velmi podobny podil Cetnosti v trovnich zavaznosti. Dle ptfedpokladu je nejvice
skorovano v normalni urovni a muzi vykazuji niz§i miry uzkosti nez Zeny. Ddle je v celém
vzorku patrny trend zvySené stfedné tézké Grovné uzkosti (16 %) oproti mirné (8 %).
Zajimavé jsou odchylky u faktoru pozice, zde maji vedouci pracovnici vySsi Cetnost
normalni Grovné uzkosti (74 %) oproti fadovym pracovnikiim (63 %) a dale maji vedouci
nizsi podil uzkosti v tézké (3 %) a extrémné tézké (1 %) urovni nez fadovi pracovnici
podilu extrémné tézké uzkosti napfi¢ sledovanymi skupinami. U faktoru ,,mindfulness
zkuSenost ANO* byl zaznamenan pouze mirny posun podilu ze stfedné tézké k mirné

zavaznosti uzkosti oproti ostatnim skupinam. Souhrnny néhled viz tabulka 10.

Tabulka 10  Vyskyt uzkosti dle zdvaznosti (v %) — v intervalech DASS-A skore

CETNOSTI (v %) dle iirovné UZKOSTI

Uroven , social-| ostat- [vedou-| fado- | mind. | mind.
o o DASS-A| cely | . .. , . , , " "
piiznakl Kore Ivzorck| 260 |muzi| i ni ci vy | zkus. | zkus.
uzkosti skore ° odbor | odbor | prac. | prac. | ANO | NE
Normalni 0-7 65% | 64 % |71 %| 62 % | 66 % | 74 % | 63 % | 65 % | 65 %
Mirna 89 8% | 8% |7%| 7% | 8% | 4% | 9% |11 % | 7%
Stiedné te€zka 10-14 [ 16% | 16 % (14 %[ 21 % | 15% | 18 % | 16 % | 13 % | 16 %
Tézka 1519 | 6% | 6% (4% | 4% | 6% | 3% | 6% | 7% | 5%

Extrémné tézka | 20+ 6% | 6% [3%| 6% | 6% | 1% | 7% | 4% | 6%

Zdroj: vlastni zpracovani; interpretace zavaznosti uzkosti (anxiety) dle DASS (Lovibond
a Lovibond, 1995a)

Deskriptivni statistika poskytla o vyzkumném vzorku a datech v jednotlivych
souborech dle proménnych zdroj informaci, ktery umoznil pfikrocit k ovéteni stanovenych

hypotéz a interpretovat vysledky.
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5 Vysledky a diskuse

V souladu s hlavnim cilem prace byl porovnan soucasny stav miry mindfulness, self-
compassion a miry uzkosti u zaméstnanct ve vybraném sektoru vetejné spravy, konkrétné
na pracovistich ORP v Usteckém kraji. Dilé¢im podcilem prace bylo zmapovat motivace
zaméstnanct k vyuzivani metod zalozenych na mindfulness pro osobni rozvoj s piesahem
do pracovniho prostfedi. Analyza dat a testovani platnosti hypotéz poskytly vysledné tidaje,

které jsou popsany v nasledujici kapitole.

5.1 Vysledky testovani hypotéz

Pted volbou vhodnych testll bylo ovéfeno splnéni pottebnych kritérii. K rozhodnuti
o splnéni podminky distribuce normalniho rozdéleni bylo pouzito Shapiro-Wilkova testu.
Dale k potvrzeni homogenity rozptyld dat Levenetv test (rozptyly Ize povazovat za shodné),
pfi néasledném testovani hypotéz shodnost rozptyll potvrdil taktéz F-test integrovany
v t-testu v programu Statistica. Platnost hypotéz H1 az H3 byla prokazovana na zaklad¢
vyznamnosti sily vztahu vypoctem korelacniho koeficientu. Hypotézy H4 az H7 byly
oveéfovany testovanim vyznamnosti rozdili mezi nezavislymi vzorky s pouzitim testu
o stfedni hodnoté, tj. dvouvyb&rového t-testu pii predpokladu normality a za pomoci Man-
Whitney U testu u souborli dat nepochézejicich znormalniho rozdé¢leni. Hladina

vyznamnosti byla stanovena a = 0,05.
Korelace $kal mindfulness, self-compassion a tizkosti

Mira statistické zavislosti §kal mindfulness, self-compassion a tizkosti byla pro povahu
dat (poruseni normality u proménnych self-compassion a uzkost) hodnocena pomoci
Spearmanova koeficientu potfadové korelace. Interpretace korelacniho koeficientu je
uvedena dle Evanse (1996), tj. 0 az 0,19 velmi slaba < 0,39 slabd < 0,59 stfedni < 0,79 silna
a 0,8 az 1 velmi silna zavislost. Vysledky testovani dat predkladané prace odhalily statisticky
vyznamné sily zavislosti, t€snost vztahu mezi mindfulness a self-compassion vyjadiuje
korela¢ni koeficient (s = 0,56), tj. pozitivni stfedné€ té€sna zavislost. Negativni sttedné tésna
zavislost je pak sledovana mezi proménnymi mindfulness a Gzkosti (rs =—0,41) a mezi self-
compassion a uzkosti (r; =—0,42), taktéz na hladin¢ vyznamnosti p < 0,05. Souhrn zavislosti

je tabelovan v korelacni matici na nasledujici strané, tabulka 11.
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Tabulka 11 Korelace $kal mindfulness, self-compassion a tzkosti

Spearmanovy korelace (N = 398)

Oznacené korelace jsou vyznamné na hladiné p < 0,05
Proménna Mindfulness Self-compassion Uzkost
Mindfulness 1,00 0,56 —0,41
Self-compassion 0,56 1,00 -0,42
Uzkost —0,41 0,42 1,00

Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Hypotéza H1:

H1o: Mezi skory ve skale mindfulness a self-compassion neni u tifednikt zadny vztah.
H1a: Mezi skoéry ve Skale mindfulness a self-compassion existuje u Ufednikli vyznamny
pozitivni vztah.

Hypotéza H1 byla ovéfovdna vypoctem korelacniho koeficientu na celém vzorku
ufednikd (N = 398). Na zdklad¢ statisticky vyznamného vysledku s = 0,56 (p < 0,05) lze
konstatovat, Ze u ufednikili existuje vyznamny stiedné t€sny pozitivni vztah mezi trovni §kal
mindfulness a self-compassion. Nulova hypotéza Hlo byla zamitnuta ve prospéch

alternativni hypotézy.

Hypotéza H2:
H20: Mezi skory ve Skale mindfulness a uzkosti neni u ufednikt Zadny vztah.
H2a: Mezi skory ve Skale mindfulness a uzkosti existuje u ufedniki vyznamny negativni
vztah.

Hypotéza H2 byla taktéz ovéfovana na celém vzorku (N = 398). Na zdklad¢
signifikantniho vysledku r, = —0,41 (p < 0,05) 1ze konstatovat, ze u ufednikl existuje
statisticky vyznamny stfedné tésny negativni vztah mezi urovni skaly mindfulness a mirou

uzkosti. Nulova hypotéza H2o byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy.

Hypotéza H3:
H30: Mezi skory ve Skale self-compassion a uzkosti neni u tfednikil Zzadny vztah.
H3a: Mezi skory ve Skale self-compassion a tizkosti existuje u ufednikd vyznamny negativni
vztah.
Na zaklad¢ signifikantniho vysledku r, = —0,42 (p < 0,05) lze konstatovat, ze

u ufedniki (N = 398) existuje vyznamny stfedn¢ negativni vztah mezi urovni Skaly
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self-compassion a mirou uzkosti. Nulova hypotéza H30 byla zamitnuta ve prospéch

alternativni hypotézy.

Hypotéza H4:

H4o: Mezi ufedniky socidlnich odborti a ifedniky ostatnich odborti neexistuje rozdil ve skale
mindfulness.

H4a: Mezi ufedniky socidlnich odborti a Ufedniky ostatnich odborl existuje statisticky
vyznamny rozdil ve skdle mindfulness.

Normalni rozdéleni ve skupinidch bylo ovéfeno vizualn€ i Shapiro-Wilk testem
(socialni odbor W = 0,9869, p = 0,4542; ostatni odbor W = 0,9937, p = 0,2370). Levenetuv
test (p = 0,4186), rozptyly lze povazovat za shodné. Hodnota Grubbsova testu odlehlych
hodnot nepiekrocila kritickou hodnotu. Pro testovani rozdili H4 byt zvolen dvouvybérovy
t-test. Na zakladé vysledku t-testu, jak ukazuje tabulka 12 nize, nebyl v mife mindfulness
mezi Ufedniky socidlnich a ostatnich odborG prokdzan statisticky vyznamny rozdil
(p = 0,3032; p > 0,05). Nulova hypotéza H4o zamitnuta nebyla, alternativni hypotézu

H4a nelze pfijmout.

Tabulka 12 Test rozdilu v urovni mindfulness — Odbor

t-testy; Grupovaci: Odbor
Skup. 1: Ostatni odbor (N = 301); Skup. 2: Socidlni odbor (N = 97)

Primér | Primeér Sm.odch|{Sm.odch
Ostatni |Socialni [Hodnota| SV p Ostatni | Socialni
Promé&nna odbor | odbor odbor | odbor

Mindfulness | 52,17 | 53,09 | -1,03 | 396 |0,3032| 7,72 | 7,39 1,09 | 0,62

F-pomér| p
rozptyl |rozptyl

Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Hypotéza HS:
HS50: Mezi uiedniky socidlnich odborti a ufedniky ostatnich odbora neexistuje rozdil ve skéle
self-compassion.
HS5a: Mezi tfedniky socialnich odbor a ufedniky ostatnich odborti existuje statisticky
vyznamny rozdil ve Skale self-compassion.

Nenormalni rozd€leni ve skupinach ovéfeno Shapiro-Wilk testem, socialni odbor
W =10,9780, p = 0,1034; ostatni odbor W = 0,9856, p = 0,0041 (zde p < 0,05). Pro testovani
rozdild H5 byl zvolen Mann-Whitneyliv U test, tj. neparametrickd obdoba t-testu.
Asymptoticka p-hodnota (n > 30) byla vypocitdna p = 0,0308 (p < 0,05), viz tabulka 13.
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Na zékladé vysledku testu byl v mife self-compassion mezi ufedniky socialnich a ostatnich
odboriti odhalen statisticky vyznamny rozdil. Nulova hypotéza HSo byla zamitnuta

ve prospéch alternativni hypotézy.

Tabulka 13 Test rozdilu v Grovni self-compassion — Odbor

Mann-Whitneytv U test; Dle proménné Odbor

Grupovaci: Ostatni odbor (N =301); Socialni odbor (N = 97)

Oznacen¢ testy jsou vyznamné na hladiné p < 0,05

Sct. pot. | Sct. pof. 7
Ostatni | Socialni U 4 p-hodnot p-hodnot

Proménnd odbor odbor upraven

Self-compassion | 57923,0 | 21478,0 | 12472,0 | -2,1577 | 0,0309 |-2,1602 | 0,0308

Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Hypotéza H6:
H60: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky neexistuje rozdil ve skale mindfulness.
H6a: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky existuje statisticky vyznamny rozdil ve Skale
mindfulness.

Normalni rozdéleni u obou vybért bylo ovéteno vizualné na histogramu, Q-Q grafu
a dale Shapiro-Wilk testem, p > 0,05 (fadovy pracovnik W = 0,9920, p = 0,0819; vedouci
pracovnik W = 0,9801, p = 0,2771). Levenetv test (p = 0,0928), rozptyly lze povazovat
za shodné. Hodnota Grubbsova testu odlehlych hodnot nepiekrocila kritickou hodnotu.
Pro testovani H6 byl zvolen dvouvybérovy t-test. Na zéklad¢ vysledku t-testu (tabulka 14
nize) byl v mife mindfulness mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky odhalen statisticky
vyznamny rozdil (p =0,0342; p <0,05). Nulova hypotéza H6o byla zamitnuta ve prospéch

alternativni hypotézy.

Tabulka 14 Test rozdilu v trovni mindfulness — Pozice

t-testy; Grupovaci: Pozice
Skup. 1: Radovy pracovnik (N = 322); Skup. 2: Vedouci pracovnik (N = 76)

Primér | Prameér Sm.odch|Sm.odch Fonomér

Radovy |Vedouci|Hodnota| SV p Radovy |Vedouci c E o1y P rozptyl
Proménnd prac. | prac. prac. | prac. OZPYLY
Mindfulness | 52,00 | 54,07 | =2,13 | 396 [0,0342| 7,47 8,19 1,20 0,28

Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica
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Hypotéza H7:
H70: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky neexistuje rozdil ve Skale self-compassion.
H7a: Mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky existuje statisticky vyznamny rozdil ve skale
self-compassion.

Nenormdlni rozdéleni bylo oveéfeno Shapiro-Wilk testem, fadovy pracovnik
W = 0,9849, p = 0,0018 (zde p < 0,05); vedouci pracovnik W = 0,9849, p = 0,5067.
Pro testovani rozdild H7 byl zvolen Mann-WhitneylGv U test, asymptotickd p-hodnota
(n>30) ¢ini p = 0,0713 (p > 0,05), viz tabulka 15 nize. V mife self-compassion nebyl mezi
fadovymi a vedoucimi pracovniky dle vysledku testu naméten vyznamny rozdil. Nulova

hypotéza H70 zamitnuta nebyla, alternativni hypotézu H7a nelze p¥ijmout.

Tabulka 15 Test rozdilu v urovni self-compassion — Pozice

Mann-Whitneytv U test; Dle proménné Pozice
Grupovaci: Radovy pracovnik (N = 322); Vedouci pracovnik (N = 76)
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p < 0,05

Sct. pot. | Sct. pot. 7

Radovy | Vedouci U Z p-hodnot p-hodnot
Proménna prac. prac. upraven
Self-compassion | 62613,5 | 16787,5 | 10610,5 | -1,8015 | 0,0716 |-1,8035| 0,0713

Zdroj: vlastni zpracovani; program Statistica

Hlavni dosazené vysledky jsou dale diskutovany s ohledem na vyzkumné otazky
a stanovené hypotézy. Uvedeny jsou taktéz limity vyzkumu a formulovana doporuceni

pro aplikaci poznatkii do pracovni praxe.

5.2 Diskuse

Pfevazna ¢ast dosavadnich vyzkumnych praci ve vztahu ke konceptim mindfulness
a self-compassion byla provedena na vzorcich studentli ¢i na vzorcich pomahajicich profesi,
zejména zdravotnikli. N€kteti autofi doporucili vyzkum rozsifit napti¢ dal§imi povolanimi,
napf. Kotera a Van Gordon (2021). Ziskéni poznatki v oblasti mindfulness u vzorku
pracovniki vetejné spravy v zavislosti na pracovisti a pozici, roz§ifené o oblast motivace

k absolvovani programii mindfulness/self-compassion, je tak jednim z pfinosi prace.

5.2.1 Diskuse k otazkam miry mindfulness, self-compassion a uzkosti

Vyzkumné otazky vztahujici se k hlavnimu cili prace (VO1 az V04) byly feSeny

na zéklad¢ porovnani miry dosazenych skort jednotlivych jevi bez klinického hodnoceni.
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Prozkoumanim vysledkli je mozné odpovédét na otazku VO1 ,Jakd je aktudlni mira
mindfulness, self-compassion a uzkosti u zaméstnancit?“. Aktualné¢ dosahovanid mira
mindfulness (&tyfi urovné FFMQ skore) byla u celého vzorku tfedniki ORP v Usteckém
kraji namétena 25 % v Grovni nizké, 19 % nizké az stiedni, 27 % stfedni az vysoké a 29 %
probandi s vyskytem urovné vysoké. Vyskyt miry self-compassion (tfi irovne skaly SCS-
SF) u celého vzorku €inil 9 % v urovni nizké, 63 % ve stiedni a dale 27 % dotazovanych
v urovni vysoké. Dle dosavadnich studii maji na dosazené urovné vliv vlastni dispozice
jedinct a kvalita a délka pouzivani praktik mindfulness, tj. rysova versus trénovand forma
(Brown et al., 2015; Neff, 2023).

Sledovany vyskyt uzkosti, zachycujici miru situa¢ni uzkosti, subjektivni pocit uzkosti
a fyziologické projevy tizkosti béhem uplynulého tydne (v dobé méteni) byl taktéz hodnocen
neklinicky. Uzkost dle pé&ti trovni DASS-A skére byla u celého vzorku zachycena v tirovni
normalni u 65 % pracovnikl (n =258), v mirné u 8 % (n = 31), stfedné t€zké u 16 % jedinct
(n = 64), v trovni tézké u 6 % (n = 22) a 6 % (n = 23) v urovni extrémné tézké tizkosti.
V obdobi méfeni tedy byla tzkost naméfena u 140 dotazovanych z celkového vzorku 398
u extrémné tézké Uzkosti (pouze u jednoho dotazovaného) a nejvyssi Cetnost normalni
urovné (74 %), coz ukazuje na vyssi odolnost vedoucich.

Celkova cetnost Uizkosti byla o¢ekavana do 15 %, dle vyskytu uzkostnych poruch
v populaci beéhem Zivota (Taskova, 2022), zachycena Cetnost izkosti u vzorku vsak ¢inila
35,2 %. Z vysledki 1ze usuzovat vzristajici tendence duSevnich potizi, niz8i adaptabilitu,
coz koresponduje se zvySujicim se poCtem pracovnich neschopnosti u diagn6z duSevnich
onemocnéni (Ceska sprava socialniho zabezpeéeni, 31. ledna 2024) a dale s nélezy
prizkumu ze zemi EU (European Commission, 2023), kdy pocit deprese nebo Uzkosti
v poslednich 12 mésicich uvedlo 48 % dotazovanych z CR (pramér EU 46 %). Priizkum
v CR probéhl ve stejném obdobi (06/2023) jako sbér dat predkladané prace.

Vyzkumna otdzka V02 ,Existuje u pracovnikit vyznamny vitah mezi urovni
mindfulness/self-compassion a mirou uzkosti?“ byla ptreformulovana na hypotézy
H1 az H3, jejich testovanim byla u celého vzorku ufednikti ORP Usteckého kraje ovéfena
sila vztahu mezi dosazenymi skory mindfulness, self-compassion a uzkosti. Vysledky
korelaéni analyzy u tufedniki odhalily pozitivni zavislost mezi mindfulness a self-
compassion (s = 0,56; p < 0,05). Ke shodnému zjisténi, tedy ze mindfulness vyznamné
pozitivné souvisi se self-compassion dosly napt. studie autort Kofinek et al. (2019)
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s vysledkem » = 0,685; p < 0,01, dale Neff (2023), Pires et al. (2018), Van Dam et al. (2011)
a Yang et al. (2022).

Vysledky testovani hypotéz dale ukazaly negativni zavislost mezi mindfulness
a uzkosti (rs = —0,41; p < 0,05) i negativni zavislost mezi self-compassion a Uzkosti
(rs=-0,42; p <0,05). Vysledky jsou v souladu napft. s nalezy autorii Stogianni a Lin (2022),
kteti u vysokoskolakli zaznamenali u $kaly mindfulness a self-compassion negativni vztah
se Skalou uzkosti (jako méfici nastroj pouzili inventai DASS, stejné jako v predkladané
praci) s velmi podobnymi tésnostmi zavislosti (mindfulness vs. uzkost, r =-0,47; p < 0,001;
self-compassion vs. uzkost, r = —0,46; p <0,001). Dale Kofinek et al. (2019) namétili
mezi mindfulness a tzkosti korelaci taktéz negativni (r =—0,603; p <0,01), ovSem s pouZzitim
Skaly GAD-7 pro uzkost. Neff (2003) zaznamenala negativni vztah, a to mezi self-
compassion a tzkosti (r =—0,65; p <0,01), stejn¢ jako Benda a Reichova (2016) s vysledkem
(r=-0,68; p<0,01), utzkosti zde bylo vyuzito skaly STAI. Korela¢ni analyza vlastni prace
tak podpoftila dosavadni zjisténi zahrani¢nich i domacich védeckych praci v oblasti zavislosti
mindfulness, self-compassion a uzkosti, tj. jedinci dosahujici vys$sich skort mindfulness ¢i

self-compassion vykazuji niz8i miru uzkosti.

Pro otdzku VO3 ,Lisi se mira mindfulness/self-compassion u zaméstnancii
ze socidlnich odborit oproti pracovnikiuim 7 ostatnich odborii?“ byly stanoveny hypotézy
H4 a HS, jejimiz testovanim byly ovéteny predpoklady o rozdilech v dosazenych skorech
u sledovanych proménnych dle faktoru odbor. U hypotézy H4 mezi ufedniky socidlnich
a ostatnich odbori nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil v mife mindfulness
(p=0,3032; p > 0,05). Dle blizsiho nahledu pracovnici socidlnich odborii aktualné disponuji
vy$§imi skory v arovni ,stfedni az vysoka® oproti pracovnikiim ostatnich odbort. Dale
vyrazng€ vys$si Cetnost skoérti v trovni ,,vysokd* byla zaznamenéna u jedinct se zkuSenosti
s mindfulness, tedy u trénované formy oproti tém bez zkuSenosti. Tento vysledek je
v souladu s dosavadnimi poznatky, napt. vyznamn¢ vyssi dosazend tiroveil po absolvovani
programu mindfulness u zaméstnancti vetejného sektoru (Bartlett et al., 2017; Bartlett et al.,
2022) 1 dal$ich profesi, napt. pojisStovnictvi, marketingu, farmacie a zejména zdravotnictvi
(Johnson et al., 2020). Pro pracovni praxi je dulezité, Zze kazdy jedinec disponuje urcitou
urovni dovednosti mindfulness a Ze se tato dovednost d4 trénovat. Vyhodu mohou mit
jedinci s pocatecni vyssi rysovou mindfulness (Shapiro et al., 2011), stejné jako napf.

ve sportu, pro rozvoj je mozné vyuzit synergického efektu vrozené vlohy a pile.
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Dale byl testovanim hypotézy H5 v mife self-compassion mezi ufedniky socialnich
a ostatnich odborti odhalen rozdil na signifikantni arovni (p = 0,0308; p <0,05). Vyznamné
vysSich hodnot skérti self-compassion dosahovali pracovnici socidlnich odbori nez
pracovnici ostatnich odborti. Miru self-compassion (soucitu se sebou samym) zde mohou
sytit osobnostni charakteristiky vlastni pomahajicim profesim (napf. schopnost empatie).
Vyssi aroven self-compassion mimo jiné muze zastavat ochrannou roli v oblasti emoc¢ni
stability, unavy ze soucitu ¢i syndromu vyhoteni, kterym mohou byt socialni pracovnici
pfi vykonu povolani vystavovani s vyssi pravdépodobnosti nez u ostatnich odbort.

Podobna specifika v urovni self-compassion u rozdilnych oborti shledali také Kotera
et al. (2019), ve studii dosahovali studenti socidlni prace vysSich skérti nez studenti
obchodniho zamé&feni. Soucasné byl mezioborové zachycen rozdil ve Sskale DASS-21, ktery

u socialniho oboru prokazal lepsi uroven dusevniho zdravi (deprese, stresu a uzkosti).

Vyzkumna otazka V04 ,,Jsou rozdily v miie mindfulness/self-compassion v zavislosti
na pozici, tj. mezi vedoucimi pracovniky a Fadovymi pracovniky?“ byla pievedena
na hypotézy H6 a H7. Ovéfeni pfedpokladu u faktoru pracovni pozice odhalilo u hypotézy
H6 mezi vedoucimi a fadovymi pracovniky statisticky vyznamny rozdil v mife mindfulness
(p = 0,0342; p < 0,05). Vyznamng vysSich primémych skérGt mindfulness dosahovali
vedouci pracovnici oproti fadovym pracovnikiim. Vys$s§i dovednost zaméfeni pozornosti
v pfitomném okamziku miZe u vedoucich pracovnikiim souviset napi. s vyS$i odolnosti,
schopnosti rychlého t¢elného rozhodovani, vykonnosti apod., coz je velmi pottebné pro roli
fizeni a pro UspéSnost jedincl s vysokym potencidlem pro rozvoj organizace. VyuZzitelny
pro oblast psychologie prace je poznatek, Ze vyssi Grovenn mindfulness u vedoucich miize
zvySovat jejich sebeuvédomeéni a odstrafiovat uzavienost vici zpétné vazbé od ostatnich
(jako dusledek akumulace tspéchti a tendence k nadmérné sebeduvéie), coz je Casto
negativni aspekt pro vyuziti vysokého potencialu (Hyland et al., 2015).

Dale u faktoru pozice u hypotézy H7 v mife self-compassion mezi vedoucimi
a fadovymi pracovniky nebyl naméfen signifikantni rozdil (p = 0,0713; p > 0,05). Tento
vysledek je ovSsem pro svou hodnotu (blizkou stanovené hladiné vyznamnosti) vyznamny
vécné pro pracovni praxi, Castéji vysSich skori self-compassion dosahovali vedouci
pracovnici. VysSi schopnost soucitu zaméfené¢ho dovnitf a zdravy vztah k sobé
u manazerskych pozic muize souviset s osobnostnimi determinanty jako sebediivéra
a cilesmérnost. S ohledem na naro¢nost a potiebnou odolnost jsou do manazerskych pozic

delegovani jedinci se specifickymi charakteristikami, napt. bez projevl neuroticismu, ktery
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jak ukazuji studie, negativné koreluje se self-compassion (Krejcova et al., 2023). Tyto
vztahy predpovidaji pozitivni dopady v oblasti regulace emoci, nasledné na pracovni

chovani a schopnosti napi. efektivni rozhodovani a fizeni.

5.2.2 Diskuse k otazkam ,,motivace*

Vyzkumné otdzky V05 a V06 se vztahuji k dil¢imu podcili prace (tj. zmapovani
motivace a z4jmu pro absolvovani programu mindfulness v pracovnim prostiedi),
analyzovany byly pomoci deskriptivni statistiky.

Odpovéd’ na otazku V05 ,,Jaky benefit mindfulness by zaméstnance motivoval
k absolvovani programu zaloZeného na metoddich mindfulness?“ ukézala kategorizace
benefitl. Zaméstnanci projevili nejvétsi zdjem o péci o dusevni zdravi (28 %), na druhém
misté se umistil vybér v oblasti regulace emoci a vztahi a rozvoj kognitivnich funkeci,
ob¢ s 18% podilem. Zlepseni subjektivni well-being volilo 15 % respondenti. Méné Casto
si vybrali pfinos pro fyzické zdravi (11 %), pracovni vykonnost (9 %) nebo uvedli, Ze
o program nemaji zdjem (1 %). Analyza ukézala, Ze nejpreferovanéjSim benefitem celého
vzorku bylo ,,Chci byt odolngjsi, zvladat naro¢né situace a emoce.”, ktery byl volbou
42,5 % respondentti. Vysledky naznacuji, Ze pracovnici Celi zatiZeni zejména v oblasti
dusevniho zdravi a regulaci emoci, které jsou uzce provazané a maji vyznamny dopad
na jejich osobni i pracovni Zivot.

V piipadé€ zohlednéni skupinovych preferenci byly u n¢kterych jednotlivych benefit
odchylky. Pracovnici socidlnich odbord davali mirn€ vyssi prioritu otazkam tykajicim se
dusevniho zdravi a well-being, napft. ,,Zvysit pocit pohody, dobré nalady.* (o 10 %), ,,Lépe
se vyrovnat s tim, co se déje.” a ,,Chci, aby se mi hlavou nehonily nepfijemné myslenky.*
(0 5 %) oproti pracovniklim z ostatnich odbort. Ti Castéji (o 5 az 6 %) preferovali benefit
souvisejici s podporou kognice a vykonem ,Lépe se soustfedit, snizit rozptylovani

(13

pozornosti ¢i zlepSit pamét.”, ,,Podpofit kreativitu, rozvoj napadl, pruznost mysSleni.*
a ,,Nechci mit resty a odbihat od rozdélané prace.*.

Rozdil v meziskupinovych preferencich mize byt ovlivnén riiznymi faktory, jako jsou
osobni, socialni, psychologické a ekonomické podminky. Tyto faktory mohou ovlivnit, jaké
benefity povazuji zaméstnanci za dilezité a atraktivni. Naptiklad vedouci pracovnici
pii volbé benefith programu zaloZzenych na mindfulness Castéji nez fadovi pracovnici
(0 8 %), volili pfinosy z oblasti ,,Podpofit svou kreativitu, rozvoj napadii, pruznost mysleni.*.

Dle autorti Neff a Gahm (2015) maji jedinci s vys§i mirou self-compassion tendenci byt
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zvédavi a tvorfivi, coz je v souladu s vybérem benefitli u vedoucich pracovnikd. Lze tedy
zvazit, ze vybér téchto prinosii mindfulness/self-compassion odrazi motivaci pro dosahovani
rustovych potfeb vedoucich pracovnik. Tuto tivahu podporuje souvislost pozitivniho
vztahu self-compassion a vnitini motivace k uceni a ristu s dosahovanymi vysokymi
vykony, jak uvadi Neff (2023). Zajimavym zjisténim bylo, ze vedouci pracovnici ani
v jednom ptipadé nevolili benefit ,,Snizit nemocnost.” (0 %; meziskupinovy rozdil 10 %).
Radovi pracovnici oproti tomu Gastéji preferovali ,,Nechci mit strach ze zmén &
z budoucnosti.“ (o 14 %) nebo ,,Lépe se soustiedit, snizit rozptylovani pozornosti ¢i zlepsit
pamét.“ (o 8 %). Podfizeni pracovnici mohou byt vice znepokojeni strachem ze zmén
vzhledem k mensi kontrole nad svou pracovni situaci a zéavislosti na rozhodnutich
nadfizenych. Déle zaméstnanci z izce administrativnich a technicky zamétenych pracovist
mohou mit vyssi potfebu podpory kognitivnich funkci a vykonnosti, protoZe jejich prace
vyzaduje vyssi koncentraci a pamét’ pro splnéni pozadavkd pracovnich tkoll. Zjisténi
specifickych odlisnosti mezi vybéry mohou byt vyuzitelné jak v praci se stresovym

zatiZzenim, tak v fizeni rozvoje a inovaci.

Otazka V06 ,Jaky maji zaméstnanci zdjem absolvovat v zaméstndani program
mindfulness/self-compassion pro osobni a pracovni rozvoj?“ je dilezitd pro aplikaci
mindfulness programii do pracovni praxe. V piipadé nezdjmu a pasivniho postoje
k rozvojovym aktivitim nepfina$i absolvovani programu u zaméstnancli ocekavané
vysledky. Vyzkumny vzorek uiedniki ORP v Usteckém kraji miru zajmu o program
mindfulness v pracovnim prostiedi projevoval na Skéle od nejnizsi (1) az po nejvyssi zajem
(10). Cetnost odpovédi 215, tj. 54 % z celého vzorku (N = 398), se vyskytovala u voleb
hodnot 6 az 10 (oblast vyssiho z4jmu) oproti poctu 110, tj. 28 % ve volbé v oblasti nizkého
zdjmu 1 az 4. Nejcetnéjsi volbou byla stiedova odpoveéd (n = 73; 18 %), kde 1ze usuzovat
tendenci k vyjadfeni nerozhodnosti, typicky odpovéd ,nevim, nejsem si jist®, napf.
pfi neznalosti tématu. Na druhou stranu pfi spravné komunikaci tématu a edukaci se zde
nachazi potencial pro kladné pfijeti zdméru aplikace mindfulness na pracovisté. Odpoved’
10 ,,nejvyssi zajem* byla volena jako druhé nejcastéj$i moznost vybéru (n = 64; 16 %).

Vyrazné¢ niz§i nerozhodnost (stfedova volba) byla pozorovana u vedoucich
pracovnikd, ktefi nejCastéji volili nejvyssi miru zajmu, coz miize souviset s jejich osobnim
potencidlem a nastavenim smérem k ristovym potfebam. Rozdily v zajmu na pracovistich
dle odborti nebyly pfiiliS vyznamné, a¢ byl vzhledem ke stresovému zatiZzeni oCekavan

podstatné vyssi zdjem ze strany socidlniho odboru. Diivodem muze byt vyssi pracovni
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a Casov¢ zatizeni z divodu nedostatku zaméstnancii v této oblasti, s negativnim dopadem
na zajem o aktivity ,,navic*.

Pti dalSim porovnani ve vybérech, dle o¢ekavani, vyrazné nizsi zajem projevili muzi
a dale pracovnici ve veéku 61 a vice let. Nezdjem muzu Ize spatiovat v zaméieni programu,
u muzil na tfednickych pozicich lze obecné ocekavat tendence spise k odborné technickym
rozvojovym aktivitim v rdmci kariérnich potteb. Dale 1ze zvazovat také socialné-kulturni
aspekty, neznalost mindfulness v zdpadnim sekularnim pojeti, pfipadné self-compassion,
tedy soucit se sebou samym muze pii neinformovanosti u muzi vzbuzovat odstup (vychovné
podminéné, napft. ,,pfece nejsi backora®). U pracovnikl pied dovrSenim diichodového véku
(zde kategorie 61 a vice let) a po ném je zajem o rozvojové aktivity znacné snizen, faktory
nizkého zajmu mohou souviset s vyvojovou fazi ¢loveka (starnuti az statecky vék), napft.
s aktudlnim zdravotnim stavem, zvysSenou Uinavou, dovrSenim kariérnich met apod.

V kontrastu s tim vyrazné vyssi zajem o program projevili zaméstnanci se zkuSenosti
s mindfulness, v kategorii vy$siho z4jmu od 6 a vySe se jednalo o Cetnost 78 % oproti
pracovnikiim bez zkuSenosti s 51 %. Predpokladem rozdilnosti voleb je znalost/neznalost
tématu a zkuSenost s konkrétnimi benefity. Pfi bliz§im porovnavani ziskanych dat v celém
vzorku byla odhalena slaba, ale statisticky vyznamna pozitivni korelace (r; = 0,11; p <0,05)
miry zajmu o absolvovani programu mindfulness se Skalou Uzkosti, coZ je podnétna
informace vzhledem k faktu, Ze v otdzce ,,motivace* respondenti nejcastéji volili odpoveédi
z kategorie péce o dusevni zdravi. Celkové se jako jeden z dilezitych predpokladi pro zajem
o absolvovani programu zaloZené¢ho na mindfulness a uspé$nost otevieni diskuse o aplikaci
na konkrétni pracovisté jevi mira informovanosti zaméstnancli o pozitivnich piinosech

a pouzivanych technikach v pracovnim prostiedi.

5.3 Limity vyzkumu

Vyzkumné Setfeni je vzdy ovlivnéno zpusobem sbéru dat a vybérem vzorku.
U ucelového vzorku (v tomto ptfipadé zaméstnancli z pracovni praxe) s pouzitim
dotaznikového Setfeni na zékladé¢ dobrovolnosti (zaméstnanec neni povinen dotaznik
vyplnit) miize ochota vyplnit dotaznik pozitivn€ korelovat s pozitivnim vztahem k tématu.
Sbér dat pomoci sebehodnoticich inventari miize byt zkreslen z hlediska respondentova
aktualniho emoc¢niho stavu, odliSnych podminek pfi vyplnovani v pracovnim prostiedi

(¢asovy aspekt, klima na pracovisti apod.) a nemoznosti blize se doptat na otazku v on-line

dotazniku bez ptitomnosti vyzkumnika (respondent otdzce nerozumi).
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Limitujicim aspektem pro nezatazeni faktoru ,,zkuSenost s technikami mindfulness*
do testovani hypotéz byl velmi nerovnomérny pocet statistickych jednotek ve vybérech
bez zkusenosti (n = 46) a se zkuSenosti s technikami mindfulness (» = 352). Tento nepomeér
je dan relativné F{dkym zastoupenim ,,mindfulness praktikujicich® v populaci CR.
Pro porovnani rozdilii u tohoto faktoru tak byla vyuzita pouze deskriptivni statistika.

Vyzkumny vzorek byl dle oblasti vykonu prace sledovan ve dvou vybérech, socialni
odbory a ostatni odbory. Dé€leni ostatnich odborii na konkrétni pracovisté by bylo piinosné
pro ziskani podrobnéjSich informaci zejména pro ovéfeni preferovanych benefith
mindfulness na pracovisti. Nicméné, z pohledu predkladané prace by vyzkumny vzorek
ufednikt byl prilis rozptylen na malé soubory (vzhledem k relativné velkému poctu odbori),
coz by mohlo vést k vyskytu extrémnich hodnot.

K tvaze o limitech prace lze ptifadit také fakt, Ze byly rozdily ve skupinach testovany
pouze s ohledem na celkové skore sledovanych $kal. Pfi testovani jednotlivych subskal by
bylo mozné ve vybérech ovérit i jemnéjsi odlisnosti a specifické tendence. Dale se nabizi
otazka, zda bylo do Setfeni vhodné;jsi zatadit celou Skalu DASS, tedy véetné deprese a stresu,
nebot’ se tyto negativni Cinitele v prozivani velmi prolinaji a zna¢né ovliviuji zdravi, well-
being 1 pracovni chovani. Omezeni lze piredpokladat také pii srovnavani vysledkl
piedkladané prace s jinymi studiemi vzhledem k odliSnym charakteristikdm vyzkumnych
vzork, jako jsou demografické odliSnosti, rozdilné osobnostni charakteristiky u profesnich
zaméfeni apod. Pii srovnavani je dilezité vzit v potaz pouziti rozdilnych metod k méteni

miry mindfulness, self-compassion a uzkosti a zvazit vliv kulturnich rozdila.

5.4 Doporuceni

Obecnym doporu¢enim pro zaméstnavatele je analyzovat, planovat, provést zkusebni
provoz, nasledné hodnoceni, pfijmout napravnd opatieni a cilen¢ implementovat.
Nize uvedena doporuceni pro pracovni praxi vychéazi z poznatkli vlastniho vyzkumného
Setteni a dale z navodnych doporuceni publikace Building the Case for Mindfulness
in the Workplace (The Mindfulness Initiative, October 2016, s. 18-36):

1) Informativni seminaf — uspotfddat pro seznameni se zapadnim konceptem
mindfulness v ramci edukace zaméstnanct (pifinosy, vyuziti pro osobni i pracovni rozvoj,
formy praktikovani, pribéh pii absolvovani programu, ne/realnd ocekavani, nezddouci
dopady). Pro odstranéni negativniho pfistupu a piedsudkd (pro snizeni vnimaného

nabozenského ¢i esoterického podtextu z neznalosti) zvazit vhodny nézev. Jako motto
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seminafe je mozné vyuzit napi. ve vyzkumném Setfeni nejCastéji voleny benefit ,,Chci byt
odolngjsi, zvladat naro¢né situace a emoce.“. Vybéru lektora je potfeba vénovat zvySenou
pozornost, ovétit jeho vzdélani, zkuSenosti, prezentacni schopnosti atd. Lze se orientovat dle
doporucenych standardii ,,Smérnice pro spravnou praxi vyuky programu zalozenych
na mindfulness* (Masarykova univerzita, 2023).

2) Plan zkuSebniho provozu na konkrétni pracovisté — provést analyzu ptistupu
k problematice a zajmu zaméstnancu o tento typ programu na konkrétnim pracovisti (ploSné
zavadéni neni ekonomické, u odmitavych jedinci je program nelcinny, dileZitost
podporujici kultury pracovisté, na riznych pracovistich ORP se mtlize situace podstatné lisit).
Naplanovat zkuSebni provoz, zvolit mindfulness benefit dle preference a potfeb zaméstnancti
a nechat odbornika v oboru sestavit program na dané téma ¢i vyuZit jiz nabizené
specializované programy. Zde je nutné podotknout, Ze pfi zacileni na konkrétni problém je
program zalozeny na mindfulness G¢inngjsi. Pfi zajmu o absolvovéani programu ze strany
zameéstnanct pristoupit k fizeni rozvojového projektu ,,mindfulness na pracovisti“ vertikalné
shora dold. Vedouci manazer zde mize hrat vyznamnou roli lidra. Podporujici a pozitivni
klima na pracovisti je jednim z prediktori UspéSnosti osvojeni si novych dovednosti
a vyuzivani technik mindfulness pro osobni i profesni rozvoj. Pro vedouci je vhodné zatadit
edukaci v tématu mindfulness a rozvoje podfizenych, v oblasti fizeni zmén na pracovisti
(zmény jsou ze strany pracovniki casto nevédomé vnimany jako ohrozujici), edukace
obousmérné oteviené komunikace a podporujiciho postoje vedoucich.

3) Hodnoceni ucinnosti — dalSim vhodnym krokem je nastavit opatieni, které umozni
posoudit u¢innost programu u absolvujicich zaméstnanci, tedy evaluace efektivity, rozsahu
a kvality pfinosi. Doporudit lze zméfit miru mindfulness u vybranych uwcastnikl
pted absolvovanim kurzu, nasledné po absolvovani a napt. ptil roku po programu. Soucasti
by méla byt i zpétnd vazba Gcastnikll, tj. spokojenost s programem, lektorem a uvedeni
ptekazek ¢i naopak pozitiv k vyuZzivani technik, subjektivni vnimani ptinosi. Hodnotit lze
také celkovou zménu organiza¢niho klimatu, tymové spoluprace a zmény v efektivité
a kvalité¢ vykonu na pracovistich. Je mozné zvazit ptinosy i negativa z pohledu psychologie
prace, nakladovou efektivitu (ndklady na program versus snizeni ndkladii na nemocnost,
fluktuaci zaméstnancll). Ze ziskanych dat vyhodnotit vysledky uspéSnosti programu
,mindfulness na pracovisti, pfistoupit k napravnym opattenim (napft. uprava délky ¢i formy
programu, zména prostor, zména Casu atd.), vhodné zaradit dalSi skupinu zaméstnanct

do nového béhu programu. Je podstatné mit na paméti, Ze vSe je dynamicky proces, mohou
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se ménit preference zaméstnancii dle aktualnich podminek na jednotlivych pracovistich,
mohou nastat nahlé neocekavané zmény v organizaci i celé spolecnosti apod. Z pohledu
psychologie prace a udrzitelného rozvoje jak zaméstnanct, tak celé organizace je dulezity
funk¢ni informacni tok fadné podlozenych poznatkl, pozitivni vzajemna komunikace,
podporujici ptistup a etické chovani.

4) Postupni cilena implementace — doporugeni pro ORP v Usteckém kraji je zvoleni
implementace postupné. Uspotadani diskuse ,,mindfulness na pracovisti pro vedouci
odborti se zvolenym odbornikem, nejlépe s psychologickym vzdéldnim. Diskutovat lze
vhodnost konkrétni formy programu (prezen¢ni, on-line, mobilni aplikace), zarazeni
konkrétnich technik dle pozadovanych benefitt mindfulness. Zaméstnanci ORP Usteckého
kraje dle realizovaného Setfeni projevili z4jem o program nejvice v oblasti dusSevniho zdravi.
Pti zvazeni konkrétni skupiny je vSak vhodné program uZzeji specifikovat, napt. pfi zafazeni
pouze vedoucich lze doporucit smétovat program také na podporu kreativity, rozvoj napada
a pruznost mysleni a dale na pozorné vedeni zaméstnanct. U socidlnich odborti se zamérit
pfedevSim na well-being a duSevni zdravi. Ohledné prace s uzkosti by mohl byt program
preventivné zafazen napf. u fadovych pracovnikl socialnich odborti, kde byla zaznamenéana
mirné zvysSena Cetnost u stiedné tézké trovné Uzkosti oproti ostatnim odbortim. Rozvoj
v oblasti zvySeni self-compassion je vhodné zacilit na fadové pracovniky, pf1 zohlednéni
odboru pak na odbory ostatni (rozdily mezi odbory zde byly signifikantni). Implementace
by v optimédlni variant¢ méla vést k postupnému zakotveni principti mindfulness
na pracovisti a dale k celkové edukaci zaméstnancii o dllezitosti péce o duSevni zdravi,
se snahou o odstranéni stigmatizace tématu dusevnich potiZi, stejn¢ jako je pro zaméstnance
béZzné uvazovat o ochrané fyzického zdravi pfi préci.

5) Zapojeni zaméstnancii — pro postupnou implementaci do praxe lze vyuzit
zaméstnance, ktefi jiz maji s programy mindfulness zkuSenost. Doporuc¢enim je provést
informativni anketu pro zapojeni se do fizeni zmény, naslouchat zkuSenostem téchto
zamestnancu a ziskat tak partnery s nadSenim pro ,,véc*. V piipad€é zajmu umoznit rozvoj
potencidlu v této oblasti, spolupraci s odbornikem, personalnim oddélenim, vytvofit prostor
pro roli mentora ¢i umoznit absolvovani kvalifikace interniho lektora mindfulness, a ziskat
tak vlastniho ambasadora, ktery umozni udrzeni zaméru implementace mindfulness
na pracovisti v dlouhodobém horizontu. Mozné je uvazovat o sdileném internim lektorovi

napfi¢ pracovisti v kraji v ramci urcité ,,socialni inovace pro budoucnost®.
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Podporou pro doporuéeni programil mindfulness pro pracovisté ORP Usteckého kraje
je vyssi primérna uroven mindfulness a self-compassion u urednikl jiz pouzivajicich
techniky zalozené na mindfulness oproti kolegim bez zkuSenosti, dale vyskyt uzkosti
nad normalni uroven u vice nez jedné tetiny dotazovanych a projeveny zajem zaméstnancu,
zejména v oblasti péce o dusevni zdravi. Ptikladny vzor z praxe poskytuji dosavadni studie

s nalezy pozitivnich efektl po absolvovani programu mindfulness u zaméstnanci nejen

vetejného sektoru.
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6 Zavér

Programy zalozené na mindfulness oteviraji Siroké moznosti vyuziti pro rozvoj
zaméstnancl 1 organizaci. V ¢eském kulturnim prostfedi vSak na pracovistich poznatky
k tomuto konceptu Casto chybi. Jednim ze zakladnich principti zapadniho pojeti mindfulness
je trpélivy trénink soustfedéného zameéifeni (pfivadét pozornost zpét k objektu)
a uvédomovani si procest v mysli, odstup od vlastnich myslenek, tedy cesta k rozliSovani
vnitini versus vngjsi reality, védomé sebekontroly a regulaci emoci. Kultivace mindfulness
odhaluje vzorce chovani, motivace a potieby. Pfinosy nejsou jen sniZzeni nadmérné
reaktivity, ale sekundarné i zlepSeni dusevniho a fyzického zdravi, well-being, s pozitivnim
vlivem na rozvoj osobnosti. Vyznamnym efektem metod mindfulness je zkvalitnéni
pozornosti s naslednym zvysSenim pracovniho vykonu a zddouciho chovani.

V ramci soucasnych vyzev organizace hledaji efektivni nastroje k feSeni problematiky
vzristajici Cetnosti dusevnich potizi a jednou z moznosti se nabizi implementace metod
mindfulness do pracovniho prostiedi. V této souvislosti se predkladana prace zabyvala
tématem ,,Mindfulness a self-compassion na pracovisti v kontextu rozvoje zaméstnancii
vefejné spravy“. Kvantitativni $etfeni bylo realizovano na pracovistich ORP v Usteckém
kraji. Na zéklad¢ z4jmu vedoucich manaZerti byl porovnavan soucasny stav sledovanych
aspektll v zavislosti na pracovisti a pozici. Socidlni odbor byl oproti ostatnim odborim
zamerng vycClenén (pietizenost pracovist, prace s obCany z vyloucenych lokalit, ohrozeni
vyhotfenim v rdmci pomahajici profese). Dle dostupnych informaci u zaméstnanci nebyly
motivace k absolvovani programt dosud zjistovany, vyzkumné Setieni v této oblasti se tak
déa povazovat za jeden z pfinost prace.

Vysledky pfinesly odpovédi na otazky z pracovni praxe. Podafilo se zachytit
a porovnat miry sledovanych proménnych pomoci skl FFMQ-15-CZ (mindfulness), SCS-
SF (self-compassion) a DASS-A (tizkosti) u vzorku ufednikli (N = 398). V souladu s nalezy
dosavadnich studii byla u zaméstnancii nalezena negativni zavislost mezi mindfulness
a Gizkosti i self-compassion a tizkosti. Uzkost nad normalni Groven byla zaznamenana u vice
nez jedné tretiny pracovnikli. Ve Skalach mindfulness, self-compassion a tzkosti byly
ve skupinach odhaleny rozdily v jednotlivych trovnich od nizkych az po vysoké skory.
Dle testovani hypotéz nebyl u faktoru odbor (socidlni / ostatni odbor) nalezen statisticky
vyznamny rozdil v mife mindfulness, avSak v mife self-compassion dosédhli pracovnici

socialnich odbort na signifikantni trovni vyssich skort. U faktoru pozice (vedouci / fadovy
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pracovnik) vedouci skorovali statisticky vyznamné vySe v mife mindfulness. Rozdil mezi
pracovnimi pozicemi v urovni self-compassion nebyl vyznamny statisticky, ovSem
nameétené hodnoty méli vedouci taktéz vyssi nez fadovi pracovnici.

Zamgéstnanci se zkusenosti s programem mindfulness dosahli vyssi Cetnosti v nejvyssi
(. zddouci) urovni mindfulness i self-compassion nez pracovnici bez zkuSenosti a projevili
o programy na pracovisti vysoky zajem, stejn¢ jako vedouci pracovnici. Ve skupinach byly
nalezeny odliSnosti ve vybéru benefiti mindfulness. Nejvétsi motivaci k absolvovani
programu byla kategorie péce o dusevni zdravi, dale regulace emoci a rozvoj kognitivnich
funkci. Nejpreferovanéjsi benefit ,,Chcei byt odolngjsi, zvladat naro¢né situace a emoce.* byl
volbou témér poloviny respondentl a napi. fadovi pracovnici Castéji volili aspekt ,,Nechci
mit strach ze zmén €1 z budoucnosti.®, ktery se ¢asto poji s uzkostnymi pocity. S pfihlédnutim
na osobnostni charakteristiky a profesni zaméfeni vybér benefitu mindfulness muze
korespondovat s vnitfni motivaci a potfebami zaméstnancii. Vyzkumné Setteni tak ukazalo
mozny smér dal§tho vyzkumu. Pro specialisty v péCi o zaméstnance projeveny zajem
ze strany pracovnikll otevirda moZnost pracovat s tématy duSevniho zdravi, nezaddoucich
tendenci a maladaptivnich vzorcl chovani, které negativné ovliviluji samotné pracovniky
i celé tymy. Dle vysledkl se také jevi pfinosné podpofit u vybranych skupin proristové
motivace a rozvijet dispozice jako napt. zvédavost mysli, kreativitu a inovativni myslent.

Pfi samotném prubéhu Setfeni bylo zajimavosti, Zze otazky z dotazniku vyvolaly
na nékterych pracoviStich debaty a jednotlivi pracovnici argumentovali své postoje
a prozivani. To pfinaSi podnét pro vedouci oddéleni k mozZnosti otevieni diskuse
a uspotradani informativniho semindie k tématu mindfulness na pracovisti. Pro postup
implementace je v praci uveden souhrn doporuceni.

Metody zaloZené na mindfulness se pro pracovni prostfedi ukazuji jako vhodna
prevence dusSevnich potizi s dlouhodobym pozitivnim efektem. Spojeni princip
mindfulness s rozvojem kognitivnich funkci a soucasné védoma préace s regulaci emoci
se jevi jako optimalni kombinace pro kontinualni proces u€eni a osobni udrzitelny rast
zamé&stnancl v sektoru vefejné spravy. Je otdzkou, zda postupna implementace mindfulness
na pracovist¢ bude chipana pouze na urovni rozvojovych technik sekuldrniho pojeti, nebo
zda se postupné podaii zménit kulturu pracovniho prostiedi a pienést do praxe cast
z puvodnich tradi¢nich myslenek mindfulness, uvédoméni si potencialu a hlubsiho ptesahu,
vnimani etickych hledisek, odklon od vylu¢né vykonnostniho a spotiebniho zpiisobu Zivota

ke kvalitnimu a hodnotnému.
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Priloha A — grafy

Graf 11 Motivace k absolvovani programu mindfulness dle odboru

Motivace k absolvovani programu mindfulness dle ODBORU
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Graf 12 Motivace k absolvovani programu mindfulness dle pracovni pozice

Motivace k absolvovani programu mindfulness dle POZICE
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Priloha B — dotaznik

Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého éasu vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Dotaznik je zcela ANONYMNI, neexistuji v ném zadné spravné ani
$patné odpovédi. Predpokladany ¢as vyplnéni je pfiblizné 10 minut.

Na Vas, jako zaméstnance vefejné spravy, je v dnesni chaotické dobé plné zmén Casto zvyden tlak a naroky. Vyplnénim dotazniku mazZete diky svym
pocitiim a myslenkam pomoci upozornit na dilezité otazky v oblasti viimavosti, bdélé pozornosti, soucitu k sobé, duevni pohody a zdravi.

Pojdme vyplnénim dotazniku zait véci pozitivné ménit.

Kdyz se sprchuji nebo koupu, uvédomuiji si pocitky vznikajici pri kontaktu vody s mym télem.

Napovéda k otazce: Vyberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vieobecné plati.

O wmenikdy O malokdy O nekdy O tasto O velmi tasto, téméF vidy

Snadno nalézam slova k vyliceni svych pocit(.

Napovéda k otazce: Vyberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O tasto O velmi Casto, téméf vidy

Nevénuji pozomost tomu, co délam, protoze se oddavam dennimu snéni, délam si starosti nebo
jsem duchem nepfitomny.

Napovéda k otdzce: Vyberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O tasto O velmi Casto, téméf vidy

Myslim si, Ze nékteré mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou normalni a nemél bych takto
premyslet.

Napovéda k otdzce: Vyberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O temernikdy O maokdy O nékdy O casto O velmi easto, témé vidy
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Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, ,poodstoupim” od nich a jsem si téchto
myslenek nebo predstav védom, aniz bych jimi byl premozen.

Napovéda k otazce: Vyberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O temeinikdy O malokdy O nékdy O tasto O velmi tasto, témé vidy

Uvédomuiji si, jak jidlo a piti ovliviiuji mé myslenky, télesné pocity a emoce.

Napovéda k otazce: Viberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O tasto O velmi ¢asto, témér vidy

Mam potize nalézat spravna slova k vyjadreni toho, co prozivam.

Napovéda k otazce: Vyberte, do jaké miry pro vds dané tvizeni vseabecné plati.

O temenikdy O maokdy O nekdy O tato (O velmi tasto, témé vidy

Vykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si uvédomoval, co vlastné
délam.
Napovéda k otdzce: Viberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O temetnikdy O maokdy O nékdy O tasto O velmi tasto, téméF vidy

Myslim si, Ze nékteré me city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je citit.

Napovéda k otazce: Vyberte, do jaké mity pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O teméinikdy O malokdy O nakdy O tasto (O velmi tasto, téméf vidy

Kdyz mam tzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen zaznamenat, aniz
bych reagoval.

Napovéda k otazce: Vyberte, do jaké miry pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi ¢asto, témér vidy
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Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

Vénuji pozomost vjem(m, jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunecnich paprskli na mé tvafi.

Napovéda k otazce: Viberte, do jaké miry pro vds dané tvizens vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, témér vidy

Dokonce i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit zplsob, jak to vyjadfit slovy.

Napovéda k otazce: Viberte, do jaké miry pro vds dané tvizenf vseobecné plati.

O témetnikdy O malokdy O nakdy O tasto O velmi tasto, téme vady

Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor.

Napovéda k otazce: Viderte, do jaké miry pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O temetnikdy O malokdy O nakay O easto O velmi tasto, téme vidy

Rikam si, ze bych se nemél citit tak, jak se citim.

Napovéda k otazce: Viterte, do jaké miry pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, téméf vidy

Kdyz mam azkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen zaznamenam a necham je
byt.

Napovéda k otazce: Viderte, do jaké miry pro vds dané tvizeni vseobecné plati.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, témérf vidy

Kdyz selzu v nécem, co je pro me dulezité, zahlti mé pocity vlastni nedostateCnosti.

Napovéda k otazce: Viberte, jak éasto se chovate danym zpisobem.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, témér vidy

Snazim se pfistupovat s porozumeénim a trpélivosti vci tém strankam své osobnosti, které
nemam rad/a.

Napovéda k otazce: Viberte, jak casto se chovdte danym zpdsobem.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, témérf vidy
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Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

Kdyz mé néco zrani, snazim se na situaci divat nezaujatym pohledem.

Napovéda k otazce: Vyterte, jak casto se chovate danym zpusobem.

O temérnikdy O malokdy O nekdy O asto O velmi easto, téméF vidy

Vv

Kdyz je mi nanic, mivam pocit, ze ostatni lidé jsou jiste StastnéjSi nez ja.

Napovéda k otazce: Vyterte, jak casto se chovate danym zpisobem.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, témér vzdy

Snazim se vnimat sva selhani jako soucast lidske pfirozenosti.

Napovéda k otazce: Vyverte, jak casto se chovdte danym zpisobem.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, téméF vzdy

Kdyz prochazim néjakym velmi tézkym obdobim, poskytuji si takovou péci a laskyplnost, jakou
potfebuiji.

Napovéda k otazce: Vyverte, jak casto se chovdte danym zpisobem.

O temétnikdy O malokdy O nakdy O tasto (O velmi tasto, téméF vidy

Kdyz mne néco rozrusi, snazim se udrzet své emoce v rovnovaze.

Napovéda k otazce: Vyberte, jak casto se chovdte danym zplisobem.

O témsinikdy O maokdy O nskdy O easto (O velmi tasto, témé vidy

Kdyz selzu v nétem, co je pro mé diilezité, mivam pocit, Ze jsem v tom zcela sam/sama.

Napovéda k otazce: Vyberte, jak casto se chovdte danym zplsobem.

O temérnikdy O malokdy O nakdy O tasto (O velmi tasto, téméF vidy

Kdyz jsem na dné, mam sklon se nutkavé zaméfovat na vse Spatné.

Napovéda k otazce: Vyberte, jak casto se chovdte danym zpisobem.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi ¢asto, téméf vidy
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Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

Kdyz se citim néjakym zplisobem nedostatecny/a, snazim se pfipominat si, Ze pocity
nedostateCnosti zaziva vétsina lidi.

Napovéda k otazce: Vyperte, jak casto se chovdte danym zpusobem.

O témér nikdy O malokdy O nékdy O Casto O velmi Casto, téméf vidy

Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky.

Napovéda k otazce: Vyerte, jak casto se chovdte danym zpdsobem.

O teméinikdy O malokdy O ntkdy O tasto (O velmi tasto, témeF vidy

Jsem netolerantni a netrpélivy/a vici tém strankam své osobnosti, které nemam rad/a.

Napovéda k otazce: Vyerte, jak casto se chovdte danym zpdsobem.

O temetnikdy O malokdy O nekdy O tasto O velmi asto, témé vidy

Pocitoval(a) jsem sucho v Ustech.

Napovéda k otdzce: Pozomé si piectéte uvedend tvizeni a posudte, do jaké miry wstihuji Vase pocity a proZivéni BEHEM UPLYNULEHO TYDNE. Nad odpovéds se
PIilis nerozmyBlejte a vyberte tu polozku, kterd je pravé pro Vds nejvystiznéjsi,

O vilbec O nékdy O Casto O témer vzdy

Zazival(a) jsem potize s dychanim (napf. nepfiméfené rychlé dychani, dusnost bez zvysené
namahy).

Napovéda k otazce: Twzeni hodnotite za UPLYNULY TYDEN. Viberte jednu odpoved

O viibec O nékdy O Casto O témér vidy

Zazival(a) jsem ties (napt. tfasly se mi ruce).

Napovéda k otazce: Twzen/ hodnotite za UPLYNULY TYDEN. Viberte jednu odpoved

O viibec O nékdy O (asto O témér vidy
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Dotaznik pro zaméstnance veiejné spravy

Obaval(a) jsem se situaci, ve kterych bych mohl(a) zpanikafit a udélat ze sebe blazna.

Napovéda k otazce: Twzeni hodnotite za UPLYNULY TYDEN. Viberte jednu odpovéd.

O viibec O nékdy O tasto O témér vidy

Citil(a) jsem se na pokraji paniky (zdéseni, strachu).

Napovéda k otazce: Twzeni hodnotite za UPLYNULY TYDEN. Vyberte jednu odpovéd

O viibec O nékdy O Casto O témér vidy

Citil(a) jsem, jak mi tlute srdce i bez véti télesné namahy (zrychleny tlukot srdce,
nepravidelnost).

Napovéda k otézce: Twzens hodnotite za UPLYNULY TYDEN. Vyberte jedms odpovéd.

O viibec O nékdy O tasto O témér vidy

Bezdlvodné jsem se néceho bal(a).

Napovéda k otazce: Twizens hodnotite za UPLYNULY TYDEN. Vyberte jednu odpovéd.

O viibec O nékdy O Casto O témér vidy

Pouzivate techniky mindfulness? (pouzivam, pfipadné Ucastnil(a) jsem se nékterého programu
mindfulness)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo

O «e

Jak Casto pouzivate techniky mindfulness?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

O (asto - zafadil(a) jsem je O Obcas - nepravidelné nebo pouze O Nepouzivam - pouze jsem absolvoval(a) program
do béného Zivota v obdobi zvyiené zatéze mindfulness nebo jsem prestal(a) techniky pouzivat

O ina. ‘
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Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

Co (by) Vas motivovalo k absolvovani programu zaméreného na zvyseni viimavosti, pozornosti,
sebesoucitu? (Jaky problém byste tim chtél(a) vyresit?)

Napovéda k otazce: Vyderte jednu nebe vice odpovéds a nakonec se dole posurite k dalsi otdzce Sipkou.

Chci byt odolnéjsi,

. f Nechci mit resty nebo
D aviadat narotne situace D odbihat od rozdélané prace. D
aemoce.
Lépe se soustredit, snizit
N 1
D estr'eso).'at S?Z . D rozptylovani pozornosti €i D
mnozstvi povinnosti. Aepsit pamt
Chci zvysit svou . .
L at st
D vykonnost ¢i D dg}:sevyrnvn stim, co se D
vytrvalost. e
Zlep3it komunikaci a . N .
D mit méné konfliktiL. D Chci byt spokojenéjsi s praci. D
D Jiny problém, vypiste: ‘ ‘

Chci, aby se mi hlavou

stale nehonily nepfijemné Snizit nemocnost.

myslenky.

Zvysit pocit pohody, dobré D Nechci mit strach ze zmén
nalady. &i zbudoucnosti.

Che mit nadhled alipe [ fgg‘;{’:zszgﬁ krf;‘g;"
rozumét kolegdm. myilejni padu.p

Zlepsit rozhodovani, snizit

Zlepsit kvalitu spanku.
neobjektivni rozhodovani. €pait Kvalitu spanku

Ohodnotte na skale, na kolik byste mél(a) zajem absolvovat v zaméstnani program na podporu
vimavosti, pozornosti, sebesoucitu pro osobni rozvoj.

Napovéda k otazce: 1 hvézdicka = vibec se nechd zucastnit, nemam zajem, 10 hvézdicek = mél(a) bych 100% zijem zicastnit se.

T T T T T Ty TYTy | | /10

Posledni otazky: Vase pohlavi?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O 7ENa
O wuz

Vas vek?
Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O 18-30let O 31-451t O 46-60let O 61avicelet

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O stredotkolske (O wyi odborné (0iS) (O vysokokolske
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Dotaznik pro zaméstnance vefejné spravy

V jakeé oblasti vefejné spravy pracujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd.

O Socialni - odbor/oddéleni - socialnich véci, prace, sluzeb, 0SPOD apod. O Ostatni odbor/oddéleni/utvar
Na jaké pozici pracujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O vedouci pracovnik

O fadovy pracovnik

Mnohokrat dékuji za Vase odpovédi, velmi si cenim ochoty a €asu, ktery jste dotazniku vénovali.

Nyni stisknéte tlacitko ODESLAT.
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