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Uvod

Pro svoji praci jsem si vybrala koncept vSimavosti. Inspiraci pro vznik této prace byla
hodina anglického jazyka na téma stres, kde nam byl koncept vSimavosti predstaven.
Dal§im podnétem pro vznik této prace, byla moje negativni zkuSenost se stresem, kterému

také podlehli dalsi moji spoluzéci pfedevsim vlivem nepiiznivé epidemiologické situace.

Stres dokaze, jak pracujicim, tak studujicim lidem, velice negativnim zptisobem ovlivnit
zivot. Na studenty jsou Casto kladeny vysoké naroky. Zacina to prestupem ze stiedni Skoly
na vyssi odbornou skolu nebo vysokou §kolu ¢i univerzitu. Dale to pokracuje splnénim
pozadavku pro ziskani zapoCtu — to obnasi vypracovani nékolika seminarnich praci a
v neposledni fadé na konci kazdého semestru prokazani odbornych znalosti z predméta.
Zkouskové obdobi je pro kazdého studenta velice narocnym obdobim, a v soucasné dob¢ je

jeste narocnéjsi vlivem epidemiologické situace.

Vsimavost je znamym a hodné oblibenym tématem. Pfi reSerSi odbornych zdroju jsem
dosla k nazoru, Ze v§imavost nemusi pomahat jen v kazdodennim zivoté lidi, ale maze byt
velice napomocna pomahajicim profesionalim, a to zejména socialnim pracovnikim ¢i
studentim socialni prace, ktefi podléhaji stresu. Proto jsem se snazila najit cestu pro

vyrovnani se se stresem a zvolila jsem koncept vSimavosti.

Pro moji praci meé inspiroval piedev§im clanek ,Mindfulness poméaha poméahat*
(Salplachta, neuvedeno [online]) a byl pro mé& utvrzenim, &eho chci v moji praci
dosahnout. V§imavost ma velky pfinos zejména v rozvoji osobnosti socialniho pracovnika,
ale maze poslouzit i jako nastroj pro psychohygienu a toho bych chtéla vyuzit u studenti
socialni prace. Praxe vS§imavosti ma celou fadu benefitl, a pravé proto bych rada zjistila,
zda by tyto benefity nebyly vhodnym nastrojem psychohygieny a péci o sebe u studentd
socialni prace. Cilem moji prace je zmapovani vnimaného piinosu vyuziti technik

vSimavosti u studentt socialni prace.

Prace bude clenéna na dvé casti, a to konkrétné na teoretickou a praktickou Ccast.
V teoretické Casti se budu vénovat vymezeni pojmu vS§imavosti, benefitim vSimavosti a
také propojeni vSimavosti a socialni prace. Prakticka cast bakalarské prace bude tvorena
vyzkumem, a to konkrétné fokusni skupinou. Ve skupiné¢ budeme praktikovat techniky

vSimavosti a nasledné bude probihat rozhovor ohledné reflexe téchto cviceni.



Svoji  bakalarskou  praci  bych rada pfispéla k tomu, aby studenti
socialni prace vice dbali o svoji psychohygienu a sebepéci pomoci praxe v§imavosti. Tento
trénink vSimavosti muze studentim socialni prace pomoci pii studiu socialni prace a
nasledné v jejich profesnim zivoté, kdy je relaxace a psychohygiena nedilnou soucasti

praxe pomahajiciho profesionala.



1 VSimavost

’ - - v , ’ - v -1 o1t - v .
Prvni kapitola je vénovana vymezeni pojmu v§imavosti a popsani historie vSimavosti,
ktera nam pomuze vice uchopit koncept vS§imavosti. Dale tato kapitola popisuje piinosy

vSimavosti, které uvadi rizni autofi.

1.1 Definice vSimavosti

O definici vSimavosti se snazi nékolik autort. Napfiklad Valentina (2014, s. 14,
[online]) uvadi, ze neexistuje jednotna definice vSimavosti. Je to pfedevsSim proto, zZe
vSimavost je stav byti mimo slova. Pokud chceme pochopit, co v§imavost je, tak ji
musime cviCit. Podle autora vSimavost znamena védomi pfitomného okamziku bez,

toho aniz bychom jej hodnotili.

Dal§i autorky, které se snazi vymezit vSimavost jsou Roflikova a Vancurova, jenz
popisyji vSimavost nasledovné (2021, s. 26) , Mindfulness se cesky preklada jako
,V§imavost“. Je to schopnost byt bdély a uvédomovat si pritomny okamZzZik. Byvad
definovdana jako zdmérné vénovdani pozornosti pritommnému okamzZiku, a to bez

hodnoceni a posuzovani.

Nejvice se priklanim k definici dle Kabat-Zinna. Podle néj je mindfulness: ,,v podstaté
Jjen specificky zpiisob vénovdni pozornosti a uvédoméni, které z takového vénovdni
pozornosti vyplyvda“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 48). JednoduSe feCeno vSimavost je
neposuzujici uvédomovani kazdého okamziku. Snazime se vénovat pozornost vécem,

na které ji bézné€ nezaméfujeme (Kabat-Zinn, 2016, s. 36).

Dle Hassonové (2015, s. 45-49) v§imavost znamena uvédomovat si, kde se v daném
momenté nachazime a nelpét na tom. Toto naSe soustiedéni na pfitomny okamzik
muzeme aktivovat kdykoliv a kdekoliv. Smysl spociva vtom, ze dany okamzik

nehodnotime a ani jej neschvalujeme, jen si jej plné uvédomujeme.

Oproti tomu Siegel (2016, s. 44) k definici pfipojuje i piinosy v§imavosti: ,,Viimavost

spociva ve specifickém pristupu k proZitkiim, je to zpiisob vhimdni skutecnosti, ktery

vvvvvv

! Pojem v&imavost je totozny s pojmem mindfulness. V ramci prace budu pouzivat oba dva terminy.
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V poslednich letech je obrovsky nartist zajmu v kultivaci a aplikaci konceptu v§imavosti

(Tan a Keng 2019, s. 2, [online]).

Vsimavost znamena byt tady a ted’. Pozorovat, co se déje a zarovei toto déni nehodnotit
a nekritizovat. Vnimat svoje myslenky, svoje pocity i okoli kolem nas. Znamena to, ze
se zaméfujeme na soucasnost, bez toho, aniz bychom ji hodnotili. VSimavost neni
nastrojem pro odstranéni stresu z naSeho zivota, protoze stres je béznou soucasti nasich
zivotl. Vsimavost pouze slouzi k efektivnéjSimu zvladani narocnych a stresovych
situaci. Celkové vzato se predpoklada, ze vS§imavost ma mnoho pozitivnich ucinkd,
mezi které napiiklad patii narGstajici pocity Stésti, zlepSeni schopnosti koncentrace,
paméti a fyzické vydrze, zbaveni se deprese a uzkostnych stavll, rostouci imunita a

v neposledni fad¢ ztrata stresu a snizeni chronické bolesti (Sweet, 2016, neni uvedeno).

1.2 Historie vSimavosti

Razné kultury pouzivaji rizné zpusoby k rozvoji vSimavosti, na které maji vliv
konkrétni filozofické ¢i nabozenské smeéry, avSak jedno maji spole¢né a konkrétné to, ze

pomahaji lidem zvladat jejich psychické potize (Siegel, 2016, s. 45).

Kaczor (2017, s. 41-42, [online]) ve svém piispévku piSe, ze historii vSimavosti
muzeme rozdélit do dvou prament, a to do buddhistického, a nasledné do socialniho
uCeni a dalSich pristupt kognitivné behavioralni terapie. Budhisticky smér se zaobira
studium meditace a jeho vlivu na mozek. V tomto sméru je kultivace vSimavosti
v budhistické tradici propojena s praktikovanim buddhistické meditace vSimavosti a
vhledu (tzv. satipatthana-vipassana). Oproti tomu smeér socialniho ucCeni a dalSich
pfistupii v kognitivné behavioralni terapii ,,zduraziiuje vyznamnost soustiedeni

pozornosti na definované chovani.* (Kaczor, 2017, s. 40, [online]).

V ramci budhistického sméru ma mindfulness své kofeny v ueni Abhidhamma, které je
rozvijeno vice nez 2500 let. Zakladatelem tohoto uceni je Budha. U¢eni Abhidhamma
bylo napsano v jazyce pali, coz je jazyk, ve kterém bylo plvodné zaznamenano

Buddhovo uceni (Fryba, 1995, s. 56).

,;Abhidhamma jako psychologicky systém vychdzi jen z toho, Ze vidime, slySime,
Cichame, chutndame, hmatdme a jsme schopni videéné, slySené atd. uvést v mysli do

vztahii, a Ze kazdy proZitek citime prijemné, neutrdlné ¢i neprijemné*. (Fryba, 1995, s.



55). Abhidhamnické udeni stavi na zakladech metody viimavosti. (Fryba, 1995, s. 56).
Sati se do Cestiny preklada jako pozornost, védomi, ¢i znovu vybavovani. Anglictina

Sati preklada jako mindfulness (Germer, 2013, s. 5-6, [online]).

Satipathana deéli veskerou skuteCnost do Ctyf predmétd uvédomeéni, na kterych

vSimavost stoji (Thera, 1995, s. 39):

1. uvédomovani si t€la,

2. uvédomovani si pocitl,

3. uveédomovani si stavii mysli
4

a uvédomovani si duevnich obsahu.

Rysy praxe satiphany byly zuzitkovany napt. do moderni psychoterapie a v popularné

psychologické literatute (Thera, 1995, s. 4)

Koncept v§imavosti zacal byt §iroce vyuzivan v medicin€é a v psychologii pocinaje
dilem Jona Kabat-Zinna, ktery rozvinul 8 tydenni program snizovani stresu (nazyvany
téz MBSR-mindfulness-based stress reduction). Tento program je zalozen na formalni a
neformalni praxi vSimavosti. Nasledné byla také rozvinuta kognitivni terapie zalozena

na v§imavosti® (Tan a Keng, 2019, s. 3, [online]).

1.3 Prinosy vSimavosti

Z predchozich kapitol jsme méli moznost ziskat informace, co to vSimavost je a
nahlédnout, jak se vyvijela. Nezbytnosti je vSak zminit i pfinosy vSimavosti, protoze ty

nam mohou sdé¢lit, pro¢ koncept v§imavosti zapojit do naseho zivota.

Pravy smysl v§imavosti, tkvi vtom, jakym zpisobem zijeme na§ Zivot z minuty na
minutu, ze dne na den. Musime si uvédomit pfitomnost a vnimat pfitomny okamzik
presné takovy, jaky je a neutopit se v nasich mySlenkach. Obecné lze fici, ze vSimavost
nam pomaha zvladat vykyvy nalad a stres, pfevazné proto, ze jsme v klidu a jsme si
védomi soucasného okamziku (Sinclair a Seydel, 2013, s. 223). Nase myslenky dokazi

ovlivnit naSe prozivani, pokud se clovék ponoii do myslenek na minulost, ¢i

2 Neboli satipathana, zkracen¢ sati.

? Nazyvana t¢Z MBCT (mindfulness-based therapy).
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budoucnost, pfestiva vnimat a prozivat piitomnost. Casto si nechame ujit co je tady a
ted’, a to je to jediné co prave existuje. VSimavosti ndm napomaha k proziti souc¢asné¢ho
zivota naplno a stavi se proti tomu, abychom zivotem jen propluli a nechali si ho ujit.
Obecné¢ mizeme fici, ze vSimavost je takovou péci o nasi mysl, kdy se snazime

nepiemyslet a jsme pfitomni v daném momenté€ (Hassonova, 2015, s. 18-20).

Dle nékterych vyzkumii ma mindfulness pozitivni vliv na zménu oblasti mozku. Zména
téchto oblasti vede ke zlepSeni kognitivnich funkci i1 schopnosti ovladat emoce.
V disledku praktikovani v§imavosti dochazi k strukturalni zméné€ mozku, tzn., Ze mezi
jednotlivymi oblastmi mozku vznika vice spoju a rozSifuje se objem bilé hmoty

mozkové (Sinclair a Seydel, 2013, s. 56).

Na zékladé celosvétového psychologického a neurovédeckého vyzkumu existuje velké
mnozstvi dikazi o vyhodach vS§imavosti. V§imavost méni aktivitu mozkovych vin a tim
zmiriiyje stres, také zmirnuje bolest, Cloveék se citi klidn&jsi a diky tomu se dokaze 1épe
soustedit, pomaha 1épe vnimat hudbu a naSe chuté. Jednou zvyznamnych vyhod
kultivace v§imavosti je nalezeni lep§iho vztahu k sob€, ale 1 k druhym a pomoc pfi
zvladani navykového a obsedantniho mysleni tim, ze zkratuje opakujici se navykové
cykly obsedantniho mysleni. VSimavost zvysuje sebevédomi a schopnost mentalniho
soustiedéni. Muze zlepSit pamét, nasi vykonnost a imunitu (Sweet, 2016, neni

uvedeno).

Dnesni doba je plna obav o budoucnost a u spousty lidi mize zpasobit fadu tzkostnych
poruch. Problémem nékterych lidi je ulpivani na minulosti, které mutze vést k depresi i

uzkosti (Hassonova, 2015, s. 16).

Dle Sinclaira a Seydela (2013, s. 54) muze vSimavost pomahat u fady obtizi jako je

napf.:
e deprese,
e uzkost,
e stres,

e psychoza,
e problémy s télesnym vzhledem,

e uzivani navykovych latek,

e trauma,
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e poruchy pfijmu potravy,

e ADHD, zavislost na nikotinu,
e poruchy pozornosti a paméti,
e nizké sebevédomi,

e stres ze zamestnani,

e psoriaza,

e akutni a chronické bolesti,

e vztahové problémy

e problémy s vychovou adolescentti a déti.
Dle Hassonové (2015, s. 56-72) je vSimavost pro ¢lovéka uziteCna také proto, ze:

e muze omezit ¢i pomoc zvladat pocity strachu a starosti

e muze ucinng branit vylevim vzteku

e zlepiuje celkovou kvalitu zivota

e se dokdzeme do néceho naprosto ponofit a naplno to prozivat
e se naucime zaméfit pozornost na véci, které stoji za to

e osvobodi nas od posedlosti sebou samym

e meéni stereotypni ¢innosti v nové zkusenosti

e zvedne naSe sebevédomi

e umozni nam Iépe porozumét druhym lidem a komunikovat s nimi

Lehrhauptova a Meibertova (2020, s. 19-20) uvadi, Ze nam praxe vS§imavosti muze
pomoci s chronickou nemoci, kardiovaskularnim onemocnénim, poruchami spéanku,

. , . .4 ., . v v, “v
depresemi a Uzkosti, fibromyalgii*, psoridzou’, rakovinou a predeviim s b&Znym

stresem a syndromem vyhoteni.

* Chronicky, nezanétlivy muskuloskeletalni syndrom (Lupus, 2008 [online]).

3 Neboli lupénka.
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2 Praxe vSimavosti

Tato kapitola nam poslouzi jako podklad pro pochopeni toho, co si vlastné pod pojmem

vS§imavost mizeme predstavit za aktivity a jak v§imavost miZeme rozvijet.

,,Meditacni praxe md smysl sama o sobé. Md svou viastni presvédcivou logiku,
empirickou hodnotu a moudrost, kterou Ize poznat pouze zevnitf, a to tak, Ze ji budeme

béhem naseho Zivota cilené kultivovat. “ (Kabat Zinn, 2016, s. 21)

Dle Siegela (2016, s. 22) miZeme vSimavost praktikovat mnoha riznymi zpusoby, které
budou korespondovat s naSim zivotnim stylem. Vsimavost muzeme cvicit b&hem
béznych kazdodennich Cinnosti, ale také formalni meditaci, ktera je rovnéz dulezita.

Autor také uvadi, Ze vyhodou mindfulness je, Ze ji mizeme rozvijet a trénovat.

Pokud zaCneme srozvojem vsSimavosti, vydavame na cestu, ktera nikdy nekonci.
Vsimavost neni néco, co mizeme ziskat, ale je néco co béhem zivota muzeme stale

rozvijet (Lehrhauptova a Meibertova, 2020, s. 13).

2.1 Pilire vSimavosti

Proto, abychom mohli zaCit s praxi vSimavosti, je dulezité znat pilife/aspekty
vSimavosti, na kterych cely koncept v§imavosti stoji. Dle Kabata Zinna (2016, s. 70-79)

tvori praxi v§imavosti 7 zakladnich faktoru a to:

e Neposuzovani — Nase mysl si neustale vytvaii rizné soudy o naSich vjemech,
Casto je délime na pozitivni a negativni, tyto vjemy pak automaticky hodnotime.
Pro praxi v§imavosti je dulezité sledovat nase myslenky, ale nikdy je nehodnotit.

e Trpélivost — Kazda véc ma sviyj ¢as. Nase mysl je ¢asto velmi toulava, a proto je
trpélivost pro kultivaci v§imavosti tak dulezita.

e Mysl zaCateCnika — Dullezité pro praxi vSimavosti je se zbavit ocekavani, které
muze blokovat nasi kultivaci v§imavosti.

e Duvéra — Rozvinuti davéry v sebe sama a ve své pocity je nedilnou soucasti pro
praxi v§imavosti. Pokud kultivujeme svoji divéru v sebe sama, tak tim snadnéjsi
se pro nas stane duveérovat druhym lidem.

e Neusilovani — VSimavost nemé zadny cil kromé toho byt sama sebou, proto
nikdy neusilujeme o vysledek.
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e Piijjeti — Pod timto pojmem se skryva to, ze mame véci vidét takové, jaké jsou
nyni. Bereme okamzik takovy jaky je a jsme plné v ném.

e Nechani byt — pro kultivaci vSimavosti je dulezité odkladat tendenci
vyzdvihovat nékteré aspekty nasi zkuSenosti a odmitat jiné. Na misto toho

pozorujeme piitomnost tak jak je.

Jini autofi uvadi riznou terminologii principt vS§imavosti napiiklad Hassonové (2015, s.

70-74) mezi hlavni aspekty v§imavosti fadi:

e uvédomovat si,

e pripustit si,

e akceptovat,

e nehodnotit,

e neulpivat,

e soustfedit pozornost a zapojovat se,
e otevieny postoj,

o trpélivost a duveéra.

,»Jde o to, ucit se, jak zastavit konani a prepnout se do modu byti, jak si na sebe udélat
cas, zpomalit a péstovat v sobé klid a sebeprijeti. UCit se pozorovat, na co se nase mysl

v kazdém okamZiku chysta.” (Kabat Zinn, 2016, s. 130).

2.2 Formalni a neformalni praxe v§imavosti

Pilite popsané v predchozim textu jsou dilezité pro uvédomeéni si toho, co vlastné praxe
vSimavosti je a jaka by méla byt. AvsSak pro praktikovani jednotlivych cviceni
potiebuje znat i zpusoby této praxe. K praktikovani jednotlivych cviceni se da
pfistupovat dvéma zpusoby. Hassonova (2015, s. 13) uvadi, ze jde o formalni a

neformalni praxi v§imavosti.

Nyni dané zpasoby pfistupt popisi.
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Formalni praxe vSimavosti

Pod pojmem formalni praxe se skryva souhrn jednotlivych cviceni v§imavosti (v§imavé
dychani, meditace, joga, body scan °

Vancurova, 2021, s. 58-60)

aj.), na které si Clovék udéla cas (Roflikova a

2

V ramci formalni praxe v§imavosti se clovék musi naucit byt sam se sebou v tichosti,
vénovat pozornost svému dychani a uvédomovat si veskeré zvuky kolem né¢j, jeho

télesné pocity a myslenky (Hassonova, 2015, s. 13).

Neformalni praxe vSimavosti

Pro udrzeni pozornosti zameéfené na piitomnost je dulezité soustavné usili a kazdodenni
praktikovani vSimavosti. Cely na§ zivot je vhodnym mistem pro praxi vSimavosti.
Kazdy den mame zaplnény spoustou vSednich aktivit, v ramci nichz, mizeme trénovat
vS§imavost (Lehrhauptova a Meibertova, 2017, s. 83). Tyto kazdodenni aktivity
nazyvame jako neformalni praxe vSimavosti. Jedna se napfiklad o chiizi, umyvani

nadobi, venceni psa apod. Nejsou zde zadna pevna pravidla (Hassonova, 2015, s. 13).

Vyhodou je, ze pokazdé, kdyz si uvédomime, ze nevnimame, tak si muizeme
pfipomenout vénovat pozornost vSemu, co se d¢je v pfitomném okamziku. Prilezitosti
k praktikovani neformalni praxe je mnoho. V kazdém momentu, kdy nemusime
premyslet a planovat, miiZzeme zaméfit nasi pozornost na své smyslové prozitky (Siegel,

2016, s. 187).

2.3 MBSR

Praktické vyuziti v§imavosti shrnuje kromé jinych programii program MBSR, ktery je
zalozen na dusledném a systematickém vycviku vSimavosti a slouzi jako prostfedek pro

seznameni se s vlastnim télem, mysli a srdcem (Kabat-Zinn, 2016, s. 36).

. .7 . . , . s
Mindfulness based stress reduction’ vyvinul Dr. Jon Kabat-Zinn. Jedna se o intenzivni
vycvik vSimavosti, ktery se u¢i v osmitydennim programu a seznamuje ucastniky s

jednotlivymi cvi¢enimi v§imavosti (Lehrhauptova a Meibertova, 2020, s. 14).

6V ¢eském pickladu cvieni prochazeni téla, které se vénuje dikladnému a piesnému soustfedéni na télo. Cviceni
slouzi pro znovunalezeni kontaktu s t€lem.
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Pro lepsi pochopeni MBSR ted’ popisi rozpis programu na osm tydnii podle Kabatta
Zinna (2016, s. 188-193).

1. a 2. tyden ucastnici praktikuji kazdy den cviceni body scanu s doprovodem hlasu po
dobu cca 45 minut. Kromé body scanu ucastnici cvi¢i i 10 minut vSimavého
uvédomovani dechu. V ramci neformalni praxe je nutné po dobu téchto dvou tydna
zam¢éfit pozornost na kazdodenni aktivity, jako je vstavani, umyvani nadobi, apod. a

plné se ponofit do prozivani pii téchto innostech.

3. a 4. tyden ucastnici nahrazuji cvi¢eni body scanu v§imavou jogou s doprovodem. Po
dobu tfetiho tydne je cviceni dechu zvysSeno na dobu 15-20 minut kazdy den a ve
¢tvrtém tydnu na 30 minut. V ramci neformalni praxe je nutné si uvédomit kazdy den

ptijemné udalosti, které se praveé déji.

5. a 6. tyden je dulezité praktikovat po dobu 45 minut vedenou meditaci vsedé a stiidat
ji s jogou. Tyto tydny jsou také ureny pro zapojeni meditace v chizi a asto si ucastnici

zacinaji praxi v§imavosti a jednotliva cviceni organizovat sami podle sebe.

7. tyden zde je dualezité zacit cviCit bez nahravky (45 minut denn€ cviCeni sezeni, jogy Ci

body scanu - podil jednotlivych cvi€eni si stanovuji uCastnici sami).

8. tyden je doba, kdy se ucastnici opét vraci k cvicenim za doprovodu hlasu. Tento
tyden si Ucastnici vybiraji sami, co budou cvicit, at’ uz meditaci vsedé, jogu, meditaci

v chtizi nebo body scan.

Po osmi tydenni praxi MBSR je déle na Gcastnicich, jak budou rozvijet svoji v§imavost

a jak v ni budou pokracovat.

Program MBSR ma slouzit jako protivaha k hektickému zivotu, ktery vede k uniku od
sebe samotného a brani nam vidét to nejdilezitési. Jsme polapeni neustalym
pfemyslenim, co musime udé¢lat, a domnivam, co je pro nas dulezité. Programy
zalozené na mindfulness se staly pfilezitosti pro pacienty, jak se zapojit do zlepsSeni
svého zivota, zdravi a pohody. V tomto programu se lidé uci, jak o sebe peCovat. Lidé
v tomto programu nejsou pasivni pfijemci terapeutickych rad, program MBSR je spise
prostfedkem aktivniho uceni se, jak pfevzit odpovédnost a stavét na svych silnych

strankéch a udélat néco pro sebe (Kabat-Zinn, 2016, s. 36-37).

7 Neboli MBSR v &eiting pickladano jako snizovani stresu pomoci viimavosti.
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,,Program MBSR je nesmirné narocny. Zit v pritomném okamZiku miize byt pro lidi

vvvs

(Kabat-Zinn, 2016, s. 26).
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3 VSimavost a socialni prace

Pfinosy, zminéné v kapitole jedna, nam poslouzily jako pfedloha, co by nam praxe
vSimavosti mohla donést. Dilezité je zminit, ze veskeré vySe popsané piinosy nam

mohou zlepSit osobni €1 pracovni zivot.

V soucasné dobé narusta poptavka po efektivnich nastrojich, které maji za kol uklidnit
prehlcenou mysl Clovéka a vést k rozvoji osobnosti (Hick a Thomas in Kaczor, 2017, s.

41, [online]).

Jednim z moznych nastroji pro rozvoj osobnosti a péce o duSevni zdravi socialniho
pracovnika mize byt vSimavost. (Kaczor, 2017, s. 40, [online]). Toto nam také
potvrzuje narast vyzkumu, které ukazuji pfiznivé dopady vSimavosti, a to predev§im v
rozvoji a péci o sebe sama tim, ze zvysSuje vnitini klid, snizuje stres a uzkost (Roulston,

Montgomery, Campbell a Davidson, 2017, s. 157, [online]).

Socialni pracovnici jsou motorem pii pomahajicim procesu, proto je tedy zadouci
vénovat se rozvoji osobnosti pracovnika a peCovat o jeho duSevni zdravi (Hick a

Thomas in Kaczor, 2017, s. 41, [online]).

Zajem o propojeni vSimavosti a socialni prace je relativné nedavny fenomén, ktery
zatim neni pln€ integrovany do ucelu odbornych znalosti a ramce pro praxi. Od
poloviny dvacatych let minulého stoleti existuje fada clankd, které poukazuji na
propojeni mezi sociadlni praci a vSimavosti v individualnich, skupinovych a komunitnich

intervencich (Lynn, 2015, s. 257, [online]).

3.1 Socialni prace

Socialni prace dle Matela (2019, s. 6, 11) patii k rozvijejicim se védnim disciplinam.
Clovék, jakozto spolecensky tvor potiebuje pomoc jiné lidské bytosti. Pokud by &lovek

tuto pomoc nepotieboval, nebyla by zapotiebi socidlni prace.

Gulova (2011, s. 12) uvadi, ze ,,socidlni prdace se dotykd kazdého znds a byva

nejefektivnéjsi, kdyz se na reSeni problému podili vice subjektu spolecné *

Existuje cela fada definic socialni prace, ale jen nékteré pomohly vymezit Sifi a pole

socialni prace (Navratil, 2001, s. 10).
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V Ceské republice definuje socialni praci napiiklad Matousek (2008, s. 200-201) a to
nasledovné: ,,Socidlni prace je spolecensko-védni disciplina i oblast praktické cinnosti,
Jejichz cilem je odhalovani, vysvétlovani, zmirfiovani a FeSeni socidlnich problémii.
Opira se jednak o rdmec spolecenské solidarity jednak o idedal napliiovani
individudlniho lidského potencialu. Socidlni pracovnici pomdhaji  jednotlivciim,
rodinam, skupindm i komunitam dosdhnout nebo navrdtit zpiisobilost k socidlnimu
uplatnéni. Kromé toho pomdhaji vytvdaret pro jejich uplatméni priznivé spolecenské

podminky.*

Gulova (2011, s. 15) piSe, ze socialni prace je odborna disciplina, ktera zajistuje péci
socialné potfebnym prostiednictvim ruznych metod a technik socialni prace. Dle
autorky rizni autofi tedy uvadi razné definice socialni prace, av§ak definovani socialni
prace jednoznacné uvadi, Ze socialni prace vyuziva poznatky z jinych védnich obort,

napiiklad z pedagogiky, psychologie, sociologie aj.

3.2 Vyuziti vSimavosti pri praci socialniho pracovnika

Vyzkumna zakladna pro v§imavost v socialni praci je relativné mala. Vysledky vSak
ukazuji korelaci mezi praxi v§imavosti a schopnosti studentt socialni prace a socialnich
pracovnika zvladat stresové situace 1épe. V soucasné dobé se stale odhaluje potencial

konceptu v§imavosti v socialni praci (McCusker 2020, s. 8, [online]).

Zakladem kvality socialnich sluzeb jsou socialni pracovnici. Jejich schopnosti,
dovednosti a jejich profesionalni chovani, to je to, co posouva socialni sluzby kuptedu.
Profesionalni chovani je takové chovani, které je zamérné a védomé. Nekteti socialni
pracovnici jednaji s klienty automaticky, avSak takové chovani nemlzeme nazyvat
profesionalnim Vs§imavost, ktera se zameéfuje na védomé a zamérné chovani, nam muize
pomoci dosahnout profesionalniho chovani a mnoho jinych benefitd (Slaplachta,

neuvedeno).

Vsimavost mizeme také vyuzit i v jinych rovinach nez pouze pii osobnim jednani s
klientem. Z hlediska socialni prace mizeme rozdélit vyuziti vS§imavosti do tfi rovin a to
(Wong, 2019, s. 259, [online]):

e na mikro Urovni - jedna se o praci s klienty a jeho uzkym okolim,

e na mezo Urovni - jedna se pfedevsim o praci s rodinou a skupinou,
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e na makro Urovni - prace na zméné celé spoleCnosti ¢i systému.

Mikro uroverni je zaméfena na individualni praci s jednotlivecem, v ramci niz socialni
pracovnik pouziva fadu technik a metod, které Casto vychazi z psychologie. Mezi
vyznamné teoretické koncepty z oblasti psychologie, které mély, a stale maji, vliv na
socialni praci jsou napiiklad kognitivné-behavioralni teorie, humanistické teorie aj.

(Gulova, 2011, s. 15, 54).

Kognitivné behavioralni terapie pii svoji praxi vyuziva koncept vSimavosti (Benda,
2021, s. 10, [online]). Vyznamnym propagatorem vsSimavosti v ramci kognitivné
behavioralni terapie je tzv. tieti vina v kognitivné behavioralni terapii, kterd vyuziva jiz
diive rozpracované postupy, ale snazi se integrovat dalsi postupy, jako je naptiklad
meditaci & vsimavost (Slapecky, Prasko, Kotianova a Vyskogilova, 2018, s. 84,
[online]). V ramci terapii zaméfenych na vSimavost se terapeut snazi rozvijet v§imavost
1 soucit klienta k sobé samému v bézném rozhovoru. Klient v takto vedeném rozhovoru

pomalu pfemérniuje svoje maladaptivni vzorce chovani. V podstaté se snazi v§imat si

situaci, které jsou pro né€j problémové, slozité ¢i nejasné (Benda, 2021, s. 10, [online]).

Hick a Furlotte (in Wong, 2019, s. 260, [online]) ve svém vyzkumu uvadi, Ze v§imavost
je také prinosna pfi praci s klienty na mezo urovni. Praktikovani v§imavosti zlepSuje
spojeni s ostatnimi. Lidé pocituji méné izolace a zlepSuje se jejich schopnost zapojit se

do procesu zmény na jejich zivotni situaci pfi praci se socialnim pracovnikem.

V ramci makro urovné€ se socialni pracovnici snazi o zlepSeni spolecnosti a o lepsi
nastaveni systémovych podminek. Charakteristickym rysem prace socialniho
pracovnika je také obhajoba klientil, boj proti diskriminaci a boj za spravedlnost a prava
klientd (Wong, 2019, s. 260, [online]). Hick a Furlotte (in Wong, 2019, s. 260, [online])
pisi, ze mindfulness muze byt pouzita ve smérech socialni prace, jako jsou kriticky,
systémovy, antiopresivni a ekologicky, které jsou charakteristické tim, ze spojuji

Cloveka se spoleCenskym systémem a snazi se bojovat za prava klientu.

Dle Lynna a Mensinga (2015, s. 255-256, [online]) je vSimavost stale dalezitéjsi jako
profesionalni intervence v socialni praci. Orientace na souCasny moment vykazuje
benefity na individualni, skupinové a komunitni urovni socialni prace, predevsim pak ve
zvySené pozornosti a sebeuvédomovani, zvySené empatie a soucitu, vnitiniho klidu a

miru, vice vhledu a transformacniho zptsobu ziti.
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3.3 Vyuziti vS§imavosti v ramci psychohygieny pracovnika

Vsimavost mize byt kvalitnim nastrojem jak pro praci s klientem, tak pro praci
socialniho pracovnika na sob€ samém v ramci sebepéCe nebo pii rozvijeni svoji
osobnosti. Socialni pracovnik miize skrze vSimavost rozvijet svoji empatii, lasku a jini
dovednosti, a také muze zvySovat schopnost odolavat stresu a tim pfedchazet syndromu
vyhoteni. Socialni pracovnici jsou nepostradatelnymi v zivoté klientd, a proto je
dulezité, aby socialni pracovnici rozvijeli svoji osobnost a udrzovali svoji dusevni a
télesnou pohodu. A pravé toho mizou dosahnout pomoci koncept v§imavosti. Socialni
prace a vSimavost maji shodné hodnoty, a to jedincovu individualita, zitd zkuSenost
v kontextu s jeho jedineCnym zivotem. Také vSimavost jako socialni prace zohlediuje
péci o sebe, véetné sebe-akceptace. Lze tedy fici, ze v§imavost a socialni prace ma
mnoho spolecného a v§imavost mize napomoci socialnimu pracovnikovi byt dobrym

profesionalem (Kaczor, 2017, s. 49, [online]).

Matel (2019, s. 150) ve své knize piSe, ze pro vykon socialni prace je dulezité, aby
socialni pracovnik umél pracovat se svoji osobnosti a rozvijet ji. Stejné jako
psychologové a jiné pomahajici profese vyuzivaji ve své praci svoji osobnost k praci
s klientem, tak i socialni prace tohle dé€la. Dale autor zmifiuje, ze dulezitym nastrojem

rastu socialniho pracovnika je psychohygiena.

Mnoho socialnich pracovniki uvadi potfebu Casu v praci na vénovani se sama sobé od
stresovych situaci. Socialni pracovnici také kladou daraz na Cas, svoleni a misto pro
svoji sebepéCi a wellness* na pracovisti, coz predstavuje hmatatelné zhodnoceni jejich

spokojenosti agenturou (McCusker, 2020, s. 10-11, [online]).

Zda se, ze v§imavost ma priznivy vliv jak na osobnost socialniho pracovnika, tak slouzi
jako nastroj pro vyrovnani se s pracovni zatézi a tim 1 jako prevence pred syndromem
vyhoteni. VSimavost mize tedy byt velmi kreativnim a pouzitym nastrojem pro socialni
pracovniky. Ma vliv na snizeni hladiny stresu a pomaha pracovnikim pfekonat
pozadavky, kterym v zivoté Celi. Vyhody praktikovani vSimavosti muze socialni
pracovnik zpozorovat, jak v osobnim zivoté, tak v pracovnim zivoté. Jde napiiklad o
zvySeni pracovniho vykonu, zlepSeni komunikace a feSeni problému, zvySeni
koncentrace a soustfedéni, zvySeni vhodné zvladat konflikty, pfedchazet syndromu
vyhoten, schopnost rozhodovat se vice uvédomeéle, zlepSeni pracovnich vztahti a mnoho
dalSich. Vyhody vS§imavosti a praxi vS§imavosti mohou socialni pracovnici ziskat na
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kurzech MBSR ¢i MBCT, které se do jisté miry prekryvaji. Socialni pracovnici také
mohou tréninkem vS§imavosti projit sami a to konkrétné s vyuzitim kniznich prament,

které popisuji tyto kurzy, ¢i cvi€eni z nich (Kaczor, 2017, s. 49, [online]).

3.4 Vyuziti vSimavosti pro studenty socialni prace

Odbornici, vénujici se mindfulness, stale ¢astéji doporucuji praxi v§imavosti pro rozvoj
odbornych dovednosti pfi studiu socialni prace. Obhajci argumentuji, ze praktikovani
vSimavosti zvySuje studentovu schopnost navazat s klientem blizsi vztah a pfistupovat
ke klientovi otevienéji, coz napomaha k plnému prtijeti klienta. Praxe v§imavosti také
muze pomoci studentim kultivovat empatii a soucit, jenz jsou kliové vlastnosti pro
navazana terapeutického vztahu. VSimavost také napomaha studentovi byt pozorné&jsi
k novym ¢i protichiidnym informacim a byt flexibilngjsi a otevienéjsi ke klientovym

potfebam (Gockel a kol ., s. 343-344, [online]).

Clanek Thomase (2016, s. 102, [online]) poukazuje na to, Ze se pedagogové Gastdji
zajimaji o moznosti, jak pomoci studentim socialni prace ziskat a rozvijet jejich
schopnosti a dovednosti pro dobrou praxi. Nékteré studie uvadéji vSimavost jako cestu.
Vétsina téchto studii pouziva pomémé dlouhé tréninkové programy vsimavosti (nekolik
hodin tydné po dobu 6-8 tydnt). Vyzkum Thomase (2016, abstract) zkoumal, zda by
velmi kratky trénink v§imavosti v bakalarskych oborech socialni prace mohl mit vliv na
jejich vSimavost, emoCni vyrovnanost, empatii a odolnost vic¢i zvladani stresu.
Vysledky ukazaly, ze i kratka cviceni vSimavosti na hodinach jsou studenty vnimana
jako uziteCna pii zvladani uzkosti, udrzeni pozornosti, byt tady a ted’ s klientem, snizeni

pred¢asnych usudki a také pocit bezpeci a spojeni ve tiidé.

McCusker (2020, s. 10-11, [online]) ve svém sborniku uvadi vyzkum, kde studenti
zachytili potfebu tzv. ,,accompanying place®, kde by si mohli odpocinout, procvicit si

ucivo a porozumet Casto velmi naroénym pozadavkum studia tzv.,,nehodnotici* cestou.

Dle vysledkt vyzkumu autori Gockela a kol. (2012, s. 348-349, [online]) studenti Casto
uvedli trénink vS§imavosti jako vhodnou strategii pro podporu pfi uceni. Ani jeden ze
student neuvedl, Ze by je trénink v§imavosti omezoval pii u€eni. Studenti také uvedli,
ze trénink vSimavosti jim pomohl pfi uceni v hodiné, také zvysit jejich pozornost,

zvladat tzkost a v neposledni fadé jim pomohl byt otevienéjsi vué¢i uceni. Dalsi
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vysledky tohoto vyzkumu poukazuji na to, ze studenti vyuzili trénink v§imavosti pfi
svoji nasledné praxi, kde ¢asto uvadeéli, ze vyuzili trénink, kdyz citili tzkost, kdyz chtéli

zustat s klientem nebo také vS§imnou si a zpracovat po sezeni svoje pocity.

Mnoho vyzkumt, nam tedy doklada pfinos vS§imavosti vyuzité v socialni praci, at’ uz to
jsou vySe zminéné vyzkumy nebo napiiklad vyzkum od Maddock,a kol (2021, s. 2-3,
[online]). Ti uvadi, ze na studenty socialni prace jsou kladeny vysoké naroky. Pfi studiu
se ocekava, ze se studenti zapoji do rady Cinnosti a dobrovolnych aktivit. Také se pii
studiu setkaji s celou fadou traumatickych piib€ht, na kterych se snazi ucit pomoci
prostfednictvim socialni prace. Nasledné jsou vyslani na praxe, kde se od nich o¢ekava
vyuziti jejich znalosti, hodnot a dovednosti, které se pravé uci. To mize zpusobit velky
tlak na studenty. DalSim stresorem pii praxi muze byt piima prace s klienty, ktefi Casto
sdili prozité trauma a ¢ekaji pomoc od naslouchajiciho studentu, ktery se zatim neciti
byt pfipraven poskytnout tuto pomoc. Nasledné je praxe hodnocena jak vedoucim na
pracovisti, tak vedoucim ve Skole, coz opét muZze byt pro studenty velice stresujici. Je
tedy nezbytné, aby studenti zdravé bojovali se stresem a snazili se mu predchazet, ¢i jej
zmiriovat, ¢ehoz mohou dosdhnout pomoci praktikovani v§imavosti (Maddock,a kol.,

2021, s. 2-3, [online]).

3.5 Piehled vyzkumi

V této kapitole zminim nékolik vyzkumu, vénujici se vSimavosti u studentl socialni
prace a nékolik vyzkumui z oblasti vyuziti v§imavosti v socialni praci. Nékteré z nize
uvedenych vyzkumt byly pouzity pfi zpracovani moji bakalafské prace. Pro
prehlednéjsi poskytnuti informaci jednotlivé vyzkumy fadim od nejnovéjsich vyzkuma

az po nejstarsi vyzkumy.

3.5.1 Vyzkumy — studium socialni prace a vSimavost

Vyzkumna zakladna na téma vyuziti v§imavosti u studentll socialni prace je pomérné

mala, 1 pfesto zde uvadim vyzkumy vénujici se této oblasti.
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The mindfulness-based social work and self-care programme: A mixed methods

evaluation study

Studie vénujici se ucinkim zakazkového Sestitydenniho online programu u tficeti

studentt socialni prace (Maddock a kol., 2021, abstract, [online]).

Exploring the impact of mindfulness on mental wellbeing, stress and rezilience of

undergraduate social work students

Tato pilotni studie zjistuje dopady Sestitydenniho kurzu v§imavosti na dusevni pohodu,
stres a odolnost u studentd socialni prace bakalarského programu (Roulston a kol.,

2017, abstract, [online]).

Brief mindfulness training in the social work practise clasroom

Studie zkouma, zda velmi kratky vycvik v§imavosti u studenti socialni prace ovlivni
vysledky méfeni vSimavosti, emocni regulaci a empatii (Thomas, 2016, abstract

[online]).

Promoting conscious competence by introducing mindfulness to socil work student

Pilotni studie vénujici se sezeni vSimavosti zalozené na programu Kabata-Zinna se

studenty posledniho roc¢niku socialni prace (Howie a kol., 2016, abstract, [online]).

Mindfully increasing quality of life: A promising curriculum for MSW students

Clanek predstavuje zhodnoceni aplikovaného mindfulness kurzu u studentd socialni

prace (Bonifas a Napoli, 2013, abstract, [online]).

Introducing mindfulness as a self-care and clinical training stratégy for begging social

work students

Studie se vénuje ucinkiim integrace v§imavosti u zacinajicich studentl socialni prace

(Gockel a kol., 2012, abstract, [online]).

Mindfulness in Social Work Education

Clanek shrnuje literaturu zabyvajici se tématem propojeni vSimavosti a socialni prace.
Na zavér ¢lanku je uvedeno n€kolik uvah o oblastech, které vyzaduji pozornost v

propojeni studia socialni prace a v§imavosti (Lynn, 2009, abstract, [online]).
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The Use of Mindfulness Training to Create an . Accompanying Place” for Social Work

Students

Studie popisuje aplikaci techniky vSimavosti ve skupiné studentd socialni prace

(Birnbaum, 2008, abstract, [online]).

3.5.2 Vyzkumy — socidlni prace a vSimavost

Pro lep§i doplnéni tématu jsem se rozhodla doplnit tuto kapitolu nekolika vyzkumy

z oblasti vyuziti v§imavosti v socialni praci:

Application of mindfulness-based approaches in the contex of social work

Tato analyza zkouma mikro a makro praxi intervenci zalozenych na vS§imavosti. Déle
diskutuje o zpasobu, jakym lze praktiky zalozené na vSimavosti vyuzit v ramci

psychohygieny u socialnich pracovnikii. (Tan a Keng, 2019, s. 2, [online])

It’s my secret space: The benefits of mindfulness for social workers

Studie zkoumé ucinky osmitydenniho vycvikového kurzu vsSimavosti na zdroje

socialnich pracovnikil (Kinman a kol., 2019, abstract, [online]).

Vvuziti tréninku v§imavosti (mindfulness) v socialni praci

Tato diplomova prace zkouma piinosy tréninku vS§imavosti pro socialni pracovniky.
Vyzkumna ¢ast je zaméfena na piinosy vnimané u dlouhodobé meditujicich socialnich

pracovnika (Zahorkova, 2017, s. 7, [online]).
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4 Metodologie vyzkumu

Tato kapitola bakalaiské prace se vénuje popisu a prubéhu celého vyzkumu. Je zde
popsano, jaky byl nastaveny cil, jaka byla zvolena vyzkumna metoda a jak byla data

sbirdna. Zavérem této Casti jsou prezentovany vysledky provedeného vyzkumu.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem praktické &asti je prostiednictvim fokusni skupiny®zmapovat vnimany piinos
vyuziti technik v§imavosti u studentd socialni prace. Vyzkum bezprostiedné navazuje
na moji absolventskou praci, ktera slouzi jako podklad pro praktickou cast této
bakalarské prace. Absolventska prace popisuje metodiku tréninku vSimavosti pro
studenty socialni prace. Tato metodika mi poslouzila jako prostiedek pro seznameni
studentll se v§imavosti a pro rozvoj vS§imavosti u studentd. Nasledné€ mi také poslouzila
jako poklad pro vyhodnoceni vyzkumného cile. K jednotlivym cvi¢enim se studenti

vyjadfovali a nasledné zhodnotili celé sezeni.

4.2 Popis vyzkumné metody

Pro dosazeni cile jsem zvolila metodu fokusni skupiny. Tim jsem dosahla ziskani
velkého mnozstvi udaja, vztahujicich se ke konceptu vSimavosti u studenti socialni
prace. Tuto metodu jsem nasledné doplnila o dotaznik péti aspektd vSimavosti a

brainwritting.

Fokusni skupina

Pro zmapovani vnimaného pfinosu po vyuziti technik v§imavosti u studentl socialni
prace byla pouzita, jak jsem zminila jiz vySe, technika kvalitativniho vyzkumu, a to
konkrétné metoda focus group. Tento termin je do CesStiny prekladan né€kolika zpusoby.
Napriklad fokusni skupina nebo ohniskova skupina. Néktefi autofi ji také popisuji jako
skupinovy rozhovor. Pro svoji praci pouzivam termin fokusni skupina (Sebek a

Hoffmanov4, 2010, s. 31-32, [online]).

8 Té7 zvana ohniskova skupina.
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Fokusni skupina je dle Morgana (in Sebek a Hoffmanova, 2010, s. 32, [online]) nastroj
pro ziskavani informaci ke zvolenému tématu od skupiny. Tyto skupiny se vyznacuji
sdilenou charakteristikou. Fokusni skupina nam muaze zprostredkovat vhled do postoju a
presvédCeni ucastniki.

Fokusni skupina vychazi ze 4 obecné platnych piedpokladi (Sebek a Hoffmanova,
2010, s. 34, [online]):

e skupina muze profitovat ze spoluprace pii generovani myslenek,
¢ na fokusni skupiné ma vyznamnou roli moderator,
e optimalni pocet fokusni skupiny je 6 - 10 Clend,

e dulezité je, aby Clenové méli co fict ke skupiné.

Metodu fokusni skupiny jsem si zvolila diky jeji volnosti, kterou ziskava pfi praci
moderator. Také kvuli specifiku tématu a postupu prace, tzn., Ze jsem nejdiive se
studenty praktikovala rdzna cvieni vSimavosti a nasledn€¢ jsme o nich mluvili.
Dulezitym faktem pro mé byla také urcita spontannost respondentt fokusni skupiny, ze

které muzou ucastnici, ale i moderator, profitovat.

Dotaznik péti aspektu v§imavosti

Pro lepsi zmapovani piinosti po praktikovani praxe vSimavosti jsem studentim rozdala
na prvnim setkani (zacatecni setkani) a tfetim setkani (posledni setkani) dotaznik péti
aspektl viimavosti’. Tuto cestu jsem volila pro komplexni zmapovani informaci, které

mi studenti mohou poskytnout.

Dotaznik je pouzivan k posuzovani vSimavosti prozitku v pfitomném okamziku.
Dotaznik obsahuje 15 otazek, které nasledné podléhaji hodnoceni. Hodnoceni probiha
na zakladé€ ziskanych bodd, ke kterym je pfifazen pocCet procent. Lidé s vys§im skore
jsou lidé s vétsim porozuménim a pfijetim vlastnich emoci a s vétsi schopnosti

ovliviiovat nepiijemné dusevni zdravi (jan-benda, formulare dotaznikii [online]).

Brainwritting

Pro doplnéni informaci ziskanych od studentt socialni prace jsem na poslednim setkani

pouzila metodu pisemného brainstormingu. Pisemny brainstorming téz oznacovany jako

° Dotaznik p&ti aspektl viimavosti v piiloze 1.
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brainwritting. Jedna se o metodu pisemného zaznamu nazorti a napadi na dané téma

(Reichel, 2009, s. 139).

4.3 Popis vybéru vzorku

Pro potieby fokusni skupiny byl zvolen vybér na zakladeé dobrovolnosti. Reich (2009, s.
84) tento vybér popisuje tak, ze si vyzkumnik vybere osoby, které se zdaji pro jeho
vyzkum vhodnymi. Osoby vSak nelze nutit do vstupu zkoumani, je tedy na nich, zda se

zucastni ¢i nikoliv.

Kritériem pro vstup do vyzkumu byla podminka studia vysoké Skoly v oboru socialni
prace. Studenti socialni prace byli zvoleni z toho divodu, Ze jejich vykon ve studiu a v
socialni praci ovliviiuji jejich zkuSenosti a soucasné naladéni. Také z toho divodu, ze u
studentt socialni prace je nezbytné se starat o dusevni zdravi, aby nedoslo k syndromu
vyhoteni. A zejména také proto, ze po prostudovani odborné literatury jsem dosla k
zaveéru, ze v oblasti propojeni v§imavosti se studenty socialni prace je vénovano malo
vyzkumu. I pfes nedostatek vyzkumu vénujicich se tomuto tématu odborna literatura
poukazuje na znatelné piinosy, které by mohli budouci socialni pracovnici hojné

vyuzivat.

Pro sviij vyzkum jsem si udélala seznam studentd, které jsem nasledné oslovila a
predstavila jim v kratkosti sebe a svij zamér prace. Také jsem jim predala prospekt,
ktery jsem vytvorila. Tento prospekt obsahoval terminy jednotlivych setkani, pocet
setkani a konkrétni cviceni, z kterych se bude sezeni skladat. Celkové bylo osloveno 18
studenti. Z toho potvrdilo svoji ucast celkem 9 studenti a na nasledné setkani se
dostavilo pouze 7 student, z nich pouze 1 muZz. Skupina Gcastnikt sezeni byla nejvice
zastoupena studenty tietiho a druhého ro¢niku. Na sezeni se naopak nedostavil zadny ze

studentt prvniho ro¢niku.

4.4 Popis technik sbéru dat

V ramci vyzkumu probehly 3 setkani se studenty socialni prace, na kterych jsme se
studenty socialni prace praktikovali cviceni vSimavosti. Pro organizaci a vhodnost
cviceni jsem pouzila metodiku, kterou jsem vytvoftila v ramci absolventské prace. Tuto

metodiku jsem tak ovéfila v praxi.
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Prostrednictvim téchto sezeni se studenti pomalu a postupné seznamovali se vSimavosti.
Jednotliva sezeni na sebe vzdy logicky navazovala a pokazdé si mél student zazit néco
nového. Prvni sezeni bylo zaméfeno na rozvijeni v§imavosti u sebe. Druhé sezeni se
vénovalo rozvijeni vS§imavosti pfi kontaktu s druhymi lidmi a na tfetim sezeni byla
praktikovana cvieni v§imavosti pro vyuziti pfi praci s klienty. Snazila jsem se, aby

studenti svoji v§imavost rozvijeli postupné a védomé.

Interval pro jednotliva sezeni byl vzdy tyden. Vyzkum se tedy konal po dobu tfi tydndg,
a to konkrétné od 15. 02. 2022 — 01. 03. 2022. Nize je popsan rozvrh cviceni:

Prvni setkani

Prvni setkani se konalo 15. 02. 2022 v seminarni mistnosti VyS$si odborné skoly
CARITAS. Toto setkani bylo zaméfeno na seznameni se se v§imavosti a nacvikem
vSimavosti pro pochopeni vlastnich emoci. Na tomto setkani byly predstaveny pravidla
fokusni skupiny, se kterymi vSichni zucastnéni souhlasili. Konkrétné se jednalo o tyto

pravidla:

e hovofi vzdy pouze jedna osoba,

e mezi blizko sedicimi za€astnénymi nesmi probihat zadna diskuse,

e diskuse se ucastni vSichni pfitomni ucastnici,

e kazdy ma pravo fici svijj nazor,

e kazdy ma pravo se k nazoru jiného vyjadfit, nema ale pravo jej odsuzovat Ci
jinak dehonestovat,

e kazdy ma pravo odmitnout odpovédét, pokud je mu odpoveéd nepfijemna
(nepfijatelna) a nemize byt do odpovédi nucen,

e kazdy ma pravo zastavit svoji odpoveéd’, nechce-li pokracovat,

e kazdy ma pravo v piipadé nutnosti ukoncit svoji ucast ve skuping,

e informace, které se ucastnici o sob& navzajem dozvédi, patfi pouze jim a zadné
jiné osobg,

e Ucastnici se oslovuji jménem a nepouzivaji pro osloveni nadavky a jiné
nevhodné vyrazy,

e zaznam a dal8i udaje z prabéhu skupiny slouzi vyhradné vyzkumnym tcelim a

je zajiSténa ochrana osobnich udaju (adiktologie [online]).
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Na tomto setkani byla praktikovana nasledujici cviCeni: zvon mindfulness, rozinky a

.y ’ 1
cviceni dechu.'”
Druhé setkani

Druhé setkani se konalo 22. 02. 2022 v jazykové mistnosti Vys§i odborné Skoly
CARITAS. Toto setkani bylo zaméfeno na rozvoj vSimavosti pii kontaktu s druhymi
lidmi. Byla praktikovana nasledujici cvieni: empatie skrze teélo, uvédoméla

komunikace a zklidnéni se pocitanim.""
Treti setkani

Treti setkani se konalo 01. 03. 2022 opét v seminarni mistnosti Vyssi odborné skoly
CARIRAS. Toto posledni setkani bylo zaméfeno na cvi€eni, které studenti nésledné
mohou vyuzit jak u sebe, tak i pfi praci s klienty. Konkrétné byla praktikovana tato

.y ’ vr , v o ’ ’ v , 12
cviceni: V8imavé uveédomovani emoci a divat se o¢ima druhého.

Po kazdém sezeni probéehla diskuse o jednotlivych cvi¢enich. Kazdé takto organizované
setkani trvalo v rozmezi 100 — 180 minut, které, se souhlasem vSech zic¢astnénych, bylo
nahravano na telefon. Audio nahravky jsem nasledné pifepsala do textové podoby do
programu Microsoft Word a plvodni nahravky smazala v ramci zakona o GDPR.
Vsechny ztc¢astnéné osoby byly ubezpeCeny o anonymité jejich komentaii v nasi
spoleCné diskusi, proto jsem také v textu upravila vyroky, které by mohly vést k
identifikaci zucastnénych osob. Pro pochopeni nékterych komentaii jsem dané vyroky

poupravila do plynulejsi podoby, zejména nedokoncené i prerusené véty.

Pro lep§i vyhodnoceni cile bakalarské prace, kterym bylo zmapovat vnimavy pfinos
vyuziti technik vSimavosti u studenti socialni prace, jsem na prvnim a poslednim
setkanim studentim rozdala dotaznik péti aspekt vSimavosti, ktery mi studenti vyplnili
a ja jsem jej po uplném skonceni naSich setkani vyhodnotila podle skaly, kterou

samotny dotaznik nabizi.

Na konci posledniho setkani jsem studenty poprosila, aby napsali na tabuli napady a

postiehy, které se pojily s nasSimi tfemi setkdnimi. Jednalo se o metodu tzv.

!9 Detailni popis jednotlivych cvieni je obsahem moji absolventské prace.
" Tamtéz.

2 Tamtéz.
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brainwrittingu. Tento pisemny zaznam jsem si vyfotila a pouziji ho pro doplnéni

informaci pro svtj vyzkum.

4.5 Metoda analyzy dat

Pfi samotné praci analyzy dat jsem vyuzila metody otevieného kodovani. Samotna
analyza byla nejobtiznéjsi fazi tohoto vyzkumu. Jednotlivé zaznamy ze sezeni jsem si
nékolikrat precetla a snazila jsem se vytvorit nékolik trsi/kategorii, které by odpovidaly
smyslu jednotlivych odpovédi. ,,Metoda otevieného kodovdani slouzi k seskupeni
urcitych vyrokit do skupin (=trsi), na zakladé jejich podobnosti (prekryvu-napr.
prekryv: tematicky, casovy, prostorovy). Zdkladnim principem metody vytvdreni

trsu je srovnavdni a seskupovdni dat” (Miovsky in Hordkova 2021, s. 29).

Pro analyzu trsi jsem pouzila barevné oznaCovani, které odkrylo nekolik trsi. Tato
technika také slouzila pro lep§i prehlednost v textu. Po opakovaném prochéazeni
trs/kategorii jsem dosSla zavéru, ze nékteré trsy se daji sloucit a zbylo mi Sest

zakladnich trst, které odpovidaji cili moji prace.
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5 Prezentace vysledkii vyzkumu

Tato kapitola je vénovana vysledkim vyzkumu, které vznikly na zakladé fokusnich

skupin, dotazniku péti aspekt v§imavosti a pisemného brainstormingu.

5.1 Fokusni skupina

V ramci otevieného kodovani se mi z prepsanych fokusnich skupin otevielo nékolik

skupin, které jsem poté sloucila do 6 kategorii/trsa, které zni nasledovné:

e ocCekavani,

e problémové situace studentt,

e praxe vSimavosti - télo,

e praxe v§imavosti - prozivani,

e praxe vS§imavosti - vztahy,

e vnimané piinosy a zhodnoceni.
Ocekavani
V ramci prvniho setkani skupiny pro mé bylo dilezité zmapovat, co studenti vlastné
o¢ekavaji od naSich setkani. Od jejich o¢ekavani se odviji spokojenost ¢i nespokojenost
s vysledky setkani. Toto o¢ekavani mi nasledné pomiiZze na konci zhodnotit nase setkani
a nasledny vnimany pfinos u student socialni prace. Studenti Casto zmiriovali, Ze se na
nage prvni setkani velice t&3ili a vlastné nevédéli, co maji otekavat. Casto zmifiovali, Ze
o vS§imavosti jiz slySeli, ale nevédi, jak ji vlastné praktikovat nebo co to je: ,,Hodné jsem
o tom slySela, ale viasmé viibec nevim, co vSimavost je, proto jsem tady.” Také u
ocekavani zazn€lo, ze jim jednotlivd setkani pfinesou vice informaci o ostatnich
studentech a ze jim cviceni pomohou naucit se uvolnit. Konkrétni komentare pak znély
nasledovné: ,,ocekdvani asi mam takovy, zZe to bude interaktivni’; , tésil jsem se, Ze tu
budu s lidma, se kteryma se znam” nebo ,, Ze mi to pomiiZe se uvolnit a bude to takové

lehc¢i”
Problémové situace studentu

V ramci mapovani ofekavani studentil vysly najevo také situace, se kterymi studenti

Casto bojuji v souCasné dobé. Tyto problémové situace také zminovali v nasledujicich
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setkavanich. Na nékteré z nich jsem se snazila vice zaméfit a pokousela se sledovat
jejich vyvoj v prub&hu naseho setkavani, nebot’ vyzkumy vS§imavosti poukazuji na to, Ze
vS§imavost muze byt uzitena v téchto problémovych situacich. Jednalo se predevsim o
prozivany stres, pocit piehlceni, prokrastinaci, nesoustiedéni se a zabihajici mySlenky.
Studenti Casto stres pojili se Skolou a prokrastinaci: ,, Ja mdm stresy a vim, Ze bych néco
méla délat, ale zaroveri nic nedélam’; ,Ja mam mdm zase stresy z diplomovyho
semindre”. Také na fokusni skupin€ zaznél strach z mluveni pfed ostatnimi: ,,Nebdla
Jsem se az do té chvile, nez jsme zacli ted povidat pred sebou.”. Casto studenti
pojmenovavali také nesoustfedéni ¢i zabihavé mySlenky jinam: ,,Zdroven se jako moc
nesoustredim, protoze madam néjaky svoje obavy, protoze je toho ted hrozné moc.”
Nekteti studenti, kromé vySe popsanych, také popisovali negativni télesné projevy pred
ptijezdem do Skoly. Napftiklad stazeni zaludku, sviravy pocit na hrudi nebo dokonce
nemoznost spanku ,,Jakmile se sem mam zase vratit, tak se mi nechce a nemiizu spdt a

Jsem z toho vyFizend”.
Praxe v§imavosti - télo

V ramci praxe v§imavosti a nacviku jednotlivych cviceni jsem se po celou dobu snazila
pozorovat zmeény ve tfech oblastech, a to v psychické roving, biologické roviné a
socialni roving€. Tyto skupiny jsem v otevieném kodovani pojmenovala nasledovné:

praxe v§imavosti - prozivani; praxe v§imavosti - télo; praxe vSimavosti - vztahy.

Vypozorované zmény v ramci téla se odehraly predev§im v oblasti vnimani chuti a
uvédoméni si pocitu hladu. Nejvice studenty zaujalo cviceni s jidlem, kde studenti méli
za ukol v§imavé jist a vnimat chut’ daného jidla. Toto cvi€eni poté zminovali, ze je tak
moc zaujalo, ze toto cviceni zkouseli 1 doma. Zacali si uvédomovat, ze n€které véci ji
na autopilota a cvi€eni jim pomohlo uvédomit si chut jidla a potiebu hladu. ,,Ja jsem to
zkouSela taky s jidlem a s pritelem, ale prosté Radim to nechdpal. Ale pritom jidle jsem

si uvédomila, Ze jsem toho pak min snédla!”.

Vsimavost je zaméfena na dech, ktery jsme se v prub&hu nasich setkani snazili rozvijet.
V ramci fokusnich skupin pak vysSlo najevo, ze studenti jsou si vice védomi svého
dechu. ,,7Feba u toho posledniho cviceni jsem si uvédomila, Ze moznd moc plytce
dycham a moznd prdvé proto mi to zklidnéni az tak nejde, Ze i kdyz vcera jsem to
zkousSela doma, tak mi to prosté neslo.” nebo ,.Jako bych vypl a zamé¥il se jen na

dychani a prozivani.”
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Pti konkrétnich cviceni studenti byli ve spojeni se svym dechem, ale také si Casto zacali
uvédomovat bolest/napéti v riznych oblastech téla, coz bylo pravdépodobné spojeno s
prozivanym napétim kvuli povinnostem ve Skole a naslednym uvolnénim pfi
jednotlivych cviCenich. ,,7TakZe tedka, kdyz jsem byla sama se sebou, tak mi zacal
hrozny tlak v té krcni pateri a byla jsem takovd, jako zZe se mi ta hlava jako zacinala
tocit.” nebo ,Mé zacali bolet koncetiny!” Také néktefi studenti zminili, Ze se jim v
ramci cviceni objevila unava. ,,Prevdzné mé to hrozné uklidnuje, aZ se mi z toho nékdy

chce spat.”

Pti cviceni empatie skrze télo doslo k zajimavému momentu. Jedna studentka méla za
ukol si vybavit néjakou piijemnou nebo nepiijemnou udalost a ostatni studenti se méli
do ni snazit vcitit a nasledné ji méli co nejvice napodobit a vnimat jaké emoce
prichazeji. Pii reflexi cvieni studenti ¢asto popisovali negativni emoce a napéti, které
prozivali, kdyz napodobovali studentku. Studentka poté meéla ventilovat, co si
predstavovala za udalost a sdélila nam, ze si predstavovala pfijemnou udalost, kdy
chova cCerstvé narozeného synovce. Tuto situaci jsme dale rozebirali a studentka
postupné zacala uvadét, jak nervozni z celého porodu byla, protoze jeji sestra ani
nevédéla, zda si ma dité nechat. Také maji spolu se sestrou velmi blizky vztah.
Studentka, ale stdle nechapala, pro¢ ji ostatni zrcadlili negativné a prozivali tak
negativni pocity. Pfi dalSim sezeni nam na skupiné sdélila, ze si néco uvédomila. ,, Dost
Jjsem nad tim premyslela a viastné jsem si uvédomila, Ze i kdyz je to pro mé hezka
vzpominka, tak se zatim skryvda mnoho negativniho - to Ze jsem nevédéla, jestli se narodi
v pordadku a zda si ho sestra nechd apod. A vy jste mi to viastné zrcadlily, to napéti a ty
negativni véci! Prosté v moji mysli bylo néco, ale moje télo ukazovalo néco jiného. Jako
tohle pro mé bylo asi velky aha!”. CviCeni bylo pro studentku vhledem a aha
momentem a nam vSem piineslo poznani toho, jak v rozporu muze byt nase mysl a nase

télo.
Praxe v§imavosti - prozivani

V ramci této kategorie studenti reflektovali, Ze si zacali vice uvédomovat své emoce a
naucili se je pojmenovavat. ,Hlavné prosté vidim na sobé, jak je pro mé lehci
pojmenovat svoje emoce a sdilet je s ostatnimi.” Na otazku, pro¢ tomu tak je, studenti
Casto uvadéli, ze nad sebou po jednotlivych cviceni, i v jejich prabéhu, premysleli.

Snazili st uvédomit, co vlastné citi a pak to nasledné popsat ostatnim.
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Studenti si také pfi jednotlivych cviceni uvédomovali své myslenky |, Obcas mi tam
néco skocilo.” Tyto mySlenky se vSak snazili nechat byt a zpfitomnit se. ,,Mné prislo, Ze
Jsem se dneska vice soustiedila, a kdyz jsem utekla, tak jsem se rychle vratila!”. Jako
Casty davod pro vraceni se do pfitomnosti uvadeéli mij hlas pfi provadéni jednotlivych
cviCeni. ,, Ale vZdycky, kdyz jsi Fekla, soustiedte se na sebe, tak jsem si rekla, Ze na to
nesmim myslet.” |, To, Ze si nds na to upozornila, Ze jestli jste ted utekli, tak se vratte
zpatky.” Doprovodny hlas pfi jednotlivych cvicenich je velkym pomocnikem hlavné pro
zacateCniky praktikujici vS§imavost. Uvadéji to 1 nektefi autofi, ktefi popisuji praxi
vSimavosti a jako zaCateCnické cvieni zminuji cvi¢eni v doprovodu hlasu. Tento

doprovod se postupné odstraiiuje, az po nékolika tydnech praxe v§imavosti.

Se zabihavymi mysSlenkami se také poji téma (ne)soustiedéni, které studenti na prvnim
naSem setkani popsali jako problém, se kterym se potkavaji pfi hodinach. Problémy se
soustiedénim se také projevily pii nekterych cviCenich. ,,Ale pristihl jsem se, Ze i kdyz
Jsem poslouchal, tak jsem premyslel, co reknu pak ja a uz jsem si to pripravoval” Pii
reflexi jiz druhého sezeni studenti zminili, Ze se jiz vice sousttedi. ,, Soustredila jsem se
vice nez minulé setkani.” ,, Ja jsem dnes asi Zadné myslenky neméla. Jakoze jsem se

postrehla jen jednou, Ze jsem utekla.”

Se studenty jsme se také ucili uvédomit si své napéti a zkouseli jsme se jej naucit
zmirnit, at’ uz dechovymi cvicenimi nebo cvi¢enim predstavovani si konfliktu s nékym.
Zameérne jsem pak pouzila imaginaci Putina, jelikoz studenti na posledni setkani pfisli
velice $patné naladéni kvili zahajeni valky na Ukrajiné a ovliviiovalo to jejich
myslenky. ,,Ze se prosté od té Ukrajiny nedokdzu oprostit, Ze i kdyz jsem méla dnes
zkouSku a udélala jsem ji, tak si ty pocity nedokdazu uZit, protoze myslim furt na
Ukrajinu a mam strach.” CviCeni obnasSelo si vybavit Putina, jak sedi naproti nim a
néco jim fika. Také se ho studenti mohli zeptat, na cokoliv chtéli. Nejvyznamnéjsi ¢asti
tohoto cviceni pak bylo predstavit si, jaké mél détstvi a pro¢ ted’ utoci na Ukrajinu. Pri
hodnoceni tohoto cviceni vySlo najevo, ze to pro studenty bylo velice ulevné.
,,Normdlné se mi asi troSku ulevilo mozna, jak jsme si predstavovali ten rozhovor a
mohla jsem s nim mluvit. Prosté jsem predtim citila hroznou agresi na néj, ale ted mi to
viastné pomohlo si s nim promluvit, i kdyz to bylo dost divny s nim mluvit.”” Také se u
studentd projevil soucit, ktery jsem v tomto ohledu vnimala jako velmi pfinosny pro
studenty, protoze Casto pocitovali velice negativni pocity vaéi Putinovi. ,.No a koukala

Jjsem na néj, jakoze za sebe, ale také z role socialniho pracovnika a citila jsem, Ze mu
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chci hrozné pomoct, protoze jsem si predstavovala, Ze treba nemél nejlepsi détstvi a

kvitli tomu je takovej, jakej ted je.”

Na konci nasich sezeni byli studenti vice spokojenéjsi a vice spolecensti. ,,Jd si prijdu
hrozné nabita ted.” ,.Jsme po téch cvicenich vic takovi naladéni na sebe a hlavné, Ze vic

sdilime a jsme vic prirozenéjsi.”
Praxe v§imavosti - vztahy

Pfi naSich setkdnich studenti Casto zacali vnimat zménu v jejich propojenosti s
ostatnimi. Nektefi studenti to popisovali nasledovné: ,, A pocituji i to, jak najednou
Jjsme si vSichni bliZ. Asi to je tim, jak se tady otvirame a déla mi to dobre, kdyz se

25

sblizujeme.” nebo ,, Ale hlavné mi to pomohlo tady vice prohloubit nds vztah a to
sblizeni tady spolu.”. Dobra atmosféra ve skupiné a urCité sblizeni po pravidelném
setkani vyvolaly také potfebu, byt vice sdiln€jsi v osobnich vécech. ,.Jd se citim nahd,
protoze jak jsem sdilela na zacdtku, tak prosté normadlné se otvirdm opatrné a hodné

pomalu a timto cvicenim a tomu, co jsem sdilela, tak prosté jsem se vam vic oteviela.”

Neéktera cviceni privedla studenty k zamysleni nad tim, co prozivaji klienti. ,, Pri téch
dvou cvicenich jsem si uvédomil, Ze se klienti mohou citit velice Spatné az bezmocne,
kdyz je na né vic lidi/pracovnikii a vsichni na néj koukaji a on prichdzi s nécim tézkym.”
nebo ,, Kdyz na tebe koukd vic lidi a mas néco rikat, to je Sileny! Ten klient je hrozné
zranitelny! Asi prehrSel té pozornosti vithec neni dobry pro klienty!”. Studenti si
prostfednictvim cviCeni zacali uvédomovat dulezitost nahlizeni na situaci klientovyma

o¢ima. A méli moznost zazit pocity zranitelnosti klienta, pokud se klient nachazi v

obtizné situaci sam a je na n¢j vyvijen tlak z okoli.

Dal$i cvi¢eni navedlo studenty na uvédomeéni si svych moznosti v budouci praci
socialniho pracovnika ,, 4 kdyz jsme se ucili vZivat do druhych, tak to si myslim, Ze budu
hodné vyuzivat v praxi jako s klienty. A taky to, kdyz jsme si predstavovali nékoho, ke
komu mdme odpor, tak treba se do néj vzit a pokud si uvédomime, Ze s nim nemiizeme
pracovat, tak jej predat jinymu socialnimu pracovnikovi." Studenti si zveédomili
moznost citit nepfijemné emoce ve vztahu s klientem a také moznost predat klienta
jinému pracovnikovi a tim predejit moznym nadchazejicim problémim ve vztahu s

klientem a jeho situaci.
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Celkové byli studenti vice prosocialné naladéni a odchézeli ve vétsi pospolitosti. Jeden
student uvadél souvislost s myslenkou, ktera znéla: ,,Uvédomil jsem si, Ze se navzdajem o
sebe zajimame a nejsme si cizi.” CviCeni v§imavosti také studentiim pfineslo uvédomeéni
si, ze nemusi vSe vyfesit vlastnimi silami a mohou pozadat o pomoc ostatni. S tim také

zvédomeéni souvisejici spoluprace a podpory v budoucim tymu socialnich pracovnika.
Vnimané prinosy a zhodnoceni

Na konci posledniho setkani studenti také evaluovali naSe sezeni a Casto zde byla
zminovana informace, ze jim v prabé&hu celého studia chybél prostor, kde by ventilovali
svoje napéti nebo se naucili pouzivat techniky, které by pak vyuzivali pii péci o svoje
duSevni zdravi. Hodnotili to nasledovné: , Viastné tady neni vitbec Zddnd péce o
psychiku nasi.” ,,Nebo ta podpora ostatnich. Tak néjak mi asi taky chybi to sdileni s

)

ostatnimi.’

Dokonce zaznél i tento nazor: ,,Bylo to hrozné super. Hlavné protoze jsme se tady tak
vSichni seSli a mohli jsme spolu mluvit. A normalné bych to brala i vice jak supervizi
nebo alespon jako C-predmét! Je to néco, co té fakt posune ddal a ocenila bych to
v bézném Zivoté mit to kazdy tyden.” Z vyzkumu pak vySlo najevo, ze by studenti
preferovali cviceni v§imavosti ve skupiné mnohem vice nez supervizi proto, Ze na
sezenich nemuseli skryvat svoje emoce. Zejména pak z toho divodu, Ze supervizi vede
Gasto uditel/ka, ktery/a pasobi jako autorita a studenti se boji sdilet svoje emoce. Casto
pak sd€li na supervizi néco jen proto, aby to méli za sebou. Také studenti ventilovali, ze
si uvédomili, zZe jejich stfidavé emoce, a hlavné ty negativni, nejsou Spatné a ze je

prozivaji i ostatni studenti.

Nektefi studenti vyslovili touhu po tom mit vlastni povinnou terapii pifi studiu.
Pravdépodobné se inspirovali mysSlenkou ze studia psychologie, kdy studenti musi
absolvovat urCity pocCet psychoterapie ¢i vlastniho sebepoznani. |, Psychologové to taky
maji a mné by to hrozné pomohlo, prece jenom mdme pomdhat druhym a prosté, proc
ostatni pomahajici to maji a my ne. Jako my taky prichdzime do kontaktu s velkym
stresem a navic naSe prace je zavisla na nds jako na lidech.” Studenti tuto potfebu
psychoterapii zdtvodiiovali potiebou sebepoznani. Casto zmifovali, ze maji mirny
zmatek v tom, kdo vlastné jsou a co cht&ji. ,,Vis jak oni furt po tobé chcou, aby si jim
rekla s jakou cilovkou chce§ pracovat a kam pak chces jit, ale jako jak to mdam védeét?

Ja to prosté zatim nevim.”
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Studenti ¢asto zminovali, Ze jejich celkové emocni naladéni je lepsi od doby, co se
stykame. ,,Ja si prijdu vice spokojenéjsi od doby co se vidame. Pamatuji si, Ze predtim
Jjsem dost prozZivala uzkost a pak jak jsme se zacali schazet, tak jsem byla klidnéjsi”
nebo ,,Ja se taky citim lip a taky to byl ditvod mit se na co tésit.” Jako divod lepsiho
naladéni uvadéli: ,,Pripadd mi, Ze jsme zde upoustéli pdaru a Ze té pary a toho tlaku bylo
moc!”. Patrné zklidnéni podle studentd ovliviiuje moznost sdileni a pocit podpory ve

skuping.

V ramci posledniho setkéani jsem se také snazila zmapovat, co si studenti odnasi. Hodné
z nich zminovalo, ze se dozvédélo nové informace ,,Jd si pripaddam bohatsi.” Vypovédi
jednotlivych respondenti poukazali na to, ze studenti si zacali uvédomovat svoje emoce
a lépe je pak reflektovali. Vyzkum také ukazuje na to, ze studenti se naucili vice si
vSimat druhych a vice se do nich vzit. Také, ze vSimavost pomaha proti tzv. tunelovému
vidéni, které lze predev§im vidét na cvieni imaginace. Studenti Casto pocitovali
nelibost k osobé, se kterou prozivaji konflikt a po nasledném cviceni vyjadrovali soucit

a uvédomeéni si mozného pocitu zranitelnosti dané osoby.

Nekteti také zminili, ze se pokusi vyuzivat cvi€eni pii budoucim povolani: ,,KdyzZ jsme
se ucili vzivat do druhych, tak to si myslim, Ze budu hodné vyuzivat v praxi jako
s klienty.” Studenti se naucili vnimat praci s klientem jinak a vystoupit ze stereotypu,

které na nas kladou starsi kolegové na pracovisti.

5.2 Dotaznik péti aspekti vSimavosti

Tento dotaznik posuzuje miru vSimavosti vlastnich prozitkli v pfitomném okamziku. Z
tohoto diivodu jsem studentim rozdala dotaznik na prvnim a poslednim setkani, abych v

dotazniku mohla vypozorovat zmény ve v§imavosti.
Vysledky pak byly nésledujici.

U vice jak poloviny studentd byla patrna pozitivni zména u otazky ¢. 2 — Snadno
nalézam slova k vyli€eni svych pociti. Na zacatku naSich setkani studenti oznacili
odpovéd’, ze hufe nalézaji slova k vyli€eni svych pociti. Na konci naSich setkani
oznacili studenti odpovéd’, Ze se jim dafi lépe nalézat slova k vyliCeni svych pocitu.

Pravdépodobné to souvisi s divodem, ze studenti Casto nad sebou, po jednotlivych

38



cvicenich, i v jejich prubéhu, premysleli. Snazili si uvédomit, co vlastné citi a pak to

nasledné popsat ostatnim.

Dalsi pozitivni zména byla zaznamenana v otazce €. 5 - Kdyz mam uzkostné myslenky
nebo predstavy, “poodstoupim” od nich a jsem si téchto myslenek nebo predstav

veédom, aniz bych jimi byl pfemozen.

Taktéz byla u nékterych studentli zaznamenana pozitivni zména v otazce ¢. 13 -
Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor. Studenti si byla ¢astéji védomi, ze

délaji takové aktivity.

Shrnuti vysledkl dotazniku v procentech ukazalo, ze 4 studentlim se zlepsila v§imavost.
U 2 student zistala v§imavost na procentualni urovni stejna a 1 student dosahl na
prvnim setkani 20 % vSimavosti a na poslednim 15 % vSimavosti. Zde se nabizi otazka,
zda se tento pokles da povazovat za negativni nebo je to pouze ukazka urcitého

uvédoméni, co vlastné v§imavost je a co ne.

5.3 Pisemny brainstorming

V ramci posledniho setkani jsem se studenty praktikovala metodu pisemného

brainstormingu na $kolni tabuli."?
Na tabuli se objevilo nékolik pojmu, které jsem rozdélila do tfi skupin:

e nejvyrazngjsi aktivita - jidlo, pizza, dychani,

e prozivani v ramci sezeni - uspokojeni, zklidnéni, uméni se zklidnit, uvolnéni,
radost, uvédomeéni se, klid, spokojenost,

e Zhodnoceni - uziteCné€jsi nez supervize, vyuziti v praxi, v§imani si svych emoci,
vyuziji to, sblizeni se s ostatnimi, dobra atmosféra, dobré i do budoucna, nové

zkuSenosti.

Z brainstormingu muzeme vycist, ze studentim nejvice utkvéla aktivita s jidlem a
aktivita zamétena na dychani. V pribéhu nasich setkavani studenti prozivali pozitivni
emoce, jako jsou klid ¢i spokojenost. Jejich hodnoceni pak ukazuje, Ze jim praxe

vSimavosti prinesla sblizeni s ostatnimi, uvédoméni si svych emoci a nové informace v

13 Fotografie brainwrittingu v pfiloze 2.
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oblasti vyuziti konceptu vSimavosti pii praci s klienty nebo pfi péci o svoje duSevni

zdravi, které mohou vyuzit v budoucim povolani socialniho pracovnika.
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6 Shrnuti vysledku a diskuse

V ramci této kapitoly shrnu vnimané pfinosy u studentd socialni prace po praktikovani
praxe vSimavosti a také popisSi své poznatky, tvahy a vysledky z provedeného

vyzkumu.

Dosazené vysledky pro meé byly piekvapujici. Pred realizaci vyzkumu jsem
neocekavala, Ze za tak kratkou dobu cvi€eni vSimavosti pfinese tolik zmén v prozivani,
at’ uz télesném, psychickém ¢i socialnim. Musim také vyzdvihnout ochotu studentd
spolupracovat na realizovanych sezenich, na které dochazeli ve svém volném case.
Studenti byli pfi sezenich aktivni a snazili se ve svém zajmu ze skupiny vytézit co

nejvice.

Z vyzkumu vyplynulo, ze 1 po kratkém a Casové omezeném praktikovani praxe
vSimavosti jsou patrny pfinosy vS§imavosti, a to pfedevsim ve zméné ve tfech oblastech:

télesné, psychické a socialni.

V ramci télesné oblasti si studenti predevsim zacali vice uvédomovat své automatické
stravovani. Po nacviku praxe vS§imavosti studenti zacali vnimat chut jidla a pfineslo jim
to vétsi pozitek ze stravy. Toto cviCeni utkvélo studentim v paméti, mozna z toho
divodu, ze se doporuCuje pii zaCatku praxe vSimavosti zaCinat s jednodusSimi
cvicenimi, které zaroven zasahuji pfimo do zivota, tzn. patrny posun, jde vidét ihned.
Poté nacvik vSimavosti nemé odrazujici charakter, protoze lidé Casto potiebuji vidét

vysledky ihned a nikoliv az po delsi dobg, jak je tomu u ostatnich cvieni v§imavosti.

Studenti se taktéz vice spojili se svym dechem a byli schopni jej 1€pe popsat naptiklad
tzv. plytké dychani. Doslo také k vyraznému zlepSeni v oblasti napojeni se na své télo a
k uvédomeéni neptijemnych ¢i problémovych oblasti v téle. Naptiklad pocit nevolnosti

pfi zavieni o€i, pocit napéti v kréni patefi, tlak v hlavée ¢i inava.

V oblasti psychické, ktera byla spojena hlavné s naladou, prozivanim a s pocity
studentd, taktéz doslo k pozitivnim zménam. Jednalo se pfedevs§im o vnimané napojeni
se sama na sebe/sam na sebe, zlepseni koncentrace, dlouhodobé spokojenéjsi nalada a s
tim spojena mensi mira stresu, porozuméni svym pocitim a snazsi pojmenovani svych
pociti, byti tady a ted a s tim i souvisejici uvédomeéni automatickych myslenek.

Dlouhodoba spokojenéjsi nalada a s tim spojena snizena mira stresu je dulezitym
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pifinosem pro studenty. Vyzkum potvrdil, Ze cviceni muze byt vhodnou strategii pro
zmirnéni stresu, piedevSim pifi pocitu piehlceni a pfi narocnych pozadavcich béhem
studia. V kategorii napojeni se sam na sebe/sama na sebe doslo k pochopeni toho, ze
naSe mysl a nase télesné prozivani mohou byt v rozporu. Zde bylo velkym pfinosem

cviceni empatie skrze télo.

V posledni oblasti, a to socialni, se objevila hlavné touha po soudrznosti a sdilent,
kterou fokusni skupina podpofila. Studenti si byli navzajem bliz a prohloubili svoji
dovednost vcitit se do druhého. Jednotliva sezeni vedla k podpoie pozitivniho Skolniho
klima, ve kterém se studenti citili bezpecné a rozvijeli zde i své komunikacni
dovednosti, které poslouzi jak béhem studia, tak 1 po ném. Tyto pfinosy by mohly
poslouzit jako dulezity podklad pro zapojeni cviCeni vSimavosti do studia socialni

prace.

Dle Scotta a Daventport (2018, s. 47-61) se prospéch praxe vS§imavosti da rozdélit do tfi

oblasti:

1. ZlepSuje nasi fyzickou kondici a dusevni spokojenost
2. Zmirfiyje ptiznaky télesné nemoci nebo zpomaluje jejich nastup

3. Minimalizuje frekvenci a intenzitu destruktivnich ¢i negativnich emoci

Dané kategorie se mirn¢ lisi od vySe vyzkoumanych. Z mého pohledu by se kategorie 1
a 3 daly spojit a vznikla by z toho oblast psychicka. Kategorie ¢. 2 odpovida vyse
popsané oblasti telesné. Autofi vS§ak nemluvi o pfinosech v oblasti socialni. Dani autofi
popisuji, ze dilezitym pfinosem je zmirnéni stresu, pozastaveni automatickych
mysSlenek, vétsi koncentraci a zmirnéni uzkosti. Tyto pfinosy lze spatfovat i ve vySe
provedeném vyzkumu se studenty socialni prace. V knize také uvadi, ze vSimavost
prispiva ke Stastnéj$im vztahim a pocitu vétsi energie, coz provedeny vyzkum také
potvrzuje. Kromeé téchto piinost kniha popisuje, Ze vSimavost zlepSuje spanek a taktéz,
ze vSimavost ulevuje od bolesti. Tyto dvé kategorie se v provedeném vyzkumu

neukazaly.

Rada bych také zminila, ze dle mého nazoru, se do vysledku vyzkumu otiskly dopady
online vyuky, kdy studenti popisovali potiebu pospolitosti a vétsi moznosti sdileni
svych starosti mezi sebou. Dle mého nazoru online vyuka zamezila moznosti studentim
se sdruzovat a vice se poznavat, proto je zde misto pro zvazeni vlivu online vyuky na

dulezitost sdruzovani a sdileni pro studenty. Taktéz je nutné podotknout, ze nékteré
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zmeény ve vySe zminénych oblastech mohly byt ovlivnény samotnym fenoménem

sdruzovani studentd a ne jen praktikovanou v§imavosti.

Je zajimavé, ze studenti uvedli, Ze v prubéhu studia neni dostatecné peCovano o jejich
duSevni zdravi. Studenti zminili potiebu se této oblasti vénovat po dobu studia. Uvitali
by povinnou psychoterapii ¢i sebepoznavaci kurzy po dobu studia, pfedméty zamérené
na péci o duSevni zdravi, ¢i zapojeni technik/cviceni (dechova cviCeni, uvédomeéni

myslenek, apod.) do povinnych predméti.

Z vypovédi studentt je patrné, Ze péce o dusevni zdravi je dilezita po dobu studia a ze v
ramci studia chybi komplexnéjsi informace a praktické aktivity, které by studentim
pomohly snizovat napéti a pripravovaly je na budouci stres, ktery pravdépodobné budou

prozivat pii vykonu profese socialniho pracovnika.

Nékteré z vySe popsanych piinost v§imavosti jsou shodné s odbornou literaturou, avsak
ve vyzkumu se objevily pfinosy, které odborna literatura vibec nepopisuje. Vypoveédi
jednotlivych respondentti poukazaly na to, ze studenti si zacali uvédomovat svoje
emoce a lépe je pak reflektovali. Vyzkum také ukazuje na to, ze se studenti naucili vice
si v§imat druhych lidi a vice se do nich vzit. Taktéz, ze vS§imavost brani proti tzv.
tunelovému vidéni, které lze piedevSim vidét na cviceni imaginace. Studenti si
predstavovali osobu, se kterou prozivaji konflikt, ¢asto pocitovali nelibost k této osobé
a po nasledném cviCeni vyjadfovali soucit. Cviceni vS§imavosti studentim také pfineslo
uvédomeni si, Ze nemusi v§e vyresit vlastnimi silami a mohou pozéadat o pomoc ostatni.
S tim také souvisejici zvédoméni moznosti spoluprace a podpory v budoucim tymu
socialnich pracovnikd. Taktéz jim setkani dalo moznost zazit pocit zranitelnosti klienta
prostfednictvim nazirdni na situaci z klientova pohledu a mit moznost zazit pocity
zranitelnosti. Studenti po absolvovani nékolika setkani vykazovali lepS§i schopnost

sebereflexe.
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Z.aver

Tématem moji prace bylo zmapovat vnimany pfinos vyuziti technik v§imavosti u

studentl socialni prace.

Prace byla ¢lenéna na dvé €asti, a to konkrétné na teoretickou a praktickou ¢ast.

V teoretické Casti jsem se vénovala uvodu do praxe v§imavosti, konkrétn€ pak v prvni
kapitole vymezeni pojmu v§imavosti, jeji historii a pfinosim v§imavosti. Druha kapitola
byla vénovana praxi v§imavosti a jejich formam a posledni kapitola teoretické Casti byla
zaméfena na propojeni v§imavosti a socialni prace. Na teoretickou ¢ast navazuje
prakticka ¢ast bakalarské prace, ktera byla tvorena kvalitativnim vyzkumem ve formé
fokusni skupina. Fokusni skupina byla doplnéna o metodu dotazniku péti aspektu
vSimavosti a metodu brainwrittingu. Cela prakticka ¢ast vychéazi z mé absolventské
prace, kde jsem vytvotila metodiku jednotlivych cviceni pro studenty socialni prace.
Absolventska prace tedy poslouzila jako podklad pro nacvik v§imavosti. 14 Vyzkum byl
realizovan po dobu 3 tydnt, kdy se v kazdém tydnu odehralo jedno sezeni. Sezeni
obsahovalo prakticky nacvik vSimavosti a poté diskuzi ve formeé fokusni skupiny.
Vyzkum jsem doplnila o metodu dotazniku péti aspektti vSimavosti a metodu

brainwrittingu. Detailné je vyzkum popsan v kapitole 4.4.

Realizovany vyzkum pak slouzil jako odpovéd’ na vyzkumnou otazku, ktera znéla
nasledovné: Jaké piinosy vnimaji studenti po praktikovani cvi¢eni v§imavosti.
Vypovédi respondenti byly rozdéleny do Sesti skupin, ze kterych vyplynuly pfinosy
vSimavosti ve tfech oblastech: télesné, psychické a socialni. Z vysledki vyzkumného
Setfeni vyplyva, ze praxe vSimavosti pozitivne ovliviluje prozivani studenta. Konkrétni
vysledky ukazuji shodu s odbornou literaturou, akorat provedeny vyzkum poukazuje i
na nové prinosy, které odborna literatura nenabizi. Detailnéji jsou vysledky popsany v

kapitole 6.

Taktéz se priklanim k nazoru, ze vysledky mohly byt ¢astecné ovlivnény dopady

pandemie Covid-19 a to hlavné v pfinosech vypozorovanych v socialni oblasti.

Celkové vsak tento vyzkum hodnotim jako velice kladny a vnimam celou bakalatskou

praci jako prispévek ¢i podklad pro dalsi vyzkumy v této oblasti. Tato prace také muze

' Nazev absolventské prace: Vyuziti viimavosti pii praci se studenty socialni prace.
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poslouzit jako predloha pro propojeni studia a konceptu v§imavosti a tim 1 lepsi péce o
psychohygienu studentti. V neposledni fadé mize tato prace poslouZit i samotnym

studentiim jako vzor, jak zacit s praxi vS§imavosti.
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Pilohy

Ptiloha ¢. 1

Cislo probanda Datum |

FFMQ-15-CZ — Dotaznik péti aspektu vSimavosti

1. Kdyi sesprchuji nebo se koupu, wédomuji sipolitky vanikajici pfi kontaktu
vody 5 mym télem.

3. Nevénuji pozornost fomu, co déldm, profofe se odddvam dennimu snéni
d8ldm si staresti nebo jsem duchem mepftomny. 5 4 3 2 i

5 Kiyi mim uzkostné mydlenky nebo piedstavy, “poodstoupim® od nich a
jsem si tchto mySknek nebo pledstav védom, ani bych jimi byl piemoZen.

7. Mam potfe nalézat spréwnad skwva & wyidfeni toho, co prodivam.

9. Myslim si, 7 nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné 2 nemél bych je

. 5 4 3 2 1

11. Vénuji pozornost viemdm jako je vitr ve viasech nebo dotek shnefnich paprski
na mé twai 1 2 3 4 5

13. Pistihuji se, jak d3¥3m vici, anf Dych ddval pozor.

15. KdyZ mam izkostné mydlenky nsho pledstavy, obwykle je prosté jen
zaznamenamanecham je byt i 2 13 4 5

% Ruth Baer, University of Kentucky, 2005
Translation ® Rofinek. Benda, Zitnik. 2013
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Vyhodnoceni

Abyste ziskall vysledek, sefiéte, prosim, body u jednotlivych poloZek. V nasledyjici
tabulce najdéte vypolitany vysledek ve sloupc oznzteném HS. Ve stejnémiadku ve
vedlej5im sloupci najdete vysledek v percentilech (0-100).

Vysvétleni

Dotaznik péti aspektd vEimavosti posuzuje, do jaké miry si vEimate vlastnich pmznku v
vitomném._okamikuy se zdjmem a otevienosti Schopnost vEimavosti pitom mieme
povaovat za zakladni pledpoklad zdravého vztahu k sobé. Wy3Ei skore na této 3kale je
spojenc s vESIm porozuménim a pfijetim vlastnich emoci a s vE{&[ schopnosti ovliviiovat
nepfijemné duevni stavy. Lidé s vy35im skdre na této Skale lépe rozumi sami sobé,
dokaZou sami sebe [épe pfijimat | se swmi negativnimi vlastnostmi a maji také silnéjsi
pocit kompetence. NiZ5i skar souvisi naopak s vétsi lzkostnosti, nejistotou a emognimi
potiiemi. Lidé s nifsim skore mivaji o sobé mnohdy zkreslené pledstavy a mivaji také
zvyEeny sklon zabyvat se obavami a pochybnostmi.

Odkaz
Kofinek, D Benda, J.; Zitnik, J. (2019). Psychometrické charakteristiky kratké Zeské verze

Dotazniku péti aspektdl viimavosti (FFMQ-15-CZ). Ceskoslovenskd psychologie, 63(1), 55-
70]
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Ptiloha ¢. 2
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Anotace

Bakalarska prace se zaméfuje na propojeni konceptu mindfulness a studia
socialni prace. Cilem bakalafské prace je zmapovat vnimany piinos pii vyuziti
technik v§imavosti u studentti socialni prace. Prace je rozd¢lana na dvé Casti.
Teoreticka Cast se zabyva obecnym predstavenim vsSimavosti. Definuji pojem
vS§imavost, pfinosy vS§imavosti a vyuziti vSimavosti v socialni praci. Prakticka
cast této prace popisuje vyzkum provedeny se studenty socialni prace.
Nejdrive se studenty byly praktikovany cviceni vSimavosti a poté nasledovala
fokusni skupina, v ramci niz jsem mapovala vnimany pfinos v§imavosti pro

studenty.
Annotation

The thesis focuses on the connection between mindfulness and the study of
social work. The aim of the thesis 1s to map the perceived benefits in the use
of mindfulness techniques for students of social work. The thesis is divided
into two parts- the theoretical part deals with the general presentation of
mindfulness. I define mindfulness, the benefits of mindfulness and the use of
mindfulness in social work. The empirical part of this thesis describes
research conducted with students of social work. Firstly, students practised
mindfulness exercises and then they shared their experience in a focus group,

thanks to which I mapped the perceived benefits of mindfulness for students.
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