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UvVOD

Predchozi prace se zabyvala odolnosti a dusevni pohodou u studentti ¢eskych vysokych skol
(Rihacek, 2021). Byl zde zkouman vztah mezi psychickou odolnosti (resilience) a dusevni
pohodou (well-being). Byla potvrzena hypotéza o souvislosti téchto dvou proménnych
a predpoklada se mezi nimi urcity ptfimo umérny vztah. Vysledky pfedchoziho vyzkumu

poslouzily jako impulz pro dalsi badani v oblasti pozitivni psychologie.

Terapie lesem nalezi k zajimavym konceptim z oblasti seberozvoje, sebepéce
a relaxace, ktery se na uzemi Ceské republiky dostal pomémé nedavno. Nejedna se vak
0 zadnou novinku. Oficialné vznikla jiz v 80. letech 20. stoleti v Japonsku jako reakce na
vzrustajici pocet fady civilizacnich onemocnéni. Jednalo se z velké Casti o onemocnéni
zpusobené chronickym stresem a hektickym zptisobem zivota. Z Japonska se metoda
postupné rozsifila do celého svéta. Ma velky potencial pro dalsi rozvoj zejména diky jeji
robustni empirické zakladn€. Pravidelné praktikovani terapie lesem by mélo prinést fadu
pozitivnich pfinosi v podobé zlepseni fyzického a duSevniho zdravi, zvySeni celkové

duSevni pohody a rozvoje fady schopnosti, v€etn€ vSimavosti.

Obgané Ceské republiky maji velkou vyhodu v dostupnosti lest & zelenych ploch
a moznosti volného vstupu do lesa. Statistika Narodni inventarizace lest v letech 2016 az
2020 stanovila souGasnou lesnatost CR piiblizng na 37 %. Nejvyssi mira zalesnéni byla
evidovana v Karlovarském a Libereckém kraji (cca 50 %), nejnizsi naopak v kraji hl. m.
Praha (cca 15 %) a Jihomoravském kraji (cca 30 %). Nejvétsi plocha lesa byla zaznamenana
v Jihoeském a Plzetiském kraji. V Ceské republice sice neni tak vysoké procento zalesnéni
jako naptiklad ve Finsku nebo Japonsku, pobyt v piirodé zde vSak ma pomeérné bohatou
tradici. Cesi byli dlouhou dobu oznagovani jako narod chataiti a chalupait. Bohatou historii
zde maji také dalsi Cinnosti spojené s pfirodou (houbateni, rybafeni, otuzovani, tramping,
horska turistika, vodactvi &i zahradkaistvi). V Ceské republice dale funguji také jiz tradiéni
spolky spojené s prirodou (Junak — Cesky skaut, hnuti Brontosaurus ¢i znovuobnoveny
Pionyr). Spojeni obyvatel Ceské republiky s lesy a ptirodou je tedy pomé&mé uzké a terapie
lesem by zde mohla mit velky potencial jako technika prevence civilizacnich chorob,

relaxace a seberozvoje.
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1 Pozitivni psychologie

Tato prace se vénuje vybranym tématim pozitivni psychologie, kterymi jsou terapie lesem,
vSimavost (mindfulness), duSevni pohoda, autonomie, smysl v zivoté, zvladani prostiedi,

pozitivni vztahy s druhymi, sebepfijeti, osobni rozvoj a psychicka odolnost.

Pozitivni psychologie odklani svou pozornost od patologie a zaméfuje se na pozitivni
aspekty lidského chovani a prozivani. Pouhé odstranéni ¢i zmirnéni obtizi nemusi totiz
znamenat to, ze se C¢loveék automaticky stava §tastnym a spokojenym. Snahou pozitivni
psychologie je nabidnout urcitou piidanou hodnotu smérem ke kladnym hodnotam vétsiho
smyslu, pozitivniho prozivani a zivotni spokojenosti (Slezackova, 2012). V pozitivni
psychologii jde prfevazné o doplnéni celkového obrazu lidské psychiky, v némz byla az
doposud vénovana vétsi pozornost patologickym a negativnim jevam (Kfivohlavy, 2015).

V lidském Zzivot€ jsou ale dulezité i ty prvky, které podporuji zivot a zdravi.

Ackoliv je pozitivni psychologie oficialné obor pomérmé novy, jehoz vznik mizeme
zatadit na pfelom 20. a 21. stoleti, 0 mnoha témata pozitivni psychologie se lidé zajimali jiz
od antiky a mozna je§t¢ mnohem diiv (Kfivohlavy, 2015). Opira se o filozofické mySlenky
a poznatky napfiklad z humanistické, existencialni i socialni psychologie a mnoha dalSich
smérd. Pozitivni psychologie je sice ponékud mladym oborem, i tak si vSak stihla projit
ur¢itym vyvojem a predpoklada se, ze se nakonec zacleni do Siroce pojaté psychologie, ktera
by méla studovat pozitivni 1 negativni jevy v jejich plné komplexnosti a souvislostech. Jeji
poznatky jsou jiz nyni hojné€ vyuzivany v klinické psychologii, poradenstvi, v psychologii
prace a managementu, psychologii zdravi, ve zdravotnictvi, vzdélavani, oblastech osobniho
rozvoje a dalSich oborech. Dnesni pozitivni psychologie se opira o vysledky dosavadnich
védeckych vyzkuma a neni poskytovatelem zjednodusujicich navodu na §tésti, neslibuje ani

okamzité vysledky (SlezaCkova, 2017).

Vudci osobnost pozitivni psychologie Martin Seligman (2014) a fada dalSich autort
naznacuji, ze za cil pozitivni psychologie by se dala povazovat snaha o zvySeni miry
optimalniho prospivani. Toto optimalni prospivani nazyva také jako ,vzkvétani“
(flourishing). Vzkvétani je synonymum pro vysokou uroveri dusSevni pohody. Tyka se
zkuSenosti toho, ze se Clovéku v zivoté dafi. Je to kombinace efektivniho fungovani

a dobrého pocitu (Ryff & Singer, 1998). Seligman dale poukazuje na nedostatky



dosavadniho monismu v teoriich, kdy se vS§echny lidské motivy zredukovaly pouze do jedné
véci. Prikladem by mohla byt Aristotelova touha po Stésti nebo Nietzscheho touha po moci
jako nejvyssi lidska motivace. Seligman sice uznava, ze clovék touzi po tom byt §t'astny, pro
komplexnéj§i pochopeni §testi vSak navrhl svou novou teorii duSevni pohody (well-being),
kterd se od monistickych teorii ponékud lisi. Kromé& Martina Seligmana se konceptem
duSevni pohody zabyva naptiklad Carol Ryff, Corey Keyes nebo Ed Diener se synem

Robertem Biswas-Dienerem.
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2 Terapie lesem

Nasi predkové byli soucasti ptirody. V prubéhu tisicileti se vSak propast mezi ¢lovékem
a piirodnim prostfedim neustale prohlubovala. Nyni nartstaji obavy, Ze je tato propast jiz
prilis hluboka, a ze jsme zabloudili pfilis daleko od toho, co pro nas bylo dobré. Lidé v dnesni
dobé Celi tfem vzajemné se ovlivilyjicim silam: pokroku v technologiich, znalostni explozi
a rostouci sveétové populaci. Ackoli kazdy z téchto trendd ma odlisné projevy, maji také
nékteré spole¢né dusledky. Zejména prispivaji k prozivani dusevni unavy, ktera mize vést
k tomu, ze lidé budou méné tolerantni, méné efektivni a méné zdravi. Pfirodni prostredi

muize hrat ustedni roli pfi snizovani téchto neblahych ucinki moderni doby (Kaplan, 1992).

Rychlost zivotniho tempa a stale se zvySujici naroky zpusobuji, ze se v moderni
spolecnosti zaCinaji objevovat tendence navratu k pfirozenosti. Tyto tendence se projevuji
naptiklad v podob€ paleo stravy, barefoot obuvi, vyhledavani spiritualnich zazitk( (napf.
ayahuasca), vystavovani se chladu apod. Mezi tyto trendy lze zaradit rovnéz terapii
divocinou (wilderness therapy) Ci terapii lesem (forest therapy), které se postupné zacinaji
rozrastat i na tizemi Ceské republiky. Piiroda jako lé¢ebny prvek se také za&ina stale Castdji

zacCleriovat 1 do oblasti psychologie a psychiatrie.

V této praci je zamérné pouzivan nazev "terapie lesem" misto znacné rozsifeného
oznaceni "lesni terapie", nebot i pfes pfitomnost pravodce, je pii této metodé terapeutem

vzdy pouze sam les (Li, 2018).

2.1 Vliv terapie lesem na zdravi ¢lovéka

Vlivem stale se zvySujici urbanizace spoleCnosti vznikaji stresem zpusobena rdzna
fyziologicka a psychicka onemocnéni, ktera ovliviiuji duSevni pohodu a zdravi lidi. V. mnoha
asijskych zemich je koupel v lesnim prostiedi pomérné rozsifenou aktivitou a alternativnim
prostfedkem pro podporu zdravi. Lesni koupele nebo také terapie lesem znamena ponotfeni
se do ptirody a prozitek atmosféry lesa, ktery ma za nasledek zlepSeni duSevniho a fyzického
zdravi. Uvadi se, ze pobyt nebo prochazky v lese pfi vyuziti vSech péti smyslt zmirfiuji stres
a pfinasi rizné zdravotni vyhody. Terapie lesem je efektivni a pohodlna metoda pro
odpoutani se od méstského prostiedi. Cinnosti v pfirozeném prostiedi uvoliiuji stres a izkost

a tim zlepsSyji zdravi (Yu et al., 2017).
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Od roku 2004 byla provedena fada studii zkoumajici vliv lesa na lidské zdravi.
Dokonce vznikl 1 novy védecky obor lesni mediciny (forest medicine), jenz patii do
kategorie environmentalni mediciny a preventivni mediciny, ktera studuje ucinky lesniho
prostiedi na lidské zdravi. Mezi hlavni osobnosti v oblasti vyzkumu G¢inku terapie lesem na
lidské zdravi se tadi naptiklad japons$ti védci Yuko Tsunetsugu, Bum-Jin Park, Yoshifumi
Miyazaki ¢i Maiko Kobayashi. Dalsi daleZitou osobnosti na poli vyzkumu terapie lesem je
rovné€z japonsky imunolog Dr. Qing Li (2013), ktery definoval hlavni piinosy terapie lesem

(TL) nasledovné:

e TL jako prostiedek pro Iékatfskou péci a zvySovani blahobytu.
e TL jako pomoc v boji proti nemocem ¢i pro zmirnéni u¢inku starnuti.
e TL jako prostredek pro pomoc pacientiim pii rekonvalescenci.

e TL jako prostfedek pro prevenci nemoci souvisejicich s zivotnim stylem.

Je dobfe znamo, ze imunitni systém vcetné NK lymfocytu (natural killers) hraje
dulezitou roli v obrané proti bakteriim, virim a nadorim. Je také dobfe znamo, Ze stres
potlacuje imunitni funkce. Lesni prostiedi (terapie lesem) muze mit vliv na snizeni stresu.
Proto se zacalo zkoumat, zda mize mit lesni prostfedi (terapie lesem) pfiznivy vliv na
imunitni funkce prostfednictvim snizenim stresu. Vyzkumy naznacuji, ze vylety do lesa
zvySuji aktivitu NK zvySenim po¢tu NK lymfocytd a hladinou intracelularnich
protirakovinnych proteini. Ke zvysené aktivit¢ NK mohou castecné pfispivat fytoncidy

(latky uvolnované ze stromu) a snizena produkce stresovych hormona (Li, 2009).

Déle se zkoumal vliv lesniho prostfedi (terapie lesem) na hladiny stresovych
hormonti. Bylo zjisténo, ze vylety do lesa vyznamné snizuji koncentraci adrenalinu
a noradrenalinu v moci u zen (Li et al., 2008a) i muzd, zatimco prochazky ve mésté nemely
zadny ucinek (Li et al., 2008b). Vysledky dalsich studii o fyziologickych ucincich terapie
lesem naznacuji, ze lesni prostfedi mlze snizit koncentrace kortizolu, snizit tepovou
frekvenci, snizit krevni tlak, zvysSit aktivitu parasympatickych nervi a snizit aktivitu

sympatickych nervi ve srovnani s méstskym prostiedim (Park et al., 2008).

Navzdory Spatnym podminkam (destivé pocasi a nizsi okolni teplota) béhem terapie
lesem studie ukazaly, ze vylety do lesa pfinesly ve srovnani s prochazkami ve mésté
nasledujici vyznamné vyhody: snizeni tepové frekvence, snizeni hladiny dopaminu v moci,
tendenci ke snizeni adrenalinu v moc€i, zvySeni hormonu adiponektinu v séru, snizeni

negativnich psychickych stavii (Uzkost, deprese, inava, zmatenost) a zvySeni elanu. Celkoveé
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program terapie lesem navodil vyznamnou fyziologickou a psychickou relaxaci

(Li et al., 2016).

2.2 Definice a teoreticka vychodiska terapie lesem

Lesni prochdzky na cerstvém vzduchu, krasnd pfiroda a mirné klima, jsou jednim
z nejtypictéjSich programil terapie lesem (Lee et al., 2014). Ve stfedni Evropé se mizeme
setkat se zcela rozdilnymi pfistupy k pobytu v lese, jedno v§ak maji vSechny spolecné — les
déla dobfe vSem pfi riznorodych ¢innostech. Cilenymi cviky je vSak mozno tento pozitivni

ucinek jesté vice zesilit a prohloubit relaxaci (Felber, 2018).

Terapie lesem je metodou, ktera vznikla na zakladé védeckych projektd japonské
vlady z 80. let 20. stoleti. Zména zivotniho stylu tehdejsi spolecnosti a zivot ve méstech
vedly k nartistu civilizaCnich chorob. Jednim z cilt vyzkumi bylo zjistit, zda by ke zlepSeni
situace mohlo vést vétsi vystaveni obyvatel pfirodnimu prostredi (Miklik, 2023). Zaklady
terapie lesem tedy stoji zejména na japonské metod¢ tzv. lesni koupele (Shinrin-yoku). Mezi
dva hlavni proudy terapie lesem fadime klasicky japonsky pfistup a rychle se rozvijejici

ptistup americké Association of Nature and Forest Therapy (ANFT) Amose Clifforda.

Do terapie lesem je v§ak mozno zatadit fadu dalSich pfistupd, které nasledné vznikaly
po celém svété. Pro urcité spolecné prvky bychom do lesni terapie mohli zaradit 1 finsky
koncept seberozvoje a sebepéce Metsdimieli (Lesni mysl) Sirpy Arvonen, ktery je v této praci

rovnéz popsan.

Mezi spolecné prvky terapie lesem muzeme zafadit napfiklad pomalé a védomé
prochazky v lesnim prosttedi, praci se smysly a sdileni prozitki bud’ pouze mezi privodcem
a klientem nebo ve skupiné€. Nekteré aktivity vyuzivané pii terapii lesem maji blizko k praxi
meditace vS§imavosti (mindfulness), jiné vSak rozvijeji praxi nev§imavosti (mindlessness),
coz je spokojené uvolnéni pozornosti, kterda v dneSni dob& byva prehlcend podnéty
z moderniho svéta (Miklik, 2023). Benda (2007) vsak mindlessness definuje jako protipol
vSimavosti, ktery vede bud k prozivani stereotypnosti a nudy ¢i k prozivani uzkosti

a neklidu.

Metodu je mozno vykonavat zcela samostatné, 1ze pii ni vSak vyuzit 1 Skolené¢ho
pruvodce, coz muze piinaset celou fadu vyhod. Terapeutem je vzdy les, privodce vSak muze

klientovi poradit, jak co nejefektivnéji zapojit vSechny smysly prostiednictvim raznych
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technik a cviceni (Li, 2018). Terapii lesem lze vykonavat individualn€, pomérné Casto je

vSak aplikovana i ve skupiné vice lidi.

2.2.1 Lesni koupel (Shinrin-yoku)

Lesni koupel (Shinrin-yoku) je metoda, ktera pivodné vznikla v Japonsku v 80. letech 20.
stoleti. Nazev Shinrin-yoku, ktery v japonstiné znamend doslova ,lesni koupel — lesni
lazen, vytvoril vroce 1982 feditel Japonské lesnické spolecnosti Tomohide Akiyama
(Miyazaki, 2018). Lesni koupel stoji na pocatku vzniku terapie lesem, z Japonska se
postupem Casu rozsitila do celého svéta a diky svému védeckému podkladu se nasledné stala
podnétem pro vznik riznych sméra terapie lesem. V Japonsku se velmi brzy zacal les
zapojovat do medicinské, psychoterapeutické a Skolni oblasti. Dokonce je zde doprovodna

lesni lazen Caste¢né hrazena zdravotnimi poji§tovnami (Felber, 2018).

Hlavni princip lesni koupele spoc¢iva v pomalé a védomé prochazce lesem, pfi které
se pracuje se zapojenim vSech smyslia. Jedna se tedy o ,koupel vlesnim prostiedi
(Miyazaki, 2018). Nejedna se o cviceni, turistiku nebo jogging. Jedna se o prosté byti
v piirod€, spojeni s ni prostiednictvim naseho zraku, sluchu, chuti, ¢ichu a hmatu (Li, 2013).
ptijemné klima a Cisty Cerstvy vzduch. V Japonsku je Shinrin-yoku povazovéano za obdobu
pfirodni aromaterapie. Vylet do lesa zahrnuje relaxaci a rekreaci pfi vdechovani 1é€ivych

latek (fytoncida) vylu¢ovanych stromy (Li, 2009).

Vzhledem k tomu, Ze lesy zabiraji 67 % pudy v Japonsku, je zde Shinrin-yoku lidem
snadno dostupné. Jelikoz se jednd o uznavanou relaxa¢ni aktivitu a metodu pro podporu
zdravi, zvladani stresu a prevenci ruznych nemoci, zacalo Shinrin-yoku v Japonsku
vzbuzovat ¢im dal vétsi pozornost vefejnosti (Li et al., 2016). Lesni koupel je vhodna téméf
pro kazdého a neni pro ni potfeba zadnych specialnich predpokladd, staci se jen vystavit

lesnimu prostiedi (Felber, 2018).

2.2.2 ANFT (Association of Nature and Forest Therapy)

Pristup ANFT (Association of Nature and Forest Therapy Guides and Programs) spojuje tfi
hlavni prameny. Jednim z nich je japonské Shinrin-yoku, praxe lesni koupele vyvinuté
v Japonsku v 80. letech 20. stoleti. Druhym prvkem je nové vznikajici obor ekoterapie.

A tfetim pramenem je hlubinné psychologie Carla Gustava Junga. ANFT byla zalozena jako
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reakce na globalni oteplovani a dalsi ekologické problémy. Cilem bylo znovu zazehnout

zajem cClovéka o piirodu (Clifford & Page, 2019).

Privodci tohoto pfistupu musi projit studiem zaklada ekoterapie, zakladu
psychologie zejména jungovského sméru, fytoterapie (zaklady vyuziti rostlin) nebo prvni
pomoci v divociné. Dulezity je také dukladny seberozvoj pruvodce (Miklik, 2022). ANFT

vychazi z nasledujicich principt, které vétsinou definoval Amos Clifford a Ben Page (2019):

e Primarnim cilem terapie lesem je podpora ucastniki v jejich cesté k celistvosti.

e Terapeutem je les, privodce pouze otevira dvefe k moznostem.

e Privodce neni direktivni, dava pouze pozvanky k jednotlivym aktivitam.

e Pruvodci nejsou terapeuti (ackoli vyskoleni terapeuti mohou zaclenit metody vedeni
do své praxe).

o Veskeré 1écebné ucinky vychazi ze vztahli — k sobg, k lesu, k jinym lidem, k jinym
bytostem a k planeté celkové.

e Pred zahajenim terapie lesem a v jejim prub&hu mohou tCastnici spontanné sdilet své
myslenky, prozitky a postiehy. Utastnici sdileji své zkuSenosti, aniz by byli
posuzovani. Je zde prostor pro autenticitu. Ostatni bez hodnoceni naslouchaji tomu,
kdo praveé hovori.

e Kazdy ucastnik terapie lesem si z ni odnese to, co pravé potiebuje. Neexistuje zadny
predpis na to, co by ¢lovék ,, mél“ zazit nebo jaké vyhody by , mél*“ ziskat. Privodce
proto neinformuje o tom, co by si ucastnik mél odnést.

e Utastnici by méli rozvijet schopnost viimat si pozadavky vlastniho téla a nechat se
tim vést.

e Existuje zde jasné definovany postup aktivit vedenych pravodcem (standardni
sekvence).

e Privodce poskytuje strukturu zazitku, avSak zaroven zahrnuje mnoho pfilezitosti pro
kreativitu a nahodu, které les nabizi.

e Vedené prochazky jsou rozdeleny do tii fazi: propojeni se s prostfedim, liminalni

faze a faze inkorporace.

Pozvanky, coz jsou nabidky pruvodce na smyslové a dalsi zptsoby propojeni se
s lesem, v prvni fazi slouzi k pfechodu z rezimu bézného zivota do stavu uvolnéni, zklidnéni

a hlubsich prozitkd. Lidé se tak mohou naladit na sebe a na své télo. Dojde ke zpomaleni,
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zptitomnéni a lepSimu vnimani vlastniho téla a okoli. Na uvodu a béhem kazdé pozvanky

ucastnici mohou sdilet s ostatnimi své postiehy (Miklik, 2022).

Liminalni faze by se dala oznacit jako ,,mezicasi* mezi bé&znou zkusSenosti pied a po
prochéazce. Stav v liminalni fazi je srovnatelny se stavem u meditace v§imavosti. Liminalni
faze pretrvava az do faze inkorporace, kdy se skupina shromazdi ke sdileni ¢aje (Clifford
& Page, 2019). V liminalni fazi ¢lovék vnima Cas i prostor odliSnym zptsobem oproti
b&nému rezimu, cor se nemusi projevovat nikterak vyrazn& Ucastnik je ukotven

v pfitomnosti a proste€ si uziva svij pobyt v lese (Miklik, 2022).

Na konci terapie lesem nasleduje ¢ajovy obfad s obCerstvenim, ktery slouzi, jako
plynuly navrat zliminalni faze do b&ného Zivota. Caj se &asto piipravuje z divoce
rostoucich bylin nasbiranych privodcem, ktery byl proskolen, aby to délal bezpecné
a udrzitelné. V nékterych rocnich obdobich a na nékterych mistech privodce pfinese predem
piipraveny Caj. Lesni ¢aj je jednim z charakteristickych znaka lesni terapie ANFT. Tato
tradice se dodrzuje 1 v Japonsku, i1 kdyz se tam Caj a obcCerstveni podava Casto uprostied

prochazky, nikoli na jejim konci (Clifford & Page, 2019).

2.2.3 Lesni mysl (Metsimieli)

Metoda Metscimieli (Cesky Lesni mysl), je finsky koncept seberozvoje a sebepéce zalozeny
Sirpou Arvonen. Za rozvojem konceptu na tizemi Ceské republiky stoji Mgr. Martina
Holcova a Mgr. Miroslav Mira. Metoda se zde zacCala rozvijet v roce 2015. Metsdmieli sice
neni totozna s terapii lesem jako je napf. v USA ¢i v Japonsku, ale v néCem se prolinaji
(Holcova, 2021). VSechny tfi pfistupy jsou naptiklad zakotveny ve védeckych vyzkumech
a vSechny vyuzivaji 1€Civych aCinka lesa. S pfistupem ANFT je Metsdmieli podobna
zejména v principu sdileni. Shinrin-yoku, ANFT a Metsamieli spojuje prace s péti smysly

v jednoduchych cvicenich a pomalé védomé prochazky lesem.

Metsdmieli je program cviceni duSevnich dovednosti urCeny k zintenzivnéni
ptirodnich 1écivych ucinkt lesa a je idealni pro podporu sebeuvédoméni, relaxace, zmirnéni
stresu, osveézeni, zotaveni po fyzické namaze a povzbuzeni. Metoda vyuziva psychologii,
v§imavost a koucink. Metoda vychazi pozitivni psychologie, socialni psychologie,
kognitivné behavioralni terapie, principu koucinku apod. Je zde kladen diiraz na rozvijeni
dovednosti v oblasti dusevni pohody, uvédomeéni, byti v pfitomnosti, sebepoznani a stres

management (Arvonen, 2014).
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Metsamieli a jeji cviceni se ve Finsku rozsifila do mnoha riznych oblasti, jako
napfiklad vzdélavani, oSetfovatelstvi, v riznych organizacich a firmach ¢i v psychologii
a psychiatrii (Holcova, 2021). Metoda Metsamieli je vhodna pro mnoho tcelt a cviceni 1ze
také individualné upravit podle sebe. Metodu lze vykonavat naptiklad i doma na balkonu
nebo na zahradé. Ve vnitinim prostoru je mozno cvicit pii prohlizeni fotografii, pfi pohledu
na ptirodni objekty, pfi poslechu zvuka pfirody, a dokonce i pii pohledu z okna (Arvonen,

2014).

Cviceni metody Metsamieli maji prohlubovat a nasobit pfirozené 1é¢ivé ucinky lesa
a vedou k rozvoji raznych dovednosti. Mezi tyto dovednosti patii napiiklad uméni byt
v pfitomném okamziku, pfijeti, zveédavost, rozpoznavani a zvédomovani hodnot,
pozorovani, relaxace, uméni v zivoté hledat to dobré ¢i uvédomovani si vnitinich zdroja

a potencialu (Holcova, 2021).
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3 Stres a zatézové situace v dospélosti

3.1 Stres, stresory a salutory

Slovo stres miize znamenat bud situaci Cloveka, ktery se nachazi pod tlakem
nepfiznivych Zivotnich podminek nebo v kontextu riznych faktora, které ¢lovéka vystavuji
tlaku. Tyto faktory se oznacuji terminem ,stresory” (Kfivohlavy, 2009). Mezi stresory
muizeme zatadit napfiklad mimoradny télesny stav (poranéni, tézky fyzicky vykon, infekce)
a také extrémni emocni stavy (tzkost, strach, agresivita). Stres je typ reakce, prostfednictvim
které se organismus vyrovnava s neptiznivymi vlivy (Merkunova & Orel, 2008). Naproti
tomu salutory ¢lovéka v t€zké zivotni situaci posiluji a dodavaji mu silu. Timto zpisobem
muze dale pokraCovat v boji se stresory (Kiivohlavy, 2009). V pojeti této prace by se daly
mezi salutory zafadit i jednotlivé prvky duSevni pohody (smysluplnost, sebepiijeti,

autonomie, zvladani prostfedi, pozitivni vztahy a osobni rozvoj).

Je vsak tfeba rozliit mezi eustresem a distresem. V piipadé eustresu je mysleno
urcité nabuzeni organismu, napt. ¢innost, kterd nam de¢la radost, ale vyzaduje jistou davku
usili. O eustresu muzeme mluvit i v pfipadé kladnych zazitkt (vyhra, svatba apod.) nebo
rizikové a hranicni situace, do kterych se dostavame dobrovolné (adrenalinové sporty,
cestovani apod.) Dikazem, Zze se jedna o typ stresu, je zvySené uvolnovani
adrenokortikotropniho hormonu (Kiivohlavy, 2009). Tento hormon stimuluje sekreci
glukokortikoidii (kortizol) kirou nadledvin a vyrazné€ stoupa pii stresu (Merkunova

& Orel, 2008).

Distresem je mySlen negativné prozivany stres. Jde o individudlné prozivanou
skuteCnost, kdy je mira intenzity stresové situace vyS$Si nez dispozice pro zvladnuti
u konkrétniho ¢lovéka. Jednd se tedy o nadlimitni zaté€z, kterd vede k vnitinimu napéti
a k vaznéjsimu naruseni rovnovahy organismu. Nadlimitni zatézi maze byt bud’ pouze jeden
velice silny stresor (amrti blizké osoby) nebo vice nahromadénych mensich stresorti (b€zné

kazdodenni starosti), které cloveku , prerostou pres hlavu® (Kfivohlavy, 2009).

V dnesni dobé je Casto diskutovanou problematikou vliv stresu na psychické zdravi
Clovéka. Z hlediska vzniku nemoci je rozumné zohlednit stranku biologickou, psychickou,

socialni, spiritualni, ale také individualni ¢as a prostor jedince. Diky neoddélitelné
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provazanosti vSech rovin vyvola vzdy zména v jedné oblasti odezvu v celém systému,
a ovlivni tak 1 ostatni roviny. Lidska psychika se formuje jako interakéni model vrozenych
dispozic a faktorti pusobicich po narozeni (vliv prostiedi, jinych lidi, udalosti a okolnosti),
takze 1 stresova reakce muze stat za vznikem a rozvojem nekterych psychickych poruch
(Orel, 2020). Mezi vrozené dispozice miizeme zafadit i psychickou vulnerabilitu. Jedna se

o zranitelnost nebo zvysenou citlivost vuci psychické zatézi (Hartl & Hartlova, 2010).

3.2 Zatézové situace v riznych etapach dospélosti

Thorova (2015) rozdéluje obdobi dospélosti do tfi etap: mlada dospelost (20-35 let), stfedni
dospélost (35-50 let) a pozdni dospélost (50-70 let). Kazdé z téchto obdobi pro ¢loveka
predstavuje soubor urCitych vyzev, které se poji s riznymi vyvojovymi ukoly. Obdobi
dospélosti doprovazi rovnéz rada typickych zatézovych situaci, stresogennich faktort a krizi,

které vice ¢i méne proveruji funkci zvladacich mechanismu.

Mlada dospélost se jinak obecné vyznacuje proménou od nezralé k zralé osobnosti,
mladému c¢loveku se oteviraji nové moznosti a prostor. Fyzicky a kognitivni vyvoj je jiz
ukoncen, ¢lovek se nachazi na vrcholu svych fyzickych, sexuélnich a nékterych kognitivnich
schopnosti, ma vice energie a lep$i zdravi. Mladi dospéli jsou vice emo¢n€ vyrovnani nez
adolescenti, disponuji vét§im sebeovladanim, ale jejich psychika je stale nestabilni. Vyvoj
mozku v tomto obdobi nadale pokracuje a schopnost sebekontroly se stale vyviji, proto
mladi lidé jednaji obCas impulzivné, radi se predvadeji, jsou soutézivi, schopnost sebereflexe
je u nich stale nizka, radi riskuji, experimentuji a stavi se do opozice proti zakazim
a ptikazim. Mladi zacinaji postupné fungovat nezavisle na rodicich, tyto zmény jsou vSak
pozvolné, nebot zejména v poCatku mladé dospélosti jeste studuji. Postupné se vytvari
postojova, fyzicka, emocni a ekonomicka nezavislost (Thorova, 2015). Tyto okolnosti
s sebou nesou celou fadu vyzev spojenych s ustilenim a budovanim nového vlastniho
zédzemi. To viechno vyzaduje vétsi zodpovédnost, sili a kazei. Clovék v obdobi mladé
dospélosti se Casto snazi najit néjaky smér a premysli, co dal se svym zivotem. Mlada
dospélost byva nekdy spojena s tzv. ,,étvrtzivotni krizi“, ktera se objevuje ve véku 17 az 26
let. ,, Ctvrizivotni krize se objevuje obvykle krdtce poté, co dospivajici vstoupili do svéta
dospélych. Musi délat prvni samostatnd rozhodnuti, za kterd ponesou zodpovédnost pouze

oni sami, coz miiZe byt zdrojem frustrace a stresu “ (Thorova, 2015, 439).
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Dle Thorové (2015) muze krize trvat i nékolik let a vyznacuje se nékolika
specifickymi charakteristikami, které ji mohou doprovazet a obvykle byvaji pro mladého

Clovéka zdrojem frustrace a stresu:

» Potieba divérnéjsich pratelskych vztaht a lasky.

* Nevyzraly vztah s rodici (zavislost nebo konflikty).

* Nejistota ve schopnosti zdravé sebelasky a lasky k druhé osobé.

»  Nejistota tykajici se dosavadnich uspéchi v zivote.

* Nejistota v budovani kariérniho zivota (hledani prace, nyné&j§i zameéstnani,
studentské pujcky apod.)

* Neuspokojivy sexualni zivot (promiskuita nebo tiplna absence sexu).

* Nespokojenost se zvySenymi naroky na zodpoveédnost v pracovnim zivoté a nostalgie
po bezstarostnosti v diivéjsim Skolnim a rodiCovském prostredi.

* Nutnost akceptace faktu, ze svét neni Cernobily, a ze je nékdy nespravedlivy.

* Vnitfni nejistota a zmatek tykajici se identity, zivotniho sméru.

V obdobi stiedni dospélosti jsou hlavni vyvojova témata spojena zejména se
zakladanim rodiny, domécnosti a stabilizace v pracovni, rodinné a socialni oblasti. Dospély
v tomto obdobi se utvrzuje ve své volbé zivotniho partnera, uci se s nim zit vétsinou jiz ve
spole¢né doméacnosti, zaklada rodinu a vychovava déti. V tomto obdobi jiz ¢loveék vétsinou
nestuduje, vybral si stabilni profesni zaméfeni a ma urcitou predstavu o tom, co by chtél
v zivote¢ délat. Stiedni dospélost tak predstavuje obdobi vétsi stabilizace, ziskavani
pracovnich zkuSenosti a ukotvovani v urcité socialni skupiné. Objevuje se zde krize
tiicatnika tzv. ,krize Kristovych let“, kdy v obdobi mezi 28 a 35 rokem dochazi
k vyhodnocovani prvni faze dospélosti. Krize je spojena s bilanci dosavadnich zivotnich
zmeén a voleb, dochazi k prehodnocovani a vylepSovani (Thorova, 2015). Objevuji se zde
stresory spojené napfiklad s narozenim a vychovou ditéte, finanCni situaci, naroky

v zaméstnani, budovanim domécnosti (stavbou domu) apod.

Ke konci stiedni dospélosti byva hlavnimi ukoly pomoci dospivajicim détem na cesté
k samostatnosti a odpovédnosti, dosazeni uspokojivého pracovniho zazemi, akceptace
fyziologickych zmén, vyrovnani se se starnutim rodi¢li, dosazeni napliiujiciho osobniho
vztahu s partnerem apod. Mezi 45 a 50 rokem se n€kdy objevuje krize stfedniho véku.
Clovék je sice na vrcholu svych dusevnich sil, ale zaroveii za¢ina vyrazngji pocitovat
involu¢ni zmény. Obdobi je asto vnimano jako posledni mozné k uskuteciiovani zdsadnich

zmén, ¢lovek se tedy zacina uchylovat k uplatiovani kompenzacnich a obrannych strategii

20



(Thorova, 2015). Nékdy se objevuje ztrata smyslu, pokles sebedtuvéry, syndrom ,,prazdného
hnizda“ apod. Clovék jiz vétsinou ma vybudované urlité zazemi v rodinné, pracovni
i socialni oblasti, nastava vSak dalsi bilance hodnot. Byva zde snaha vynahradit si to,
co dospély diive nestihl. Casto se v tomto obdobi objevuji stresory spojené s neshodami
v partnerském souziti, umrtim blizkych osob, ztratou smyslu, zhorSujicim se zdravotnim

stavem apod.

V obdobi pozdni dospélosti se objevuji vyrazng€jsi involuéni zmeény, se kterymi se
musi ¢lovék vyrovnat. U muzil i Zzen se zaCinaji objevovat hormonalni zmény spojené se
starnutim (andropauza a klimakterium). Nastava pokles fyzickych sil a objevuji se vaznéjsi
zdravotni problémy. Tyto zmény byvaji spojené se snizenou sebedivérou, mizou se také
objevovat ¢astéjsi vykyvy nalad. Je tieba se také postupné vyrovnat se zménou zivotniho
stylu, nalézt uspokojivé zajmy a dalSi smysluplné aktivity. Dospély se pfipravuje na
postupny odchod do dichodu (Thorova, 2015). Nastavaji zmény i v rodinném prostiedi
a partnerském vztahu. Je potfeba se vyrovnat s pripadnym umrtim rodi¢i a piichodem

vlastniho stafi.
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4 Resilience

Definice resilience se u riznych autort lisi, urCita shoda vSak panuje v tom, ze se jedna
o schopnost zvladnout konfrontaci s vyrazn€ nepfiznivymi okolnostmi a prostiedim
(Solcova, 2009). Jednotna definice resilience, na které by se shodli vsichni autofi, k dispozici
zatim bohuzel neni. Chybi 1 sjednocujici metodologicky zaklad pro vyzkum této
problematiky. V Ceské odborné literature se ,,resilience Casto pouziva jako synonymum pro
,,odolnost“, konkrétn€ v ptipad¢ resilience je vSak zdiraziovana hlavné tvarnost a flexibilita,
které umoznuji efektivni adaptaci na neptiznivé okolnosti a podminky. Jedna se tedy
o aspekt odolnosti, obecné by se vSak dalo fict, Ze jde o schopnost efektivni adaptace na
nepiiznivé, nebezpecné a rizikové situace, které by mohli predstavovat zdroj potencialniho
¢i realného ohrozeni jedince spojené s negativné prozivanym stresem. V ramci spojitosti
mezi duSevni pohodou (well-being) a odolnosti, existuje obecny predpoklad, ze pozitivni
emocni ladéni ma na odolnost podparny vliv (Paulik, 2017). Spojitost mezi dusevni pohodou

a odolnosti nazna¢ovaly i vysledky piedeslého vyzkumu (Rihagek, 2021).

Pod obecnym pojmem , odolnost™ si mizeme predstavit jak fyzickou toleranci vici
zatézi, tak 1 psychickou kapacitu jedince pro vyrovnavani se s neptiznivymi okolnostmi.
V této praci je vSak kladen diraz prevazné na psychickou odolnost. Dle Paulika (2017) je
psychicka odolnost chapana jako schopnost nenechat se vyraznéji vyvést z miry, rychle
obnovit ptivodni stav akceschopnosti po odeznéni zatéze a kreativneé vyuzit ziskané poznatky
v dal§i adaptaci. Jednotlivé charakteristiky psychické odolnosti muzou byt shrnuty

v nasledujicich bodech:

= Schopnost klast odpor a odolavat tlakiim (resistance).

»  Schopnost rychlého a pruzného navratu do pavodniho stavu (recovery, bounce back).

» Schopnost adaptivni zmény prostiednictvim ziskanych zkuSenosti a schopnost
vyuziti poznatkd pro lepsi zvladnuti pfistich zatézovych situaci (reconfiguration).

»  Schopnost efektivné vyuzit vnéjsi i vnitini zdroje pro lepsi zvladani zivotnich naroku
¢i ukoli.

» Schopnost cileného osobniho rozvoje pro efektivnéjsi adaptaci.

22



» Schopnost akceptace pozitivnich i negativnich prozitkii (télesnych i dusevnich),
aniz by se jim Clovék podvoloval, vyhybal se jim ¢i se je snazil za kazdou cenu

kontrolovat.

Rozvoj psychické odolnosti by mél byt uplatiiovan nejen v ramci zlepSeni psychické
kondice, ale také jako prevence piipadnych zdravotnich komplikaci, které by mohly
vzniknout diky dlouhodobé zvySené stresové zatézi. V ramci fady studii bylo prokéazano, ze
psychosocialni stres souvisejici s pracovnimi i mimopracovnimi problémy muze mit vazné
patologické dusledky na fyzické i psychické zdravi (Solcova, 2009). Zkusenosti ziskané
z klinické praxe jasné naznacuji, ze mezi psychikou a imunitnim systémem clovéka existuje
uzky vztah. Kratkodoby stres vyvolava fyziologickou reakci, ktera pozitivné stimuluje
imunitni systém, zatimco chronicky stres zhorSuje funkce imunitniho, nervového
a endokrinniho systému. Chronicky stres se miize odrazit v poruchach imunity, coz se ¢asto
projevuje zvySenou nachylnosti ¢lovéka k infekcim. Je tedy nutno zdaraznit vliv dusevniho
zdravi na imunitu, pfi¢emz zalezi na zpusobu zpracovani stresovych situaci, postoji jedince,
aktivnimu a bezkonfliktnimu pfistupu k zivotu, rozvijeni vztahti sokolim ¢i sdileni

pozitivnich 1 negativnich emoci (Navratilova, 2020).

Aktivni a védomy zpusob zvladani stresu se oznacCuje jako coping a uplatiiuje se
v piipadech, kdyz zatéz pro konkrétni osobu jiz neni optimalni. Je tedy potieba vyvinout
zvySené Usili, aby se s ni jedinec vyrovnal (Paulik, 2017). Faktora ovlivijicich zvladani
stresu je celd fada, patfi sem napfiklad osobnostni charakteristiky, styly zvladani, vnéjsi
zdroje, strategie zvladani a techniky zvladani, které je mozno se naucit a trénovat. Mezi
osobnostni charakteristiky, které ovliviiuji zvladani zatéze bychom mohli zaradit
zranitelnost (vulnerabilita), misto kontroly (locus of control), resilienci, nezdolnost
(hardiness), smysl pro integritu (sense of koherence), optimismus, smysl zivota, vnimanou
osobni zdatnost (self-efficacy), sebeduvéru (self-confidence), silu vlastniho ja, kladné
sebehodnoceni (self-esteem), svédomitost (consciousness), negativni afektivitu a dalsi

(Kfivohlavy, 2009).

Je patrné, ze nekteré z vyse uvedenych charakteristik by mohly mit jistou souvislost
i s konceptem dusevni pohody. Existuje zde tedy i predpoklad, ze rozvijeni urcitych
osobnostnich charakteristik by mélo mit do jisté miry vliv i na celkovou schopnost clovéka
zvladat naro¢né zivotni situace. Mezi metody, které by mély mit v tomto kontextu urcity
podpurny charakter, by se dala zafadit napfiklad i terapie lesem zmifiovana v predchozich

kapitolach.
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5 VSimavost (mindfulness)

Vsimavost by se dala definovat jako stav uvédoméni, které vyplyva z cilevédomého
soustfedéni pozornosti pii sou¢asném byti v pritomném okamziku a zachovanim nehodnotici
perspektivy (Kabat-Zinn, 2013) ¢i sledovani neustalého proudu vnitinich a vnéjsich podnétt
bez tendence posuzovat a hodnotit je (Baer, 2003). VSimavost je pfitom také béznou
schopnosti mysli téméf kazdého Clovéka zalozena na schopnosti nezaujaté pozorovat,
zaznamenavat, znovupoznavat a pamatovat si prozivané psychické jevy (Benda, 2007).
Meditace vSimavosti je zaloZzena na 2500 let staré tradici budhistické psychologie v eticko-
psychologickém systému abhidhamma. Abhidhamma v jazyce Pali znamena "vySsi uceni”
a je prototypem vychodni psychologie (Benda, 2007). Mindfulness (v§imavost) je anglicky
preklad slova ,,sati “ z jazyka Pali, které znamena uvédomeéni, pozornost a zapamatovani.

Pali je jazyk, ve kterém bylo piivodné zaznamenano Buddhovo uceni (Siegel et al., 2009).

5.1 Pét aspekta vSimavosti

Vyzkum vsSimavosti je pomérné limitovan, nebot dosud neni k dispozici vSeobecné
pfijimana operacionalni definice v§imavosti. V§imani je totiz specificky zptisob vztahovani
se k vlastnimu prozivani a neverbalni proces, ktery je obtizné zachytit prostiednictvim slov
(Benda, 2007). Baerova et al., (2006) administrovali dotazniky MAAS, KIMS, FMI,
CAMS-R a SMQ u vysokoskolskych studenti a na zakladé vysledkd exploraéni faktorové
analyzy navrhli novy dotaznik péti aspektli vS§imavosti FFMQ (Five-Facet Mindfulness
Questionnaire) s nimz se pracuje i v ramci tohoto vyzkumu. Baerova et al. (20060) chapou
vS§imavost jako multidimenziondlni konstrukt. Dotaznik FFMQ obsahuje dimenze
pozorovani, popisovani, védomého jednani, nehodnoceni vnitfnich zkuSenosti a nereagovani

na vynofujici se prozitky.

Vyssi skore v dotazniku maji 1idé, kteti dokazou déle udrzet bdélou pozornost pii
urcité ¢innosti, nejsou tolik rozptylovani vnitinim monologem a dokazi se vice soustfedit na
pfitomny okamzik. Ke svym prozitkiim jsou schopni zaujmout vice objektivni a nehodnotici
postoj. Lidé s vy$sim skore byvaji také spokojenéjsi se svym zivotem, maji silnéjs§i pocit
vlastni kompetence, vétsi otevienost vici zkusenostem, vétsi sebedtivéru a vetsi schopnost

pracovat s nepfijemnymi duSevnimi stavy. Nizsi skére mivaji uzkostni a depresivni jedinci

24



stendenci vice se zaobirat starostmi, dennim snénim, sebehodnocenim
a s pfevazné automatickym jednanim. Dimenze FFMQ popisuji Kofinek et al. (2019) ¢i

Zitnik (2010) nasledovné:
Pozorovani

Jedna se o schopnost vnimat pfitomné vjemy ¢i zkuSenosti (napf. zvuky, vuné, télesné
pocitky, emoce, myslenky). Tyka se bdélé pozornosti vii¢i déni v pfitomném okamziku.
Lidé, ktefi maji vyssi skore se vice zabyvaji svymi vnitinimi pocity, coZ muze pusobit
negativné, pokud jsou vici nim kritiéti. Pozitivni je spojeni s nehodnoticim postojem.

Popisovani

Popisovani je schopnost verbalng€ vyjadrit vlastni zkuSenost, mySlenky ¢i emoce. Vyssi skore
znaci leps$i orientaci ve svych pocitech a lepsi nahled. Nizsi skore naopak poukazuje na

nezajem o vnitini prozivani ¢i problém s identifikaci a popisem pocitu.
Védomé jednani
Zahrnuje provadeéni Cinnosti pozorné a bdéle. Je opakem jednani automatického, kdy je

pozornost zameétena jinam a jsme ,, duchem nepfitomni®. Nizké skoére znaci automatické az

neurotické ¢i bezmyslenkovité jednani.
Nehodnoceni intrapsychickych prozitki

Se tyka otevieného prijimani a nehodnoceni myslenek ¢i emoci na zaklade kvality (,,toto je
dobré™ ¢i ,.toto je Spatné”). Nehodnoceni je velmi dilezitym aspektem vSimavosti, jenz
v piipadé€ niz§iho skore poukazuje na vetsi izkostnost, emocni potize €1 na zvyseny vyskyt
nepfijemnych psychickych ptiznaki. Tato Skala je snizena Castéji u lidi s dusevni poruchou.
Vyssi skore byva u lidi s lepsim sebepftijetim.

Nereagovani na vynorujici se prozitky

Je schopnost vnitin€ poodstoupit od myS§lenek ¢i emoci, nechat je pfichazet a odchazet, aniz
bychom jimi byli zaujati, pohlceni ¢i se jich snazili zbavit. Tato Skala také souvisi se
sebepiijetim a vysSSiho skore v ni dosahuji lidé se schopnosti nenechat se vtahnout do

zab&hlych zpusobt reagovani na vnitini prozitky.
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5.2 VSimavost v praxi

Vsimavost je ¢asto spojovana s metodickym rozvijenim této schopnosti pfi praxi meditace
vSimavosti a vhledu, ktera se v jazyce Pali nazyva ,, satipatthana-vipassana “. VSimavost je
tedy mozné rozvijet podobné jako naptiklad schopnost soustiedéni. Pfedstavuje zménu
vlastniho obvyklého pohledu na sebe sama a na svét, coz mize byt dulezitym piredpokladem

terapeutické zmény (Benda, 2007).

V 60. a 70. letech 20. stoleti zacala i fada psychoterapeutti praktikovat meditaci
vSimavosti a vhledu. Tyto zkuSenosti pozdé€ji vyuzivali v jejich psychoterapeutické praxi
napiiklad v ramci humanistické, transpersonalni a pozdéji také kognitivné-behavioralni
terapie apod. Z vSimavosti se pozdéji stal rovnéz terapeuticky nastroj, aniz by vSimavost
klientti byla kultivovana prostfednictvim meditace (Benda, 2007). S prvky v§imavosti se tak
muzeme setkat naptiklad i v riznych na pfirodu orientovanych smérech jako je terapie lesem

¢i terapie divocinou.

Vsimavost se v soucasné dob¢€ vyuziva v ramci fady pfistupl, jakymi jsou naptiklad
satiterapie, na vsSimavosti zalozend redukce stresu (MBSR), na vS§imavosti zalozena
kognitivni terapie (MBCT), dialekticka terapie chovani (DBT), terapie pfijeti a odevzdani
(ACT) apod.

5.3 Pozitivni prinosy vSimavosti

Jednim z charakteristickych ryst zkusenych meditujicich je jejich schopnost 1épe zvladat
prozivani negativnich emoci, aniz by jimi byli ,lapeni“. Rozvoj této dovednosti ma
vyznamny vliv napfiklad pfi 1écbé nékterych poruch nalady a uzkostnych poruch, jejichz
spojujicim prvkem byva nadmérné premitani negativnich myslenek. S tim souvisi i zjisténi,
ze vSimavost zvySuje schopnost praktikujiciho prozivat negativni udalosti (stresory) s mensi

reaktivitou (Treadway & Lazar, 2009).

Dlouhodoba praxe v§imavosti navic mize pomoci v udrzovani pozitivniho emo¢niho
ladéni a zivotni spokojenosti. Nekterda data dokonce naznacuji, ze napiiklad MBCT, 1écba
zalozena na meditaci vSimavosti, mize pomoci depresivnim jedincim s vysokym rizikem

sebevrazedného chovani proti relapsu (Banhofer et al., 2007).

Dalsi potencialn€ dulezitou vyhodou pravidelné meditace je ochrana pied ubytkem

kortikalni tkan€, ke které bézné dochazi ve stafi. Ve studii zabyvajici se touto problematikou
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(Lazar et al., 2005) bylo zjisténo, ze mezi meditujicimi se jedna malé oblast prefrontalniho
kortexu zdala byt uSetfena v porovnani sbéznym ubytkem souvisejicim s vékem.
To naznacuje, ze meditace mize chranit mozek pred kortikalnim ztencenim, které je obvykle

spojeno se starnutim a prodlouzit tak kognitivni vitalitu (Treadway & Lazar, 2009).

Pozitivnich G¢inkti meditace v§imavosti je opravdu cela fada, od dlouhodobych
pozitivnich dopadi na lidské zdravi, az po okamzité pozitivni proZzitky relaxace a uvolnéni.
Vzhledem k heterogenité meditacnich technik jsou vSak zapotiebi budouci srovnavaci
studie, které by mély vést k objasnéni spoleCnych mechanismt a rozdilnych ucinkd,

které jsou spojeny s raznymi styly meditacni praxe (Treadway & Lazar, 2009).
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6 DuSevni pohoda

Pojem duSevni pohoda je tfadou lidi chapan jako néco, ceho dosdhneme prostrednictvim
odpocinku, n€jaké prijemné aktivity (prochazkou v ptirod¢), Casu straveného s prateli apod.
Z hlediska psychologie vSak pojem duSevni pohoda (psychological well-being) znamena
néco ponékud jiného. Mnoha autory je vnimana jako komplexni multidimenzionalni

konstrukt, prostfednictvim kterého cloveék dosahuje optimalniho prospivani.

Hlavnim davodem, pro¢ postupné vznikl koncept duSevni pohody,
bylo pravdépodobné zjisténi, ze puvodni koncepty lidského Stésti nejsou pro dostateéné
pochopeni optimalniho prospivani a zdravého fungovani lovéka dostadujici. Stastny &lovek
by se naptiklad dle teorie subjektivni pohody (Diener, 1984) dal definovat jako n¢kdo,
kdo se citi byt obecné spokojeny se svym zivotem, zaziva pirevazné pozitivni emoce a jen
prilezitostné negativni emoce, v okamzicich, kdy je to vhodné. Naproti tomu vSak existuje
fada vyzkumu, které se na blahobyt zamétuji vice v SirSich souvislostech a z hlediska
objektivnéjSich jevi. Snad nejznaméjsim piikladem je duSevni pohoda (psyhological
well-being) Carol Ryffové (1989). Stastnym je dle tohoto konceptu ten, kdo se nauéil zvladat
své prostredi, je vyvazené autonomni, ma vysoce kvalitni vztahy s ostatnimi, vyuziva
prilezitosti pro osobni rust, pfijima sam sebe a citi, ze je zapojen do smysluplnych cila

(Biswas-Diener & Wiese, 2018).

Pojem dusevni pohoda je v soucasné pozitivni psychologii pouzivan pro popis stavu,
kdy je Cloveéku dobfie a dafi se mu (Slezackovéa, 2012). Jak jiz bylo zminéno v kapitole vySe,
jde v podstaté o optimalni prospivani jedince. Naptiklad model duSevni pohody Martina
Seligmana (2014) sestava z péti prvkl, kterymi jsou: pozitivni emoce, zaujeti Cinnosti,
pozitivni vztahy, smysluplnost a aspésny vykon. Tento model nazyva zkratkou PERMA

(Positive Emotion, Engagement, Positive Relations, Meaning, Accomplishment).

Jednou z dalsich kli¢ovych osobnosti pozitivni psychologie zabyvajici se intenzivné
osobni pohodou, je americky psycholog Ed Diener. Diener spolu se synem Robertem
Biswas-Dienerem dokonce vytvortili koncept dusevniho bohatstvi (psychological wealth),
ktery udajné znacné presahuje dosavadni chapani osobni pohody (Slezackova, 2012).
Dusevni bohatstvi dle slov autort zahrnuje zdravi, spiritualni rozvoj, socialni vztahy,

smysluplnou praci, pozitivni pohled do budoucna a materialni zdroje (Biswas-Diener, 2008).
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Z vyse uvedeného je patrné, ze fada autori se v pojeti dusSevni pohody uplné
neshoduje, teorie jsou si vS§ak pomérné podobné. Dalo by se vSak fict, ze témé&f vSichni se
shoduji ve spojeni duSevni ¢i osobni pohody s optimalnim prospivanim jedince
a zvySovanim kvality zivota. Tato prace je postavena primarné na zakladé teorie duSevni

pohody (psychological well-being) americké psycholozky Carol Ryffové.
DusSevni pohoda podle Carol Ryff

Carol D. Ryffova spolu s dal§imi autory (2008) rozdélili dusevni pohodu na Sest zakladnich
dimenzi. Jednotlivé dimenze nejsou pouze slozkami dusevni pohody, ale jsou povazovany
i za jeji vyznamné zdroje (Slezackova, 2012). Jednotlivé slozky dusevni pohody a jejich
ptipadna spojitost s jinymi teoriemi jsou podrobnéji popsany v dalSich kapitolach. Koncept

dusevni pohody dle Ryffové & Keyese (2013) zahrnuje nasledujici dimenze:

* Smysl zivota — smysl, ucel a smér v zivoté.

* Autonomie — zivot v souladu se svym vlastnim osobnim presvéd¢enim.
»  Osobni rast — mira vyuziti vlastniho potencialu a talentd.

» Zvladani prostiedi — schopnost fidit zivotni situace.

* Pozitivni vztahy s druhymi — hloubka a vielost vazeb s druhymi lidmi.

= Sebepftijeti — sebeznalost a pfijmuti vlastni osoby, vCetné slabych stranek.

Hlubsi filozofické kofeny dusevni pohody sahaji az do antiky. Dilezita byla zejména
Aristotelova formulace nejvysSiho lidského dobra, kterou v etice Nikomachové nazval
eudaimonia. Zduaraznil, Ze to nejvyssi, ceho muze Clovek v zivoté dosahnout neni $tésti, ani
dobry pocit ¢i uspokojivé chuté. Jde prevazné o Cinnost duse, ktera je v souladu s ctnostmi
a snahou dosahnout toho nejlepsiho, co se v cloveéku nachazi. Eudaimonismus tedy spociva
ve schopnosti poznat sam sebe a stat se tim, ¢im ¢lovek skutecné je. Pozdéji se tyto myslenky
ptirozené dostaly do humanistickych a vyvojovych koncepci zamétfenych na seberealizaci
(Ryff & Keyes, 2013). S konceptem duSevni pohody souvisi mimo eudaimonismus také
hédonismus, jehoz predstavitelem byl napfiklad anticky fecky filozof Epikuros (341-271
pt. Kr.) z ostrova Samos (Long, 2020). Hédonismus shledava §tésti v klidném stavu mysli,
ve kterém Clovek neciti bolest (aponia) a postrada také dusevni utrpeni (ataraxia). Prozivani
takového klidného stavu Clovéku piinasi jisté potésSeni. Dalo by se tedy fict, ze hédonické

pojeti klade diraz prevazné na prozivané §tésti, slast a spokojenost (Alwood, 2018).
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7 Sebepfijeti

Staii Rekové doporudovali, abychom poznavali sami sebe. Konkrétné bychom se tedy méli
snazit o presné vnimani nasich vlastnich ¢inti, motivaci a pociti. V konceptu dusevni pohody
vSak jde i o néco jiného, dulezité je mit zdravou sebetctu. Zdrava sebeucta je povazovana
za jeden z hlavnich ryst dusSevniho zdravi (M. Jahoda), stejné jako seberealizace
(A. Maslow), optimalni fungovani (C. Rogers) a zralost (G. Allport). Vyvojové teorie také
zduraznily dualezitost pfijeti sebe sama, vCetné piedeslych Zivotnich etap (Erikson,
Neugarten). V procesu individualizace (C. G. Jung) je dale zdirazinovana potieba vyrovnat
se s temnou strankou vlastniho ja (archetyp stinu). Jak Erikson v pfipadé formulace integrity
ega, tak 1 Jung ve své teorii individualizace tedy nabizi pohled na sebepfijeti, ktery jde
ponekud hloubéji nez standardni teorie pojednavajici o této slozce osobnosti. Sebepfijeti je
pro zdravé fungovani jedince opravdu dulezité, nebot se jedna o typ sebehodnoceni, které je
dlouhodobé a zahrnuje povédomi o vlastni osob¢ a akceptaci svych silnych i slabych stranek

(Ryff & Singer, 2008).

Lidé s vysokou urovni sebepiijeti maji pozitivni postoj ke své osobé, piijimaji se
takovi, jaci jsou vCetné svych dobrych i §patnych vlastnosti. Maji také pozitivni postoj vici
své minulosti. Zatimco lidé s nizkou urovni sebepfijeti jsou sami se sebou nespokojeni a jsou
zklaméni svym dosavadnim zivotem. Nejsou ztotoznéni s nékterymi ¢astmi své osobnosti

a Casto si pfeji byt jini, nez jsou (Ryff & Keyes, 2013).

Ustiednimi pojmy této kapitoly jsou sebepfijeti (self-acceptance) a sebepojeti
(self-concept). V ptipadé sebepojeti se jedna o vytvafeni tisudku o sobé, je zde zduraznéna
kognitivni slozka, ktera se podili na introspekci a autoanalyze. S timto pojmem souvisi
napiiklad sebehodnoceni, sebevédomi, sebeucta, jiz zmifiované sebepfijeti a fada dalSich
(Hartl & Hartlova, 2010). Sebepojeti (self-concept) je pomérné stala a komplexni predstava
o vlastni osobé¢, ktera v sobé obsahuje realistické védéni o tom, kdo jsem, a emocni slozku
Self, ktera vyjadiuje uctu vuci vlastni osobé€. Ta hodnoti, zda jsem dobry nebo Spatny.
Piedstava o sob& a prozivani vlastniho Ja jsou vysledkem socializace. Clovék si ve
spoleCnosti buduje své sebevédomi, coz jsou emocné sycené predstavy o své osobé.
Sebepojeti (self-concept) v sobé sluCuje naSe sebehodnoceni a hodnoceni wvnéjSich

pozorovateld. Existuje kladné Self, coZ je nase vytouZena predstava o vlastnim Ja, a zaporné
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Self, coz je obavana a nechténa predstava o vlastni osobé¢ (Cakirpaloglu, 2012). Podminkou
pro to, aby ¢lovék disponoval dostateCnou mirou sebeulcty, je dostateCna mira sebepiijeti
(Smékal, 2007, citovano v Orel et al., 2016). Predpoklad pro sebepfijeti spoCiva ve
schopnosti sebendhledu a sebehodnoceni, tato mira porozumeéni vlastnimu nitru je

vyznamnym faktorem jednani (Cakirpaloglu, 2009, citovano v Orel et al., 2016).

Nizké sebehodnoceni muze vyustit az v pocit nauCené bezmocnosti, ktera se
projevuje rezignaci, podcenovanim uspéchu a precefiovanim neuspéchu, kdy je dobry
vysledek vniman jako vliv ndhody. U c¢lovéka klesa aktivita, motivace, efektivita procesu
uceni a Cloveék se prestava o cokoliv snazit. Pfevazuji hlavné negativni emoce, pocity
bezmoci, stagnace, obav a uzkost (Abbeduto & Elliott, 1998, citovano v Orel et al., 2016).
Tento typ socialniho u€eni urcitymi prvky ponékud pfipomina koncept fixniho mysleni dle
Carol Dweckové, viz. kapitola o osobnim rozvoji. Jak jiz bylo naznaceno, u ¢lovéka, ktery
podlehl naucené bezmocnosti znacné klesa jeho vykonnost, schopnost ucit se a je nachylnéjsi

k negativnim pocitim.

Pro zdravé fungovani ¢lovéka je tedy dilezité zdravé, adaptivni sebepojeti. To lze
chépat jako soubor charakteristik, které spadaji do dvou souvisejicich domén, kterymi jsou
sebeuvédoméni a sebepoznani. Zdravé sebepojeti ma obrovsky vyznam v ramci adaptace
Cloveka. Predpoklada se, ze je vysledkem jak genetickych, tak environmentalnich vliva.
Zdravé sebepojeti 1ze zménit a zlepSit védomym usilim (napf. psychoterapii). Adaptivni
sebepojeti ovliviluje ucinnost fungovani ¢loveéka i v jinych oblastech, jako je naptiklad
sebefizeni a mezilidské vztahy, takze ovliviiuje i celkovy rist a dusevni pohodu (Jankowski

& Bak, 2021).

Sebepfijeti, sebepoznani a celkova zména sebepojeti jedince byva casto ukolem
mnohych terapeutickych pfistupt. V pribéhu psychoterapie dochazi predevsim ke zménam
prozivani a chovani ¢lovéka, pfiCemz se v tomto procesu uplatiiuji procesy sebeexplorace,
sebeprojevovani, konfrontace s problémy, korektivni emocni zkusenost, vytvoreni kladného
o¢ekavani, ziskavani nahledu a tfada dalSich. Jednotlivé psychoterapeutické sméry se sice

lisi, spoleCnym prvkem je jim vsak jejich 1éCebné ptsobeni (Kratochvil, 2017).
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8 Pozitivni vztahy s druhymi

Lidé svysokou trovni v této dimenzi maji vielé, uspokojujici a diavéryhodné vztahy
s ostatnimi. Staraji se o blaho druhych, maji schopnost hluboké empatie, naklonnosti
aintimity. Naopak lidé snizkou urovni vtéto dimenzi zazili jen malo blizkych,
divéryhodnych vztaht s ostatnimi. Je pro né€ obtizné byt viely a otevieny. Nemivaji moc
velky z4jem o ostatni, byvaji ¢asto osamoceni a zazivaji frustraci v mezilidskych vztazich.
Navic nebyvaji piili§ ochotni dé€lat kompromisy pro udrzeni dulezitych vazeb s ostatnimi

(Ryff & Keyes, 2013).

Interpersonalni oblast byva popisovana jako ustfedni rys pozitivniho, dobfe prozitého
zivota. Pro predstavu si mizeme uvést par piiklada z historie. Aristotelova etika obsahovala
rozsahlé Casti o pratelstvi a lasce, Bertrand Russell vnimal naklonnost jako jeden ze dvou
nejveétsich zdroju Stésti v zivote cloveéka, a Marie Jahoda zase povazovala schopnost milovat
za ustfedni komponentu duSevniho zdravi. Sebeaktualizovani jedinci podle Abrahama
Maslowa disponuji silnou schopnosti empatie, naklonnosti, hluboké lasky a pratelstvi
ke vSem lidskym bytostem. Navic je napfiklad podle Gordona Allporta schopnost vielych
vztahd k ostatnim povazovana za jedno z kritérii dospé€losti. Také v Eriksonoveé vyvojové
teorii jsou zduraznovany blizké vztahy s ostatnimi pro dosazeni intimity (20 az 30 let)
v obdobi mladsi dospélosti, a schopnost vedeni ostatnich pro dosazeni generativity

(30 az 60 let) v obdobi dospélosti (Ryff & Singer, 2008).

Na to, ze na Clovéka maji vyznamny vliv predev§im zkuSenosti z raného détstvi
poukazovali jiz zastupci hlubinnych smérti v psychologii. V ranych fazich zivota ¢loveka se
mezilidské vztahy vyznamnym zpiisobem podileji na vyvoji neuronalnich struktur, které
vytvareji reprezentace zkuSenosti, jejichz prostfednictvim je ovlivnéno nase vnimani reality.
Proces formovani probiha cely zivot, ale nejvétsi dopad ma praveé v ranych fazich zivota.
Jedna se pfevazné o vzorce vztahti a emocni komunikaci. Dle novych studii rozdilné vzorce
citovych vazeb mezi rodi¢em a ditétem maji jistou souvislost s rozdilnymi fyziologickymi
procesy, rozdilnymi zplisoby vnimani svéta a rozmanitymi vztahovymi vzorci, které jedinec
preferuje v pozd¢jsich etapach zivota. Vysledky vyzkumu naznacuji, ze pravé emoce jsou
hlavnim organizujicim Cinitelem v mozku, a schopnost organizovat a zpracovavat emoce

v pozdéjsim véku je Castecné vysledkem rané zkuSenosti z hlediska citovych vazeb.
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Takze individualni schopnost pracovat s emocemi pfimo ovliviiuje schopnost jedince
adaptivné reagovat na rizné zat€zové situace v dalSich fazich zivota. Studie u zvirat dokonce
ukazuji, ze 1 kratké chvile prozivané matefské deprivace se negativné odrazi
na neuroendokrinnich a epigenetickych procesech, které jsou rozhodujici pro rozvoj

schopnosti zvladat budouci zatézové situace (Siegel, 2020, citovano v Skorunka, 2020).

Je pravdépodobné, Ze potieba pozitivnich vztaha je v ¢lovéku hluboko zakofenéna
i geneticky, nebot’ nam utvareni vztaht a spoluprace v prubé€hu nasi evoluce umoznila jako
druhu snadnéji prezit. Kofeny naseho socialniho chovani lze nalézt jiz v dobé pred né€kolika
sty tisici let. Toto obdobi zahrnuje vétsSinu lidské historie a nezanechalo v lidské psychice
hluboké stopy. Lidé zili v pomémé malych a stabilnich skupinach s velkou vzajemnou
zavislosti. Sbéracsky zpusob obzivy byl ¢asem nahrazen lovem velkych zvifat, ke kterému
vSak byla potteba uzka kooperace. Nasi predkové museli spolupracovat pti lovu, pfi déleni
kofisti a spole¢né obrané pred neptateli. Tyto faktory, postupné piispivaly k proméne
Cloveéka ve tvora spoleCenského, pro néhoz je altruistické a kooperativni chovani zivotni

nutnosti a samoziejmosti (Zaskodna & Micak, 2009).
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O Autonomie

Jedna se o relativni samostatnost vzhledem k okoli. Lidé s vysokou mirou autonomie jsou
schopni odolat spolecCenskym tlakiim a jsou nezavisli na ostatnich. Premysleji a jednaji svym
osobitym zpusobem nezavisle na nazoru druhych. Reguluji své chovani zevnitf
a vyhodnocuji sami sebe na zakladé svych osobnich hodnot. Zatimco lidé s nizkou Grovni
osobni autonomie jsou zavisli na ofekavani a hodnoceni druhych lidi. Pfi dualezitych
rozhodnutich se vétSinou opiraji o usudky ostatnich. Byvaji konformni, jejich premysleni
a jednani &asto podléha socialnim tlakim (Ryff & Keyes, 2013). Rada teorii, na nichz je
zalozenai dusevni pohoda, zdaraziuje vlastnosti, jako jsou napfiklad sebeurceni, nezavislost
a regulace chovani zevnitf. Naptiklad plné fungujici osobnost Carla Rogerse disponuje
vnitinim mistem hodnoceni, coz znamena, ze svij usudek prioritné neformuje na zakladé
nazori ostatnich, ale fidi se svymi vlastnimi osobnimi standardy. Tento aspekt je
nepochybné ze vSech uvedenych slozek dusevni pohody nejvice uznavany vyspelou zapadni
spolecnosti (Ryff & Singer, 2008). Maslow (2014) vnimal autonomii jako relativni
nezavislost na prostfedi a na nepfiznivych vnéjsich podminkach (smila, zklamani,
deprivace, ztraty, tragédie, stres apod.) Pfisuzoval sebeaktualizovanym jedincim praveé vetsi
osobni autonomii. Takovi jedinci jsou podle n€j méné zavisli na druhych lidech, nepottebuji
tolik jejich chvalu a naklonnost. Neusilyji tolik o pocty a véhlas, zaroveri jsou méné uzkostni
a mén¢ nepratelsti.

S pojmem autonomie souvisi i pojem konformita. Jedna se o zmény chovani nebo
nazoru, které jsou vysledkem tlaku jinych socialnich Cinitelt (jedince, skupiny, spolecnosti).
Na jedince je vyvijen urcity tlak, aby se choval v souladu s uritymi normami ¢i pravidly
v dané situaci. Konformni chovani se vyznacuje tim, ze ¢lovék déla néco, co sam nechce,
aco by bez socialniho tlaku jinak nedélal. Konformni chovani se mize projevovat jen
verbalné (souhlas, podpora ¢i nepodpora pro stanovisko, mlceni apod.), chovanim nebo
jejich kombinacemi. Nonkonformita se muze projevovat nezavislosti chovani i vlastniho
usudku tak, ze si ¢loveék zachovava své vlastni nazory a chova se podle svého vlastniho
presvédceni bez ohledu na socialni vlivy, coz se ov§em nevylucuje s pfipojenim se do néjaké
socialni skupiny (Vyrost et al., 2019). Naptiklad dle Philipa Zimbarda (2014) je
nonkonformita dilezita zejména jako jedna ze slozek hrdinstvi. Tyto aspekty zacaly byt

zkoumany mimo jiné na zéklad¢é Stanfordského vézeriského experimentu v roce 1971.
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10 Zvladani prostredi

Jedna se o schopnost zvolit nebo zmeénit okolni kontext déni pomoci fyzickych nebo
dusevnich akci a také schopnost kontrolovat udalosti (Ryff, 1989). Proces psychologického
vyvoje v prubéhu naseho zivota zahrnuje i rozvoj schopnosti zvladat své zivotni prostiedi.
To zahrnuje fizeni komplexnich situaci, zivotni selekci, schopnost vyuzivat prostiedi
a zdroje pro dosazeni urcitych cild, které souviseji s hodnotami clovéka (Pearlin et al., 2007).

M. Jahoda i tuto schopnost oznacila jako dulezitou pro dusevni zdravi (Ryff & Singer, 2008).

Lidé s vysokou urovni v této dimenzi maji schopnost mistrné ovladat jejich zivot
a zivotni prostfedi. Byvaji dobfi v fizeni celé fady externich Cinnosti a dovedou ucinné
vyuzit okolnich pfilezitosti v jejich prospéch. Jsou schopni pfizpusobit podminky svého
zivota tak, aby vyhovovaly jejich osobnim potfebam a hodnotam. Zatimco lidé s nizkou
urovni ve zvladani prostfedi mivaji potize s fizenim kazdodennich zalezitosti a citi se byt
neschopni zménit nebo zlepsit své okolni podminky. Vét§inou si nejsou védomi okolnich

ptilezitosti a postradaji pocit kontroly nad vnéjsim svétem (Ryff & Keyes, 2013).

Koncept zvladani prostiedi se znané prekryva s konceptem mista kontroly (locus of
control) Juliana Rottera. Néktefi vSak zduraznili, ze zvladani prostfedi se tyka fizeni
konkrétnich okolnosti zivota jednotlivce spiSe nez obecného pocitu osobni kontroly
(Pearlin et al., 2007). Rotter provedl fadu experimentd, jejichz cilem bylo zjistit, zda se lidé
néjakym zpusobem lisi v uCeni se a v chovani, pokud posileni nebo odménu vnimaji jako
souvisejici nebo nesouvisejici s jejich vlastnim chovanim (Engler, 2013, citovano v Dolejs
et al., 2018). Misto kontroly tedy muze byt definovano jako presvédCeni o pfiCinach,

které ovliviiuji zivotni udalosti a situace.

Osoby s vnitinim mistem kontroly (internalisté) jsou presveédceni, ze jejich usili ¢i
osobni dispozice (schopnosti, odvaha, ville apod.) maji pro dosazeni jejich zvolenych cila
rozhodyjici vliv (Cakirpaloglu, 2012). Zatimco osoby s vn&jSim mistem kontroly
(externalisté) odmény a tresty pficitaji vnéj§im okolnostem (vys$i moc, autority, Stésti,
nahoda apod.), které nemohou ovlivnit (Rotter, 1966, citovano v Dolej§ et al., 2018).

Diky tomu se ani nepokouseji svou zivotni situaci zlepsit ¢i zménit (Plhakova, 2007).
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11 Smysl Zivota

Vysokou miru smysluplnosti u ¢lovéka dle Carol Ryff znaci urcitd rezie, pocit smyslu
v piitomnosti i minulosti, vira davajici zivotu smysl a osobni cile. Zatimco ¢lovek s nizkou
mirou vnimaného smyslu postrada smysl zivota, ma malo osobnich cilti, postrada Zivotni
smér, nevidi zadny smysl ve své minulosti a nema zadné vyhlidky do budoucna, které by
davaly jeho zivotu smysl (Ryff & Keyes, 2013). Tato dimenze dusevni pohody silné Cerpa
z existencialnich teorii, zejména z Franklova hledani smyslu. I Marie Jahoda v jeji definici
dusevniho zdravi vyslovné zduraznila vyznam smyslu v zivoté. A v neposledni fadé také
vyvojové teorie odkazuji na ménici se smysl a cile, které jsou charakteristické pro rizné
zivotni etapy, jako je naptiklad kreativita ¢i produktivita ve sttednim véku a obrat k emocni

integraci v pozdné&j§im véku (Ryff & Singer, 2008).

Smysluplnost v zivoté¢ je velmi tésné spjata jak s otazkami spirituality, tak
i s otazkami hodnot, cili a motivace (Slezackova, 2012). Motivace je jednou ze zakladnich
dynamickych substruktur clovéka, jenz zahrnuji urcité formy jednani. Procesy motivace
mohou vést k ur€itému ovlivnéni subjektu, hlavné ve smyslu zaméfeni se na vyrovnani
vzniklého nedostatku (Smahaj & Cakirpaloglu, 2015). Na zakladé procesti motivace vznika
jednani za urCitym cilem. Osobni cile mohou dat lidskému zivotu strukturu a smysl

(Boudreaux & Ozer, 2013).

Zakladni lidskou motivaci je podle rakouského psychiatra a neurologa Viktora E.
Frankla (2019) ,vile ke smyslu“. Vile ke smyslu je snaha ¢lovéka po smysluplnosti
existence a je motivovana napétim mezi realitou a idedlem. Frankl vyuzil svych zkuSenosti
vézné v koncentraCnich taborech, aby rozpracoval svou teorii logoterapie a existencialni
analyzy. Tento smér se zaméfuje na hledani smyslu v lidském zivoté. Logoterapie vede
k prekonani pocitu nesmyslnosti tim, Ze vede k hledani a nalézani smyslu. Clovék se stava
plné sam sebou, kdyz zapomene sam na sebe a odda se svému ukolu, sluzbg, véci nebo lasce
k jiné osob&. Clovék je nasmérovany na néco vic, nez je on sam, potfebuje pevny bod

v budoucnosti spojeny s pocitem zit pro néco (Frankl, 2016).

Smysl v zivoté a pevny bod v budoucnosti ma pro Clovéka opravdu obrovsky
vyznam. Frankl se o tom mohl sam presvédcit pii pokusech o psychoterapii mezi spoluvézni

v koncentra¢nim tabore. Napftiklad pfi rozhovoru se dvéma vézni jejichz zoufalstvi bylo
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vystupiiovano az k ivaham o sebevrazdé se nakonec ukazalo, ze jejich zivot na né Cekal se

zcela konkrétnimi ukoly a mohl u nich nastat zivotni obrat (Frankl, 2015).

Ukdzalo se totiz, Ze jeden uverejnil Fadu geografickych knih, Ze vSak tato série nebyla
jesté dovedena do konce; druhy mél v ciziné dceru, kterd na ném visela jako na modle. Na
Jednoho tak cekalo dilo, na druhého clovék. Oba byli takto stejnym zpiisobem potvrzeni v oné
Jedinecnosti a nezastupitelnosti, kterd miiZe dat Zivotu pres veskeré utrpeni nepodminecny
smysl. Pro svou védeckou prdci byl jeden prdvé tak nenahraditelny, jako byl druhy
nezameénitelny v Idsce své dcery (Frankl, 2015, 106).

Podle Frankla (2016) je mozné smysl naplnit realizaci tfi zakladnich hodnot:

» Tvortiva hodnota — vSechno, co ¢loveék kona (umelecké nebo védecké dilo, zaymova
¢innost, predevsim vSak smysluplna prace).

» Zazitkova hodnota — jakykoliv zazitek, ktery ¢lovéka obohacuje nebo povznasi
(pozitek z krasy, hlavné vSak zazitek prosocialni orientace nebo lasky).

* Postojova hodnota — schopnost trpét, udrzet si dastojnost i v podminkach bolesti

a utrpeni.

Smysl musi byt hledany, c¢lovék jej musi najit sam, napiiklad v budoucich
moznostech jeho zivota nebo v tom, co jiz prozil. Smysl se neda vytvofit ani poskytnout.
Kazdy ¢lovek ma svij subjektivni smysl, neexistuje jeden jediny pro vSechny. Pii hledani
smyslu vede &lovéka jeho svédomi. Otazku smyslu klade Zivot formou skute¢nosti. Clovék
odpovida prostiednictvim ¢ind a tim, ze piebira plnou zodpovédnost za svij vlastni zivot.
Clovék nemize byt nikdy bez nad&je, vie, co se loveku piihodi, musi mit n&aky vyssi
smysl. Ve vSech zivotnich situacich, i ve smrti a utrpeni, je mozné vidét ulohu nebo néco
pozitivniho, je tfeba k nim v§ak zaujmout spravny postoj. Védomi smyslu dava ¢lovéku silu,
tedy i pfedpoklady vydrzet vSechny zivotni tézkosti. Smrt Clovéka dava zivotu smysl
a poméaha mu chovat se zodpovédné a vyuzivat moznosti kazdodenniho zivota, jak nejlépe
to jde. Uspéch a slast nejsou pro smysl podstatné, Zivot mize byt naplnén i navzdory
neuspéchu, snaha vidét smysl Zivota jen ve slasti je mylna. Stésti pfichazi jako pravodni jev
pii napliiovani smyslu zivota ¢lovéka, stejné jako slast a moc ma byt pouze jeho duasledkem

(Frankl, 2016).
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12 Osobni rozvoj

Lidé s vysokou trovni v této dimenzi véfi v neustaly kontinualni vyvoj. Véfi ve svij rust,
uvédomuji si sviij potencial, a jsou otevieni novym zkuSenostem. Jsou schopni vidét zlepSeni
sebe sama a svého chovani v prib&hu casu, coz pfispiva k jejich hlubsimu sebepoznani
a zvySeni efektivity. Zatimco lidé s nizkou urovni v dimenzi osobniho rozvoje maji vétSinou
pocit osobni stagnace, postradaji smysl pro zlepSeni v pribéhu Casu a citi se byt znudéni
svym zivotem. VétSinou postradaji schopnost rozvijet nové postoje nebo chovani (Ryff &

Keyes, 2013).

Pokud ¢lovék za¢ne uvazovat o osobnim rozvoji pouze v kontextu ristu a zvySovani
produktivity, mize dospét k nazoru, ze kazdy ma své limity, a Ze zlepSovani a zvySovani
produktivity nejde praktikovat donekonecna. Osobni rozvoj vsak mize byt chapan hned

z n€kolika dalSich perspektiv, které jedince tolik nelimituji.

Napriklad humanistickd psychoterapie se zamétfuje na pomoc lidem v duchovnim
rastu a v realizaci vlastniho dusevniho potencialu. Snazi se vidét ¢loveka jako jedineCnou
bytost, ktera zije s néjakym ucelem. Zaméfuje se na autentiCnost jedince, coz se shoduje
s Rogersovou kongruenci. Clovék zde nehraje predepsané role, ale musi byt sam sebou.

Pokud je ¢cloveék sam sebou, miize se realizovat ¢i aktualizovat (Kratochvil, 2017).

Podle Maslowa (2014) lidé, ktefi jsou zdravi a dostatecné uspokojili své primarni
potteby (bezpeci, sounalezitosti, lasky, respektu a sebetcty), jsou prednostné motivovani
pottebou sebeaktualizace. Sebeaktualizace je definovana jako neustalé napliiovani moznosti,
schopnosti, nadani a poslani. Dale souvisi s pln&jSim poznanim vlastni vnitini podstaty
a sebepfijetim, neustalym sméfovanim k vnitini jednoté, integraci a spolupraci. Rust je sam
0 sob& je pro sebeaktualizované jedince uspokojivym a vzrusujicim procesem. Clovék se
muze téSit z Cinnosti, kvili ni samotné. Sebeaktualizovani lidé maji obecnou radost ze zivota
a ze vSech jeho aspektd. Zatimco vétSina ostatnich lidi zaziva radost pouze v okamzicich
uspéchu ¢i vyvrcholeni. Jde o rastovou motivaci cestou, kdy ¢lovek muze vétSinu zivota
zasvetit tomu, aby byl dobrym psychologem, umélcem apod., a tato skute¢nost sama o sobé

mu piinasi poté€Seni a radost ze zivota.

Ve spojeni s rustovou motivaci zaméfenou na cestu by se dal zminit i fenomén

plynuti (flow), ktery predstavil americky psycholog madarského pavodu Mihaly
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Csikszentmihalyi (2015). Ve svych vyzkumech se zabyval zkuSenostmi optimalniho
prozitku. Cinnosti poskytujici optimalni prozitek jsou pro lidi natolik uspokojujici, Ze je
chtéji vykonavat hlavné pro ¢innost samu o sobé a pfilis se nestaraji o to, jaky z dané ¢innosti
budou mit prospéch. To plati i v pfipadé obtiznych a nebezpeCnych aktivit. Pro dosazeni
takového stavu je potieba, aby ¢loveék disponoval dostatenymi dovednostmi pro zdolani
aktivity, a zaroven by dana aktivita méla mit formu urcité vyzvy. Soustfedéni je pti takovych
cinnostech tak intenzivni, ze Clovék nema prostor myslet na nic jiného, prestava si
uvédomovat sam sebe a ¢as. Nékdy se stav plynuti objevi spontanné (pfi posezeni s prateli
u zajimavého rozhovoru, pravdépodobnéji je vSak vysledkem néjaké strukturované ¢innosti
nebo vznikne na zakladé schopnosti ¢lovéka tento stav vytvaret. Nékdy jde o kombinaci vice
faktorti zaroverni. Plati zde, ze prozivani stavu plynuti je vysoce individualni. Nékdo muaze
zazivat radost dokonce v koncentracnim tabotfe, zatimco jiny se nudi i na dovolené ¢i

v rekrea¢nim centru (Csikszentmihalyi & Hauserova, 2015).

Stanfordska psycholozka Carol Dweckova vytvorila koncept rastového a fixniho
mySleni. Ve vyzkumech se zabyvala typem mysleni a jeho vlivem na uspéch. Pred vice nez
30 lety se ona a jeji kolegové zacali zajimat o pfistup jednotlived k jejich neuspéchu. Po
dikladném prezkoumani chovani u tisicti respondentii vymyslela Carol Dweckova pojmy
fixni a rastové mysleni. Hlavni myslenka této teorie spociva v tom, ze lidé, ktefi véri, ze
jejich talent lze rozvijet (tvrdou praci, dobrou taktikou a prostfednictvim ostatnich), maji
rastové mysleni. Maji také tendenci dosahovat lepSich vysledkd nez ti, ktefi maji fixni
mysleni (véfi, ze jejich talent je vrozeny, a ze jej nelze dale pfili§ rozvijet). Je to dano
zejména tim, ze lidé s rastovym mySlenim tolik nepfemysleji nad tim, jak vypadat pred
ostatnimi dobfe Ci chytfe, neztraceji tudiz tolik energie a mohou se zaméfit vice na uceni
a zdokonalovani se. Dweckova zjistila, ze v organizacich s kulturou zaloZenou na rastovém
mySleni vedouci povazovali své zaméstnance za ,kreativnéjsi, kooperativngjsi

a odhodlanéjsi se ucit a rust”. Podle Dweckové se také méné boji neaspéchu (Joy, 2019).
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13 Vyzkumny problém a cile vyzkumu

13.1 Vyzkumny problém a vyzkumné cile

V predchozi praci (Rihagek, 2021) byl proveden vyzkum na souboru vysokoskolskych
studentt. Byl zde zkouman vztah mezi psychickou odolnosti (resilience) a dusevni pohodou
(well-being). Byla potvrzena hypotéza o souvislosti téchto dvou proménnych a predpoklada
se mezi nimi urCity pfimo umérny vztah. DuSevni pohoda a psychické odolnost byla uvedena
v kontextu pozitivni psychologie s predpokladem, ze rozvoj urcitych slozek dusevni pohody
do jisté miry ovliviiuje i celkovou miru psychické odolnosti. Tato skutecnost podnitila zajem
o dalsi zkoumani v oblasti dusevni pohody. Misto vyzkumného vzorku z bézné populace
vSak byla do vyzkumu zamérné€ zapojena skupina praktikujici urcitou metodu seberozvoje

a sebepéce. Aktualni prace tak nepfimo navazuje na praci predchozi (Rihagek, 2021).

Terapie lesem je metodou, ktera by meéla mit pii jejim pravidelném praktikovani,
fadu pozitivnich benefiti vetné dopadu na fyzické a dusevni zdravi. Dale by se méla podilet
na zvySovani celkové dusSevni pohody a rozvoji fady schopnosti, vCetné vSimavosti.
Vzhledem k témto skutecnostem byl jako cilova skupina vyzkumu vybran soubor dospélych
praktikujicich n€jakou formu terapie lesem. Terapie lesem byla vybrana zejména proto,
ze se jedna o metodu, ktera ma vzhledem k pfiznivym podminkam a historickému vztahu
obyvatel k piirodé velky potencial zejména zde v Ceské republice. Terapie lesem je
empiricky podlozenou metodou, vyzkumy se vSak jesté donedavna orientovaly zejména na
vyzkum biologickych markert. Psychologicky vyzkum v této oblasti je teprve na vzestupu.
Dale by bylo uzitecné zminit, Ze v dnesni dobé dochazi k celosvétovému trendu rozvoje
novych pfistupt terapie lesem. Velkou nevyhodou je vSak nedostatek srovnavacich analyz,

které by zkoumaly jejich efektivitu.
Vyzkumné cile byly na zikladé teoretickych vychodisek definovany nasledovné:

* Popsat miru odolnosti, v§imavosti a dusevni pohody u osob praktikujicich terapii
lesem.
* Prozkoumat vztah mezi resilienci, duSevni pohodou a vSimavosti u osob

praktikujicich terapii lesem.

41



Prozkoumat odliSnosti v mife resilience, duSevni pohody a vsimavosti u osob
praktikujicich pfistupy ANFT, Lesni mysl a Shinrin-yoku.

Prozkoumat vztah mezi resilienci, duSevni pohodou, vSimavosti, Casovymi
charakteristikami terapie lesem (frekvence praxe, délka praxe) a demografickymi

adaji.

13.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

Vyzkumné otazky

Na zakladé vysSe uvedenych teoretickych vychodisek a cilti vyzkumu byly zvoleny pouze

dveé komplexni vyzkumné otazky.

VOL1: Jaky je vztah mezi mirou resilience, duSevni pohodou, viimavosti a pristupem
terapie lesem u dospélych praktikujicich tuto metodu?

VO2: Jaky je vztah mezi mirou resilience, dusevni pohodou, v§imavosti, casovymi
charakteristikami terapie lesem a demografickymi udaji u dospélych praktikujicich

terapii lesem?

Formulace vyzkumnych hypotéz

Vzhledem ke komplexnosti vyzkumu bylo déle stanoveno celkem 14 statistickych hypotéz.

H1: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné lisi
v mire resilience od pruméru vzorku bézné populace.

H2: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné lisi
v mire celkové vSimavosti od priiméru vzorku bézné populace.

H3: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné lisi
v mire autonomie od priiméru vzorku bézné populace.

H4: Dospéli praktikujici terapii lesem se v priiméru statisticky vyznamné lisi
v mire zvladanti prostredi od priiméru vzorku bézné populace.

HS: Dospéli praktikujici terapii lesem se v priiméru statisticky vyznamné lisi
v mire osobniho ristu od pruméru vzorku bézné populace.

H6: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné lisi
v mire pozitivnich vztahit od priiméru vzorku bézné populace.

H7: Dospéli praktikujici terapii lesem se v priiméru statisticky vyznamné lisi

v mire Zivotniho smyslu od priiméru vzorku bézné populace.
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H8: Dospéli praktikujici terapii lesem se v priiméru statisticky vyznamné lisi
v mire sebeprijeti od priiméru vzorku bézné populace.

HY9: U dospélych praktikujicich terapii lesem existuje statisticky vyznamnd
souvislost mezi mirou resilience a celkovou dusevni pohodou.

H10: U dospélych praktikujicich terapii lesem existuje statisticky vyznamnd
souvislost mezi mirou celkové vS§imavosti a celkovou duSevni pohodou.

H11: U dospélych praktikujicich terapii lesem existuje statisticky vyznamnd
souvislost mezi mirou resilience a celkovou v§imavosti.

H12: Mezi dospélymi praktikujicimi vybrané pristupy terapie lesem existuje
statisticky vyznamna odlisnost v mire resilience.

H13: Mezi dospélymi praktikujicimi vybrané pristupy terapie lesem existuje
statisticky vyznamna odlisnost v mire celkové dusevni pohodly.

H14: Mezi dospélymi praktikujicimi vybrané pristupy terapie lesem existuje

statisticky vyznamna odlisnost v mire celkové v§imavosti.
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14 Sbér dat a vyzkumny soubor

V této kapitole jsou popsany charakteristiky vyzkumného souboru a informace o prabéhu
sbéru dat. Pro vétsi prehlednost bylo pouzito znazornéni prostiednictvim tabulek

a vyseCovych graft nize.

14.1 Sbér dat

Tento kvantitativni vyzkum byl realizovan prostfednictvim online platformy , Formulare
Google“. Dotaznikové Setfeni prob&hlo v Casovém rozmezi pfiblizn€ dvou meésica
od poloviny ledna do poloviny bfezna roku 2023. Jelikoz metoda terapie lesem neni na
tizemi CR piili§ rozsifena, byl sbér dat pomérné Easové naroény.

Jednalo se o metodu piilezitostného vybéru v kombinaci s lavinovym vybérem.
Dotazniky vypliiovali nejprve dobrovolnici, ktefi se vénuji riznym pristuptim terapie lesem.
Pti sbéru respondentli byly vyuzivany zejména socialni sité. Dalsi faze byla realizovana
prostfednictvim oslovovani ¢leni komunity ,,Lesni mysli“. Faze byly doplnény lavinovym
vybérem, kdy dobrovolnici oslovovali 1 své znamé. Z vyzkumu byli vyfazeni pouze Ctyfi
respondenti z divodu oznaceni jejich pfistupu terapie lesem jako "jejich vlastni pfistup”.
Tento krok byl realizovan z divodu velké pocetni prevahy tfi hlavnich pfistupt ve
vyzkumném souboru (ANFT, Lesni mysl a Shinrin-yoku). Ostatni respondenti vyplniovali
dotazniky podle pokynt, nicméné z urCitého divodu byla zjiSténa nizka heterogenita

v odpovédich.

Na zacatku dotazniku byli respondenti obeznameni o vyzkumné povaze prace,
dobrovolnosti, zachovani anonymity a moznosti odstoupeni z vyzkumu. Nasledovaly otazky
tykajici se pohlavi, véku, preferovaného pfistupu terapie lesem apod. Polozky v dotazniku,
ktery obsahoval metodu BRS, PWBS a FFMQ-15-CZ, byly respondentim prezentovany

nahodile. Na konci dotazniku byl pfidan prostor pro ptipadné dotazy ¢i komentare.

14.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor sestava z 98 respondentt, dospélych osob ve véku od 22 do 66 let.

Vsechny respondenty spojuje zkuSenost s urCitym piistupem terapie lesem. Vzhledem
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k tomu, Ze terapie lesem v CR je nové rozvijejicim se odvétvim, bylo pomé&mé
problematické posbirat vétsi pocet respondentt a zachovat heterogenitu ve vztahu k pohlavi.
Zeny jsou ve vyzkumném souboru zastoupeny poétem 77 (78,57 %) a muzi 21 (21,43 %).
Priméry vek respondentt Cini 38,59 let (Mmusi = 38,19 let; Myeny = 38,7 let).

Z hlediska pristupu terapie lesem jsou nejpocetnéj§i skupinou zastupci smeéru
Shinrin-yoku (38,78 %). American Association of Nature and Forest Therapy (ANFT) se

umistili poCtem az na tfetim misté (28,57 %).

Z hlediska délky praxe jsou nejpoCetn€jSimi skupinami ti, ktefi terapii lesem
praktikuji jiz 2 az 4 roky (50 %) a 1 az 2 roky (22,45 %). Nejcastéji terapii lesem respondenti
praktikuji v Casovém rozmezi 60 minut (26,53 %) a 120 minut (21,43 %). Dale bylo zji§téno,
ze respondenti nejCastéji praktikuji terapii lesem jednou az dvakrat tydné (33,67 %) a tfi az
Ctytikrat béhem tydne (28 %). Veskeré deskriptivni statistiky jsou uvedeny v tabulkach

a grafech nize.

Tabulka 1: Deskriptivni charakteristiky souboru dle pohlavi a véku

Pohlavi Pocet % Prumér Sm. odch. Minimum Maximum
Muzi 21 21,43 % 38,19 8,83 26 58
Zeny 77 78,57 % 38,70 11,01 22 66
Soubor celkem 98 100 % 38,59 10,59 22 66

Tabulka 2: Deskriptivni charakteristiky souboru dle pohlavi a pFistupu terapie lesem

Pristup Muzi % Zeny % Celkem %
ANFT 5 5,10 % 23 23,47 % 28 28,57 %
Lesni mysl 5 5,10 % 27 27,55 % 32 32,65 %
Shinrin-yoku 11 11,22 % 27 27,55 % 38 38,78 %
Soubor celkem 21 21,43 % 77 78,57 % 98 100 %
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Tabulka 3: Délka praxe terapie lesem v letech dle pristupu terapie lesem

Do 1 roku 2 4 2 8 8,16 %
1-2 roky 4 10 8 22 22,45 %
2-4 roky 14 15 20 49 50,00 %
4-6 let 5 1 3 9 9,18 %
6-8 let 1 0 2 3 3,06 %
8 a vice let 2 2 3 7 7,14 %
Soubor celkem 28 32 38 98 100 %

Tabulka 4: Délka terapie lesem v minutach dle pristupu terapie lesem

30 min 1 6 3 10 10,20 %
60 min 4 15 7 26 26,53 %
90 min 2 3 5 10 10,20 %
120 min 7 5 9 21 21,43 %
150 min 2 0 3 5 5,10 %

180 min 8 3 6 17 17,35 %
210 min 1 0 0 1 1,02 %
240 min 3 0 3 6 6,12 %
300 min 0 0 2 2 2,04 %
Soubor celkem 28 32 38 98 100 %

Tabulka 5: Frekvence praktikovani terapie lesem dle pristupu terapie lesem

Minimalné 5x béhem tydne 1 2 3 6 6,12 %
Vétsinou 3 - 4x béhem tydne 7 10 10 27 28,00 %
Vétsinou 1 - 2x béhem tydne 10 12 11 33 33,67 %
Prilezitostné 1 - 3x béhem mésice 8 6 9 23 23,47 %
Méné nez 1x béhem mésice 2 2 5 9 9,18 %
Soubor celkem 28 32 38 98 100 %
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Obrazek 1: Graf (Pohlavi)

Pohlavi

= Muz = Zena

Obrazek 2: Graf (Obdobi dospélosti)

Obdobi dospélosti

15%

47%

38%

= Mlada dospélost = Stiedni dospélost = Pozdni dospé€lost

Obrazek 3: Graf (Pristup terapie lesem)

Pristup terapie lesem

39%

33%

= ANFT =Lesnimysl = Shinrin-yoku
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Obrazek 4: Graf (Délka praxe terapie lesem v letech)

Délka praxe terapie lesem v letech

4% 8%

6%

= Do 1 roku

=1 -2roky
23%

=2 - 4 roky

“4-6let

=6-38let

50% = Vice nez 8 let

Obrdazek 5: Graf (Cas terapie lesem v minutdach)

Cas terapie lesem v minutich

6% 2% 10% = 30 min

1%
= 60 min
= 90 min
=120 min
27%

17%

= 150 min
= 180 min
= 210 min
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22% 10% = 300 min
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Obrazek 6: Graf (Frekvence praktikovani terapie lesem)

Frekvence praktikovani terapie lesem

9% 6%

= Minimaln¢ 5x béhem tydne

= Vétsinou 3 - 4x béhem tydne

23% 28%

= Vétsinou 1 - 2x béhem tydne
= Prilezitostné 1 - 3x béhem mésice

= Mén¢ nez 1x béhem mésice

34%
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15 Vyzkumné metody

Tato kapitola bude vénovana popisu pouzitych metod BRS, PWBS a FFMQ-15-CZ. Mimo
tyto metody byl pouzit rovnéz nestandardizovany strukturovany dotaznik, ktery se skladal
z 6 otazek (v€k, pohlavi, pfistup terapie lesem, délka praxe terapie lesem v mésicich,
frekvence praxe terapie lesem, Cas terapie lesem v minutach). Veskeré popisné statistiky

ziskané prostrednictvim strukturovaného dotazniku jsou uvedeny v predchozi kapitole.

Je nutno jeSt€¢ poznamenat, ze vSechny metody pouzité v této praci jsou
sebeposuzovaci. To znamena, ze respondent voli odpovéd’ na zakladé svého subjektivniho

pocitu, vysledek je tedy pouze orientac¢ni a nemusi odpovidat realité.

15.1 Brief Resilience Scale (BRS)

Skalu BRS vytvoiil Bruce W. Smith a jeho kolegové v roce 2008. Polozek v tomto dotazniku
je pouze 6 a jsou psany formou oznamovacich vét v prvni osobé. Respondent u kazdého
tvrzeni na zakladé subjektivniho pocitu voli, do jaké miry s nim souhlasi. Verze pouzita
v tomto vyzkumu vychazi z predlohy ptivodnich autorti a pracuje s hodnotici stupnici

od (1) silné nesouhlasim po (5) silné souhlasim (Smith et al., 2008).

Metoda by méla obsahovat pouze jednu hlavni dimenzi, do které spadaji vSechny
polozky. Toto tvrzeni se potvrdilo i v piedchozi praci (Rihagek, 2021). Metoda byla
prelozena z angli¢tiny do cCeStiny a upravena tak, aby byla pro Ceské respondenty
srozumitelnd. Znéni polozek lze vidét nize. Reverzné skorované polozky jsou oznaceny

cervene.

* PO1: Po ptrekonani naro¢ného obdobi se obvykle dam zase rychle dohromady.
»  P02: Zvladani narocnych zivotnich situaci je pro mé obtizné.

* P03: Netrva mi dlouho vzpamatovat se ze stresujici udalosti.

»  P04: Kdyz se stane néco Spatného, je pro mé obtizné dat se zase dohromady.
* POS5: Obvykle prochazim tézkymi €asy jen s malymi obtizemi.

* P06: Prekonavani zivotnich prekazek mi zabere hodné Casu.
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15.2 Psychological Well-Being Scale (PWBS)

Tuto skalu vytvorila americkd psycholozka Carol Ryffova v roce 1989. Jedna se
o multidimenzionalni metodu. Ryffova duSevni pohodu nevnima jako samostatny
psychologicky konstrukt, ale rozd€luje ji na 6 dimenzi — autonomie, zvladani prostiedi,

osobni rust, pozitivni vztahy s druhymi, zivotni smysl a sebepfijeti.

Prvotni verze obsahovala 120 polozek (20 pro kazdou dimenzi), postupem Casu na
zékladé riiznych studii viak vznikaly i kratsi verze. V predchozi praci (Rihacek, 2021) byla
pouzita 18polozkova verze, coz se ukazalo jako nedostatené vzhledem ke slozitosti
konstruktu dusSevni pohody. Verze se navic ukéazala ponékud problematicka z hlediska
faktorové struktury. Nebyla zachovana Uplna faktorovd unidimenzionalita. Ke kazdému
faktoru mély dle teorie autort (Ryff & Keyes, 1995) nalezet tii polozky, tento predpoklad
byl vSak zachovan pouze u subSkal autonomie a sebepfijeti. Faktorové naboje vSak

k subskale sebepfijeti pfifazovaly 1 dalsi dvé polozky z jinych dimenzi.

Na zakladé zkuSenosti z predchoziho vyzkumu byla pro ucely této prace pouzita
roz§ifena verze dotazniku o 42 polozkach. Metoda byla ziskana na webovych strankach
Stanford University (SPARQtools). Metoda byla pfelozena zanglictiny do cestiny
a upravena tak, aby byla pro Ceské respondenty srozumitelna. Obsahuje vzdy 7 polozek pro
kazdou dimenzi duSevni pohody. VSechny polozky jsou psany formou oznamovacich vét
v prvni osob€. Respondent u kazdého tvrzeni voli na hodnotici Skale Likertova typu

od (1) silné nesouhlasim po (7) silné souhlasim.

Nize jsou uvedeny dimenze duSevni pohody a Ciselné oznaceni jednotlivych polozek
pouzitych v dotazniku. Reverzné skérované polozky jsou oznaceny Cervené. Uplné znéni

polozek dotazniku 1ze nalézt v piilohach na konci.

1. Autonomie (Autonomy): PO1, P10, P13, P21, P24, P35, P41

2. Zvladani prostredi (Environmental mastery): P03, P12, P15, P23, P26, P36, P42

3. Osobni rust (Personal growth): P02, P05, P14, P17, P25, P28, P37

4. Pozitivni vztahy s druhymi (Positive relations with others): PO4, P07, P16, P18, P27,
P30, P38

Zivotni smysl (Purpose in life): P06, P09, P20, P29, P32, P33, P39

6. Sebeprijeti (Self-acceptance): P08, P11, P19, P22, P31, P34, P40

b
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15.3 Dotaznik péti aspekti vSimavosti (FFMQ-15-CZ)

Dotaznik péti aspekt v§imavosti vytvorila Ruth Bearova (20006), postupné vsak byl
prekladan do riznych jazykd a modifikovan. PGvodni verze obsahovala 39 polozek. Cesky
preklad zajistil Jan Benda. Verze pouzita v této praci je zkracenou verzi dotazniku
upravenou pro ucely rychlejsi administrace (Kofinek et al., 2019). VSimavost je zde popsana
jako multidimenzionalni konstrukt tvofeny péti sekundarnimi faktory. Respondent
u kazdého tvrzeni voli na hodnotici Skale Likertova typu od (1) témér nikdy po (5) velmi
casto, témer vzdy. Nize jsou uvedeny dimenze v§imavosti a Ciselné oznaceni jednotlivych
polozek pouzitych v dotazniku. Reverzn& skorované polozky jsou oznadeny Gervené. Uplné

znéni polozek dotazniku lze nalézt v ptilohach na konci.

Nereagovani na vynorujici se prozitky: P05, P10, P15
Pozorovani: PO1, P06, P11

Védomé jednani: P03, PO8, P13

Popisovani: P02, P07, P12

Nehodnoceni intrapsychickych prozitka: P04, P09, P14

LA O A
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16 Ovérovani psychometrickych vlastnosti
metod

V nasledujicim oddilu bude vénovana pozornost ovérovani psychometrickych vlastnosti
Skaly BRS, PWBS a FFMQ-15-CZ. Pro veskeré statistické vypocty v této praci byl pouzit
software STATISTICA 13.4.0.14.

16.1 Brief Resilience Scale (BRS)

Hlavnim cilem bylo ovéfit reliabilitu metody a na zékladé faktorové analyzy zjistit, zda pocet

faktort koresponduje s teorii autort (Smith et al., 2008).
Faktorova struktura dotazniku

Dle autort metody, ma metoda obsahovat pouze jeden hlavni faktor, coz se potvrdilo i na

zakladé nasi faktorové analyzy. Tento faktor vysvétluje 66 % celkového rozptylu.

Tabulka 6: Faktorova struktura (BRS)

Polozka Faktor 1
P01 -0,82
P02 -0,76
P03 -0,89
P04 -0,83
P05 -0,76
P06 -0,83

Vnitini konzistence metody

Na zakladé¢ analyzy vnitini konzistence metody byla zjisténa Cronbachova alfa ve vysi 0,92.
Dle Klineho pravidla (1993, citovano v Urbanek et al., 2011) se jedna o velmi uspokojivy
vysledek. Doslo dokonce k mirnému zlepSeni oproti predchozimu vyzkumu (Rihadek,
2021), kdy byla u této metody zjisténa alfa ve vysi 0,88. Pii hlubsSi analyze vnitini

konzistence nebyla nalezena zadna problematicka polozka.
Tabulka 7: Vnitini konzistence (BRS)

o Pocet polozek N
Resilience 0,921 6 98
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Tabulka 8: Alfa po odstranéni polozky (BRS)

Celkova o po odstranéni polozky (BRS)

Polozka o N
P01 0,906 98
P02 0,914 98
P03 0,897 98
P04 0,905 98
P05 0,914 98
P06 0,905 98

16.2 Psychological Well-Being Scale (PWBS)

Hlavnim cilem této kapitoly bylo ovéfit, zda dojde ke zlepSeni faktorové struktury a vnitini
konzistence oproti predchozimu vyzkumu (Rihadek, 2021) pifi pouziti rozsifené

42polozkové verze PWBS.
Faktorova struktura dotazniku

Pro ovéteni spravnosti teorie Sesti dimenzi dusevni pohody a spravné zatazeni polozek do
jednotlivych dimenzi (Ryff & Keyes, 1995) byla provedena faktorova analyza. Pro zajisténi
jednoduché struktury polozek byla provedena normalizovana rotace VARIMAX.

Interpretace faktorovych nabojt jsou zobrazeny nize.
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Tabulka 9: Faktorova struktura (PWBS)

Polozka Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor4 Faktor5 Faktor 6
PO1 (Autonomie) 0,61 0,26 0,28 0,34

P10 (Autonomie) 0,73

P13 (Autonomie) 048 0,39 0,38

P21 (Autonomie) 0,49

P24 (Autonomie) 0,56

P35 (Autonomie) 0,46 0,42

P41 (Autonomie) 0,68 0,31 0,22

P02 (Osobni riist) 0,26 0,71 0,31
P05 (Osobni riist) 0,79 0,22

P14 (Osobni riist) 0,36 0,70

P17 (Osobni riist) 0,74

P25 (Osobni riist) 0,59 0,45

P28 (Osobni riist) 0,56 0,30 0,34

P37 (Osobni riist) 0,55 0,31 0,32 0,24
P08 (Sebeprijeti) 0,36 0,66 0,36

P11 (Sebeprijeti) 0,33 0,70 0,33
P19 (Sebeprijeti) 0,76

P22 (Sebeprijeti) 0,33 0,72

P31 (Sebeprijeti) 0,33 0,66 0,32
P34 (Sebeprijeti) 0,68 0,35
P40 (Sebeprijeti) 0,26 0,41

P03 (Zviddani prostredi) 0,44 0,59 0,21
P12 (Zviadani prostiedi) 0,35 0,74 0,22
P15 (Zviddani prostredi) 0,67

P23 (Zviadani prostredi) 0,65

P36 (Zviddani prostredi) 0,28 0,65 0,23
P42 (Zviadani prostiedi) 0,40 0,43

P06 (Zivotni smysl) 0,41 0,29 0,65 0,34
P20 (Zivotni smysl) 0,20 0,60

P29 (Zivotni smysl) 0,30 0,34 0,22 0,49

P32 (Zivotni smysl) 0,36 0,67

P33 (Zivotni smysl) 0,31 0,68

P39 (Zivotni smysl) 0,28 0,34 0,64

P09 (Zivotni smysl) 0,29 0,50

P04 (Pozitivni vztahy) 0,76
P07 (Pozitivni vztahy) 0,23 0,65
P16 (Pozitivni vztahy) 0,35 0,48
P18 (Pozitivni vztahy) 0,29 0,68
P27 (Pozitivni vztahy) 0,35 0,27 0,34 0,29 0,49
P30 (Pozitivni vztahy) 0,33 -0,24 0,61
P38 (Pozitivni vztahy) 0,78
P26 (Zviadani prostiedi) 0,43 0,51
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Pro vétsi prehlednost v tabulce faktorové analyzy nejsou uvadény koeficienty nizsi
nez 0,2. Nejsiln€jsi naboje u konkrétnich polozek jsou vyznaceny tucné. Na zaklade
faktorové analyzy bylo skute¢né nalezeno 6 faktort. Té€chto 6 faktort vysvétluje 61 %

celkového rozptylu.

Je patrné zlepSeni oproti 18polozkové verzi z pfedchoziho vyzkumu (Rihagek, 2021).
Znacna cast polozek sice syti vice faktort, byla vSak témeér zachovana struktura dle teorie
autort PWBS. Byla zaznamenana pouze jedina problematicka polozka (P26), ktera by méla
patfit do dimenze zvladani prostiedi. Dle sily faktorovych naboji vSak tato polozka spada

spise pod dimenzi pozitivnich vztaha.
Vnitini konzistence metody

Na zakladé analyzy vnitfni konzistence byla zjiS§téna Cronbachova alfa celé §kaly ve
vy$i 0,87. Dle Klineho pravidla by méla alfa dosahovat hodnoty alespon 0,7 (1993, citovano
v Urbanek et al., 2011), coz se u jednotlivych dimenzi nepodafilo ani v jednom pfipadeé.
Vnitini konzistence celé metody je vSak vzhledem k vysledku 0,87 pomérné dobra. Nejnizsi

reliabilitu vykazuje dimenze zvladani prostfedi a autonomie.

Tabulka 10: Vnitini konzistence (PWBS)

o Pocet polozek N

Dusevni pohoda 0,873 42 98
Autonomie 0,454 7 98
Zvladani prostredi 0,345 7 98
Osobni rist 0,637 7 98
Pozitivni vztahy 0,657 7 98
Smysl v Zivoté 0,607 7 98
Sebepiijeti 0,662 7 98

Na zakladé hlubsi analyzy wvnitini konzistence bylo nalezeno nékolik
problematickych polozek, po jejichz smazani by vzrostla reliabilita celé metody. Tyto

polozky byly déale zkoumany, jak je patrné v tabulkach nize.
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Tabulka 11: Alfa po odstranéni polozky (PWBS)

Celkova o po odstranéni polozky (PWBS)

Polozka o Polozka o
PO1 0,870 P22 0,868
P02 0,870 P23 0,867
P03 0,872 P24 0,871
P04 0,368 P25 0,873
P05 0,867 P26 0,874
P06 0,874 P27 0,873
P07 0,869 P28 0,870
P08 0,869 P29 0,870
P09 0,872 P30 0,869
P10 0,872 P31 0,870
P11 0,868 P32 0,867
P12 0,368 P33 0,872
P13 0,871 P34 0,868
P14 0,868 P35 0,874
P15 0,368 P36 0,869
P16 0,870 P37 0,872
P17 0,869 P38 0,868
P18 0,867 P39 0,870
P19 0,869 P40 0,875
P20 0,871 P41 0,868
P21 0,871 P42 0,881

Pfi hlubsi analyze vnitini konzistence subskaly "Zvladani prostiedi" (a. = 0,35), byly
nalezeny tfi problematické polozky po jejichz odstranéni by wvnitini konzistence celé
subskaly vzrostla. Jedna se o polozku P03, P26 a P42. Jak je patrné z tabulky nize, bylo by

pravdépodobné uzite¢né znéni polozek néjakym zptsobem upravit.

Tabulka 12: Vnitini konzistence subskaly (Zvladani prostredi)

Polozka o po odstranéni polozky
P03 0,39
P12 0,24
P15 0,13
P23 0,22
P26 0,38
P36 0,14
P42 0,51

Pii hlubsi analyze vnitini konzistence subskaly "Zivotni smysl" (o = 0,61), byla

nalezena jedna problematicka polozka po jejimz odstranéni by vnitini konzistence celé
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subskaly vzrostla. Jedna se o polozku P06. Jeji odstranéni by vSak reliabilitu Skaly pfilis

nezménilo.

Tabulka 13: Vnitini konzistence subskaly (Zivotni smysl)

Polozka o po odstranéni polozky
P06 0,62
P09 0,56
P20 0,58
P29 0,57
P32 0,54
P33 0,58
P39 0,53

Pii hlubsi analyze vnitini konzistence subskaly "Osobni rast" (a = 0,64), byla
nalezena jedna problematicka polozka po jejimz odstranéni by vnitini konzistence celé

subskaly vzrostla. Jedna se o polozku P25.

Tabulka 14: Vnitini konzistence subskaly (Osobni riist)

Polozka o po odstranéni polozky
P02 0,58
P05 0,54
P14 0,59
P17 0,55
P25 0,68
P28 0,61
P37 0,63

Pfi hlubsi analyze vnitfni konzistence subskaly "Autonomie" (o = 0,45), byla
nalezena jedna problematicka polozka po jejimz odstranéni by vnitini konzistence celé

subskaly vzrostla. Jedna se o polozku P35.

Tabulka 15: Vnitini konzistence subskaly (Autonomie)

Polozka o po odstranéni polozky
PO1 0,44
P10 0,42
P13 0,41
P21 0,37
P24 0,44
P35 0,49
P41 0,33
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Pii hlubsi analyze vnitfni konzistence subskaly "Sebepfijeti" (o = 0,66), byla
nalezena jedna problematickd polozka po jejimz odstranéni by vnitini konzistence celé
subskaly vzrostla. Jedna se o polozku P40. V subskale "Pozitivni vztahy" (o = 0,66) nebyla

nalezena zadna vyrazné problematicka polozka.

Tabulka 16: Vnitini konzistence subskdly (Sebeprijeti)

Polozka o po odstranéni polozky
P08 0,61
P11 0,61
P19 0,62
P22 0,61
P31 0,64
P34 0,59
P40 0,70

16.3 Dotaznik péti aspekti vSimavosti (FFMQ-15-CZ)

Dotaznik FFMQ-15-CZ byl v této praci podroben faktorové analyze a analyze vnitini
konzistence. Hlavnim cilem bylo ovéfit, zda metoda koresponduje s teorii autorti o péti
faktorech (Kofinek et al., 2019), a zda je metoda dostate¢né kvalitni z hlediska vnitini

konzistence.
Faktorova struktura dotazniku

Pro ovéfeni spravnosti teorie péti dimenzi v§imavosti byla provedena faktorova
analyza. Pro zajisténi jednoduché struktury byla provedena normalizovana rotace
VARIMAX. Bylo nalezeno 5 faktor. Téchto 5 faktort vysvétluje 79 % celkového rozptylu.

Struktura faktorovych naboji je zobrazeno v tabulce nize.
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Tabulka 17: Faktorova struktura (FFMQ-15-CZ)

Polozka Faktor 1 Faktor2 Faktor3 Faktor4 Faktor5S
P04 (Nehodnoceni) | 078 0,20 0,23

P09 (Nehodnocent) | 081 0,22

P14 (Nehodnoceni) | 082 0,20 0,24
P02 (Popisovdni) 0,92 0,21

P07 (Popisovani) 0,22 0,90

P12 (Popisovdni) 0,91 0,22

PO1 (Pozorovdni) 0,34 0,71 0,37 0,33
P06 (Pozorovani) 0,28 0,24 0,50 0,34
P11 (Pozorovani) 0,84

P03 (Védomé jedndani) 0,25 0,33 0,56 0,22
P08 (Védomé jedndani) 0,40 0,21 0,24 0,69

P13 (Védomé jedndani) 0,83

P05 (Nereagovani) 0,22 0,27 0,46 0,72
P10 (Nereagovani) 0,35 0,79
P15 (Nereagovani) 0,35 0,22 0,44 0,70

Vnitini konzistence metody

Na zakladé analyzy vnitini konzistence byla zjisténa Cronbachova alfa celé metody ve vysi
0,78. Dle Klineho pravidla by méla alfa dosahovat hodnoty alespori 0,7 (1993, citovano
v Urbanek et al., 2011), coz se u jednotlivych dimenzi podafilo hned ve dvou piipadech.
Vnitini konzistence celé metody je vzhledem k vysledku 0,78 pomérmé piijatelnd. Nejnizsi

reliabilitu vykazuje dimenze pozorovani.

Tabulka 18: Vnitini konzistence (FFMQ-15-CZ)

Dimenze FFMQ-15-CZ o Pocet polozek N
FFMQ-15-CZ 0,782 15 98
Nereagovani 0,687 3 98
Pozorovani 0,581 3 98
Védomé jednani 0,642 3 98
Popisovani 0,913 3 98
Nehodnoceni 0,753 3 98

Na zaklad€ hlubs$i analyzy vnitfni konzistence byly nalezeny dvé problematické
polozky, po jejichz smazani by vzrostla reliabilita celé metody. Jedna se o polozky P06

a PO8. Tyto polozky byly dale zkoumany, jak je patrné v tabulkach nize.
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Tabulka 19: Alfa po odstranéni polozky (FFMQ-15-CZ)

o po o po o po
Polozka  odstranéni  Polozka  odstranéni  Polozka  odstranéni
polozky polozky polozky

PO1 0,762 P06 0,811 P11 0,766
P02 0,754 P07 0,752 P12 0,765
P03 0,781 P08 0,794 P13 0,775
P04 0,767 P09 0,772 P14 0,766
P05 0,757 P10 0,769 P15 0,764

Pfi hlubsi analyze vnitfni konzistence subskaly "Védomé jednani" (o = 0,64), byla
nalezena jedna problematicka polozka po jejimz odstranéni by vnitini konzistence celé

subskaly vzrostla. Jedna se o polozku POS.

Tabulka 20: Vnitini konzistence subskdly (Védomé jednani)

Polozka o po odstranéni polozky
P03 0,38
P08 0,68
P13 0,54

Pfi hlubsi analyze vnitini konzistence subskaly "Pozorovani" (a = 0,58), byla
nalezena jedna problematicka polozka po jejimz odstranéni by vnitini konzistence celé

subskaly vzrostla. Jedna se o polozku P06.

Tabulka 21: Vnitini konzistence subskaly (Pozorovani)

Polozka o po odstranéni polozky
PO1 0,40
P06 0,63
P11 0,50
16.4 Zhodnoceni metod

Metoda BRS se ukazala jako vysoce konzistentni (o = 0,92). Potvrdila se pfitomnost pouze
jednoho faktoru a nebyla nalezena zadna problematicka polozka. Ovéreni psychometrickych

vlastnosti metody se tedy podafilo.

Metoda PWBS se ukézala jako konzistentni (o = 0,87), 1 piesto, Ze jednotlivé Skaly
ptilis vysokou reliabilitu nevykazuji. Potvrdila se pfitomnost 6 faktori a témeér cela
polozkova struktura dle teorie autori metody. Bylo zji§téno nékolik problematickych

polozek a jako nejméné kvalitni se ukazala subskala "Zvladani prostfedi". Mizeme
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konstatovat, ze pouziti 42polozkové verze bylo dobrym krokem. 42polozkova verze
vykazuje lepsi psychometrické vlastnosti, nez 18polozkova verze v predchozim vyzkumu

(Rihagek, 2021).

Metoda FFMQ-15-CZ se ukézala jako pfijatelné konzistentni (o = 0,78).
Prostiednictvim faktorové analyzy bylo nalezeno 5 dimenzi a cela polozkova struktura
odpovida teorii autort (Kofinek et al., 2019). Jako problematické se ukazaly pouze dvé

polozky. Psychometrické vlastnosti této metody se tedy podatilo ovéfit.
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17 Vysledky

V této Casti prace jsou zodpovézeny vyzkumné otazky a ovéreny vyzkumné hypotézy na
zakladé statistické analyzy dat. Pro stanoveni miry tésnosti korela¢nich koeficientd byla
pouzita piirucka Gravettera a Wallnaua (2017). Pro srovnéavaci analyzu byla pouzita metoda

MANOVA, t-test pro dva nezavislé vybéry a t-test pro jeden vybér.

17.1 Odolnost u dospélych praktikujicich terapii lesem

Pro porovnani dosazenych hodnot resilience byl pouzit t-test pro jeden vybér. Vyzkumny
soubor byl nasledn¢ porovnavan s normami, které pro dotaznik BRS stanovili jeho autofi
(Smith et al., 2008) na zakladé vyzkumu s 844 dospé€lymi osobami. Priméra hodnota
hrubého skoru resilince u respondentd byla porovnavana s hodnotou hrubého skoru ve vysi

22,2 bodu, coz podle teorie autord odpovida priméru.

Tabulka 22: Resilience u dospélych praktikujicich terapii lesem

Smith et al. Celkem M (Zeny) M (muzi)
M 22,20 20,74 20,00 23,48
N 844 98 77 21
p - 0,011%* 0,001* 0,270
*p <0,05

Bylo zjisténo, ze je cely vyzkumny soubor dohromady v praméru o 1,46 bodu pod
prumérem ktery uvadéji autofi. Kdyz se vSak podivame na tabulku vyse, muzeme si
vS§imnout, ze celkovy prumér trochu snizuje primérné skore zen, které je o 2,2 bodu nizsi
nez prumeér autord. Muzi v prumeéru skorovali o 1,28 bodu nad primérem, ktery uvadi autofi
BRS. Je tedy pravdépodobné, ze je nasS vysledek pomérné zkreslen nedostateCnou

heterogenitou souboru.

Autofi BRS dale uvadéji ze normalni resilience se nachazi v pasmu od 18 do 25,8
boda. Primémy vysledek resilience celého vyzkumného souboru se tedy nachazi v

pasmu normy.
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17.3 DuSevni pohoda u dospélych praktikujicich terapii
lesem

Pro praci sdaty byl pouzit t-test pro jeden vybér. Vyzkumny soubor v této praci byl
porovnan s primérnymi hodnotami, které byly zjistény japonskymi vyzkumniky (Sasaki et
al., 2020). Japonska verze 42polozkové skaly PWBS byla sestavena na zékladé vyzkumu
s 1027 participanty a byla zde pouzita, nebot se jedna o jeden z nejaktualnéjSich vyzkuma
operyjici s metodou PWBS. Primérné hodnoty hrubého skoru jednotlivych dimenzi byly
porovnany s prumérnymi hodnotami hrubych skort japonské verze PWBS. Vysledky jsou

uvedeny v tabulkéach nize.

Tabulka 23: Porovnani (Sasaki et al.,2020) a (Cely soubor)

M (Sasaki et al.) M (Cely soubor) p
Autonomie 30,60 32,49 0,032%*
Zvladani prostiedi 31,70 33,34 0,020*
Osobni rust 33,80 37,35 0,000
Pozitivni vztahy 33,50 32,04 0,112
Zivotni smysl 31,80 36,49 0,000
Sebepfijeti 30,80 34,60 0,000%#%#%*

#4%p <0,001; *p < 0,05

Ze srovnavaci analyzy pramérnych vysledkt celého souboru lze vyvodit velmi
vysoce signifikantni odliSnosti v dimenzich osobniho rastu, zivotniho smyslu a sebepfijeti.
Dospéli praktikujici terapii lesem zde skorovali v priméru o nékolik bodi vice oproti

souboru japonské verze PWBS.

Tabulka 24: Porovnani (Sasaki et al.,2020) a (ANFT)

M (Sasaki et al.) M (ANFT) p
Autonomie 30,60 36,36 0,004
Zvladani prostfedi 31,70 35,21 0,009
Osobni riist 33,80 44,00 0,000%
Pozitivni vztahy 33,50 38,32 0,001
Zivotni smysl 31,80 41,14 0,000%
Sebepiijeti 30,80 36,64 0,004

#44p <0,001; **p < 0,01

Pii pohledu na tabulku s vysledky ANFT je patrné, ze vys$i pramérné hodnoty
v dimenzich duSevni pohody ovliviioval zejména tento pfistup. Respondenti z pfistupu
ANFT v priméru skorovali o nékolik bodu oproti souboru japonské verze PWBS ve vsech

dimenzich.
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Tabulka 25: Porovnani (Sasaki et al.,2020) a (Lesni mysl)

M (Sasaki et al.) M (Lesni mysl) p
Autonomie 30,60 30,81 0,881
Zvladani prostiedi 31,70 32,34 0,628
Osobni rust 33,80 36,06 0,112
Pozitivni vztahy 33,50 29,72 0,050%*
Zivotni smysl 31,80 35,81 0,003
Sebepfijeti 30,80 33,25 0,122

#p < 0,01; *p < 0,05

Pramérné hodnoty skupiny praktikujici Lesni mysl se vyrazng nelisi od primérnych
hodnot souboru japonské verze PWBS. Nejvyraznéjsi je vyssi primérné skore v dimenzi
zivotniho smyslu. Podobné primémé vysledky vykazuje i skupina praktikujici pristup
Shinrin-yoku. U té se vSak objevila statisticky velmi vysoce signifikantni odliSnost

v dimenzi pozitivnich vztaht.

Tabulka 26: Porovnani (Sasaki et al.,2020) a (Shinrin-yoku)

M (Sasaki et al.) M (Shinrin-yoku) p
Autonomie 30,60 31,05 0,719
Zvladani prostiedi 31,70 32,79 0,319
Osobni rust 33,80 33,53 0,792
Pozitivni vztahy 33,50 29,37 0,001 #*%*
Zivotni smysl 31,80 33,63 0,082
Sebepfijeti 30,80 34,24 0,020*

#4%p <0,001; *p < 0,05

17.4 Vztahy mezi resilienci, vSimavosti a duSevni
pohodou

V této podkapitole se zaméefime na vzajemné vztahy mezi t€émito proménnymi.

17.4.1 DusSevni pohoda a resilience

V ramci prvni vyzkumné otazky byl zkouman vztah mezi resilienci, dusevni pohodou
ajejimi dimenzemi. V piedchozi praci (Rihagek, 2021) byla potvrzena hypotéza o tom,
ze respondenti dosahujici vyssi miry dusevni pohody vykazuji statisticky vyznamné vyssi
miru resilience. Byl zde zaznamenan velmi vysoce signifikantni stfedné tésny kladny vztah

(r=0,50) na hladin€ vyznamnosti 1 %eo.

Velmi vysoce signifikantni vztahy byly dale nalezeny mezi resilienci a dimenzemi

autonomie (r = 0,42), zvladani prostiedi (r = 0,41), osobniho rustu (r = 0,30) a sebepfijeti

65



(r= 0,40). Nejslabsi nesignifikantni vztah byl naopak zaznamenan mezi proménnou
resilience a zivotnim smyslem (r = 0,13). Tyto vysledky byly podrobeny dal§imu zkoumani
tentokrat za vyuziti 42polozkové verze dotazniku PWBS. Nevyhodou vsak mohl byt
ponekud maly vyzkumny soubor (N = 98).

Vyuziti 42polozkové verze dotazniku se ukazalo jako pomérné efektivni. VSechny
vztahy mezi proménnou resilience, duSevni pohodou a jejimi dimenzemi se ukazaly jako
velmi vysoce signifikantni na hladiné vyznamnosti 1 %.. Mezi proménnou resilience
a proménnymi dusevni pohoda (r = 0,62), zvladani prostiedi (r = 0,65) a sebepiijeti (r = 0,67)
byly nalezeny stfedné tésné az tésné, velmi vysoce signifikantni kladné vztahy na hladiné
vyznamnosti 1 %o. Mezi resilienci, proménnou autonomie (r = 0,50) a zivotnim smyslem
(r =0,45) byly nalezeny stfedné t€sné, velmi vysoce signifikantni kladné vztahy na hladiné
vyznamnosti 1 %o. Naopak jako slabé, av§ak velmi vysoce signifikantni, se ukazaly vztahy

mezi resilienci, osobnim rustem (r = 0,37) a pozitivnimi vztahy (r = 0,38).

Tabulka 27: Korelace mezi DuSevni pohodou a Resilienci

Resilience
Dusevni pohoda 0,627
Autonomie 0,50%**
Zvladani prostredi e
Osobni rist 0,37
Pozitivni vztahy 0,38***
Zivotni smysl 0,45%%*
Sebepiijeti 0,67#%%

*H%p <0,001

17.4.2 DusSevni pohoda a vSimavost

Prostrednictvim korela¢ni analyzy byly zkoumany vztahy mezi vSimavosti, duSevni
pohodou a jejimi dimenzemi. Jak je patrné z tabulky nize, ve vSech pfipadech byly nalezeny

velmi vysoce signifikantni vztahy na hladin€ vyznamnosti 1 %eo.

Mezi vsimavosti a celkovou duSevni pohodou byl nalezen tésny kladny vztah
(r=0,73). Nejtésné&jsi vztah byl nalezen mezi vSimavosti, zvladanim prostiedi (r = 0,75)
a sebepfijetim (r = 0,74). Naopak nejslabsi vztah byl nalezen mezi vSimavosti a dimenzi

osobniho rustu (r = 0,42).

66



Tabulka 28: Korelace mezi DuSevni pohodou a Vsimavosti

Vsimavost
Dusevni pohoda 0,735
Autonomie 0,56%#%*
Zvladani prostiedi 0,75%**
Osobni riist 0,427k
Pozitivni vztahy 0,527%**
Zivotni smys] 0,60% %
Sebepiijeti (0,743

*H%p <0,001

Tabulka 29: Korelace mezi dusevni pohodou a dimenzemi Vsimavosti

Dusevni pohoda
Vsimavost 0,733
Nereagovani 0,60%*
Pozorovani 0,67%*%*
Védomé jednani 0,55%%*
Popisovani 0,52%%*
Nehodnoceni 0,53%%*

w#kp <0,001; **p < 0,01

17.4.3 Resilience a vSimavost

Jako dalsi byly zkoumany vztahy mezi resilienci, v§imavosti a jejimi dimenzemi. Opét byly

mezi vSemi proménnymi nalezeny velmi vysoce signifikantni vztahy na hladiné

vyznamnosti 1 %eo.

Mezi subjektivné vnimanou mirou resilience a celkovou urovni vSimavosti byl

nalezen tésny kladny vztah (r = 0,65). Jako druhy nejtésnéjsi se ukazal vztah mezi resilienci
a dimenzi nereagovani na vynoiujici se prozitky (r = 0,64). Nejslabsi vztahy byly nalezeny

mezi resilienci a dimenzemi popisovani (r = 0,45) a nehodnoceni intrapsychickych prozitka

(r=0,47).

Tabulka 30: Korelace mezi Vsimavosti a Resilienci

Resilience
Vsimavost 0,65
Nereagovani 0,64
Pozorovani (0,55%s%:%
Védomé jedndni 0,53 %%
Popisovani (0,4 5%k
Nehodnoceni (0,473

*H%p <0,001

67



17.4.4 Rozdily mezi muzi a Zenami

Pro analyzu rozdili mezi muzi a zenami byl pouzit parametricky t-test pro dva nezavislé
vybéry. Vyzkumny soubor sestava ze 77 zen a 21 muzd. V tabulce niZe jsou znazornény
vysledky analyzy. Zvyraznény jsou p-hodnoty u proménnych, ve kterych je urcita statisticky

vyznamna odlisnost.

Tabulka 31: Odlisnosti mezi muZi a Zenami (t-test)

M (Zeny) M (muZzi) p
Resilience 20,00 23,48 0,010%
Dusevni pohoda 204,09 211,71 0,437
Autonomie 32,06 34,05 0,357
Zvladani prostiedi 32,91 34,90 0,245
Osobni riist 37,39 37,19 0,919
Pozitivni vztahy 31,86 32,71 0,704
Zivotni smysl 36,35 37,00 0,724
Sebepfijeti 34,14 36,29 0,338
VSimavost 55,14 56,95 0,465
Nereagovani 10,68 11,19 0,375
Pozorovani 11,51 11,95 0,457
Védomé jednani 10,52 11,05 0,344
Popisovani 10,64 10,67 0,969
Nehodnoceni 11,81 12,10 0,612

*p <0,05

Na zakladé srovnavaci analyzy bylo zji§téno, Ze mezi muzi a Zenami nejsou
ve sledovanych proménnych témét zadné rozdily. Statisticky vyznamna odliSnost byla
zaznamenana pouze Vv resilienci. Vzhledem k nedostatenému poctu muzi ve vyzkumném
souboru je vSak nutno tyto vysledky brat s rezervou. Na zakladé Hotellingova testu bylo

navic zjisténo, ze profily hodnot u muzi a Zen se statisticky nijak vyrazné nelisi (p = 0,761).

17.4.5 Rozdily mezi vékovymi skupinami

Prostfednictvim této srovnavaci analyzy byly zkoumany odli§nosti napfi¢ vékovymi
skupinami mladé dospélosti (md), stfedni dospélosti (sd) a pozdni dospélosti (pd).
Jako metoda analyzy byla zvolena MANOVA a t-test pro dva nezavislé vybéry. MANOVA
neukdzala zadné signifikantni rozdily napfi¢ v€kovymi skupinami. Prostfednictvim t-testu
byl zjistén signifikantni rozdil mezi mladou dospélosti a pozdni dospélosti v proménné
osobniho rustu (p = 0,036) na hladin€ vyznamnosti 5 %. Na zakladé Hotellingova testu vSak
zadné signifikantni rozdily mezi profily nalezeny nebyly (p = 0,166).
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Tabulka 32: Odlisnosti mezi vékovymi skupinami (MANOVA)

M (md) M (sd) M (pd) p
Resilience 21,67 19,68 20,53 0,265
Dusevni pohoda 204,15 202,86 217,60 0,450
Autonomie 32,37 31,32 35,73 0,254
Zvladani prostiedi 33,37 33,16 33,67 0,972
Osobni rust 35,91 37,73 40,80 0,103
Pozitivni vztahy 31,83 31,89 33,07 0,895
Zivotni smys] 36,50 35,73 38,33 0,522
Sebepfijeti 3491 33,54 36,27 0,589
Vsimavost 55,65 24,30 57,13 0,734
Nereagovani 10,93 10,51 11,00 0,672
Pozorovani 11,59 11,41 12,13 0,620
Védomé jednani 10,59 10,65 10,73 0,975
Popisovani 10,76 10,30 11,13 0,656
Nehodnoceni 11,78 11,86 12,13 0,879

17.5 Frekvence a délka praxe terapie lesem

V ramci korela¢ni analyzy dat byly nalezeny urcité vztahy mezi resilienci, duSevni pohodou,
poctem mésict praxe a frekvenci praxe terapie lesem. Korela¢ni analyza nalezla zejména
slaby velmi vysoce signifikantni kladny vztah mezi celkovou dusevni pohodou a poctem
meésict praxe (r = 0,35) na hladin€ vyznamnosti 1 %o. Dalsi vysledky jsou uvedeny v tabulce
niZe.

Tabulka 33: Korelace doby a frekvence praxe ve vztahu k Resilienci a Dusevni pohodé

Pocet mésicu praxe Frekvence praxe
Resilience 0,27%* 0,12
Dusevni pohoda 0,35 0,10
Autonomie 0,30%* 0,16
Zvladani prostiedi 0,28%* 0,12
Osobni rust 0,27%3 0,02
Pozitivni vztahy 0,23* 0,07
Zivotni smysl 0,307 0,03
Sebepfijeti 0,377#%* 0,12

**%p <0,001; **p <0,01; *p <0,05

Dale byly nalezeny urcité vztahy mezi v§imavosti, poctem mésicl praxe a frekvenci
praxe terapie lesem. Byl nalezen slaby vysoce signifikantni vztah mezi vS§imavosti
a frekvenci praxe (r = 0,26) na hladin€ vyznamnosti 1 % a slaby signifikantni vztah mezi
vSimavosti a potem mésicu praxe (r = 0,23) na hladiné vyznamnosti 5 %. Dalsi vysledky

jsou uvedeny v tabulce nize.
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Tabulka 34: Korelace doby a frekvence praxe ve vztahu k Vsimavosti

Pocet mésicu praxe Frekvence praxe
Vsimavost 0,23 0,26%*
Nereagovani 0,21°* 0,23
Pozorovani 0,29%:* 0,23%
Védomé jednani 0,23* 0,14
Popisovani 0,01 0,28%**
Nehodnoceni 0,24% 0,12

#p <0,01; *p <0,05

Z hlediska Casovych udaji byl zkouman jesté vztah mezi Casem terapie lesem
v minutach a ostatnimi proménnymi, nebyl zde vSak nalezen zadny signifikantni vztah.
Z tohoto davodu vysledky tykajici se Casu terapie lesem v minutach v tabulce nejsou

uvedeny.

17.6 OdliSnosti mezi pristupy terapie lesem

Pro analyzu rozdilti mezi jednotlivymi pfistupy terapie lesem (ANFT, Lesni mysl, Shinrin-
yoku) byla pouzita MANOVA. Vysledky analyzy dat jsou znazornény v tabulce nize.

Signifikantni odliSnosti jsou oznafeny Cervene.

Tabulka 35: Odlisnosti mezi pristupy (MANOVA)

M (ANFT) M (Lesni mysl) M (Shinrin-yoku) p
Resilience 21,89 19,81 20,68 0,354
Dusevni pohoda 230,86 197,22 194,37 0,000
Autonomie 36,36 30,81 31,05 0,019*
Zvladani prostiedi 35,21 32,34 32,79 0,232
Osobni rust 44,00 36,06 33,53 0,0007%**
Pozitivni vztahy 38,32 29,72 29,37 0,000
Zivotni smysl 41,14 35,81 33,63 0,0007%**
Sebepfijeti 36,64 33,25 34,24 0,335
Vsimavost 57,86 53,66 55,39 0,268
Nereagovani 11,46 10,03 10,92 0,054
Pozorovani 11,64 11,22 11,89 0,509
Védomé jednani 11,25 10,06 10,66 0,125
Popisovani 11,61 10,47 10,08 0,145
Nehodnoceni 11,89 11,88 11,84 0,996

##%p < 0,001; *p < 0,05

Z tabulky vySe vyplyva, ze mezi jednotlivymi pfistupy existuji signifikantni rozdily
v hodnotach celkové dusSevni pohody, autonomie, osobniho ristu, pozitivnich vztahd

a zivotniho smyslu. Na zakladé vysledki metody MANOVA bylo rozhodnuto o dal§im
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prozkoumani odlisnosti jednotlivych pfistupti prostiednictvim t-testi pro dva nezavislé
vybéry.

Tabulka 36: Odlisnosti mezi ANFT a Lesni mysli (t-test)

M (ANFT) M (Lesni mysl) p
Resilience 21,89 19,81 0,148
Dusevni pohoda 230,86 197,22 0,002
Autonomie 36,36 30,81 0,019*
Zvladani prostiedi 35,21 32,34 0,122
Osobni riist 44,00 36,06 0,000
Pozitivni vztahy 38,32 29,72 0,001 3%
Zivotni smysl 41,14 35,81 0,005%:
Sebepiijeti 36,64 33,25 0,160
VSimavost 57,86 53,66 0,098
Nereagovani 11,46 10,03 0,021%*
Pozorovani 11,64 11,22 0,521
Védomé jednani 11,25 10,06 0,037*
Popisovani 11,61 10,47 0,156
Nehodnoceni 11,89 11,88 0,975

##%p <0,001; **p <0,01; *p <0,05

Z vysledki t-testu je patrné, ze mezi pristupem ANFT a Lesni mysli existuji
signifikantni rozdily v hodnotach celkové duSevni pohody, autonomie, osobniho rastu,
pozitivnich vztaht, Zivotniho smyslu, nereagovani a védomého jednani. Za pouziti
Hotellingova testu byl zjistén signifikantni rozdil mezi profily vysledki ANFT a Lesni mysli
(p < 0,000).

Tabulka 37: Odlisnosti mezi ANFT a Shinrin-yoku (t-test)

M (ANFT) M (Shinrin-yoku) p
Resilience 21,89 20,68 0,413
Dusevni pohoda 230,86 141,58 0,000%%:*
Autonomie 36,36 22,95 0,017*
Zvladani prostiedi 35,21 23,82 0,147
Osobni riist 44,00 24,34 0,0007**
Pozitivni vztahy 38,32 21,66 0,000
Zivotni smysl 41,14 24,47 0,0007**
Sebepiijeti 36,64 24,61 0,296
Vsimavost 57,86 55,39 0,334
Nereagovani 11,46 10,92 0,336
Pozorovani 11,64 11,89 0,669
Védomé jednani 11,25 10,66 0,296
Popisovani 11,61 10,08 0,052
Nehodnoceni 11,89 11,84 0,935

##%p < 0,001; *p < 0,05
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Z vysledkt t-testu je patrné, ze mezi pristupy ANFT a Shinrin-yoku existuji
signifikantni rozdily v hodnotach celkové duSevni pohody, autonomie, osobniho rastu,
pozitivnich vztaht a zivotniho smyslu. Za pouziti Hotellingova testu byl zjistén signifikantni

rozdil mezi profily vysledkt ANFT a Shinrin-yoku (p < 0,000).

Dale byly pomoci t-testu zkoumany odliSnosti mezi Lesni mysli a Shinrin-yoku.
Nebyly zaznamenany zadné signifikantni rozdily. Na zakladé Hotellingova testu nebyl
zaznamenan signifikantni rozdil mezi profily vysledki Lesni mysli a Shinrin-yoku

(p=0,251).

17.7 Ovérovani platnosti hypotéz

H1: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné liSi v mife
resilience od pruméru vzorku bézné populace.
Bézna mira resilience v metodé BRS se nachazi v pasmu od 18 do 25,8 bodl. Primérny

vysledek naseho vyzkumného souboru dosahuje hodnoty 20,74 (p = 0,011). Hypotézu H1

tedv muZeme zamitnout.

H2: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné liSi v mife

celkové vSimavosti od pruméru vzorku bézné populace.

Na zakladé¢ vysledkt na hladin€é vyznamnosti 1 %o (p = 0,001) mizeme konstatovat, ze pii
srovnani s normami autori FFMQ-15-CZ dosahuji nasi respondenti praktikujici terapii
lesem v praméru vysSich hodnot vS§imavosti (55,53), coz se rovna percentilu 65-70.

Hypotézu H2 tedy muZeme piijmout.

H3: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné liSi v mife
autonomie od pruméru vzorku bézné populace.
Nasi respondenti celkoveé dosahuji na Skale autonomie v priméru o 1,89 bodu vic oproti

souboru z bézné populace (N = 1027) na hladin€é vyznamnosti 5 % (p = 0,032). Hypotézu

H3 tedy muzeme pfijmout.

H4: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné li§i v mife
zvladani prostiredi od pruméru vzorku bézné populace.
Nasi respondenti celkové dosahuji na Skale zvladani prostfedi v priméru o 1,64 bodu vic

oproti souboru z bézné populace (N = 1027) na hladiné vyznamnosti 5 % (p = 0,020).

Hypotézu H4 tedy muZeme piijmout.
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HS: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné li§i v mife
osobniho rustu od priuméru vzorku bézné populace.
Nasi respondenti celkové dosahuji na Skale osobniho rastu v praiméru o 3,55 bodu vic oproti

souboru z bézné populace (N = 1027) na hladin€ vyznamnosti 1 %o (p < 0,000). Hypotézu

HS5 tedy muZzeme pfijmout.

H6: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné liSi v mife
pozitivnich vztahi od pruméru vzorku bézné populace.

Nasi respondenti celkoveé dosahuji na Skale pozitivnich vztaht v priméru o 1,46 bodu méné

(p = 0,112) oproti souboru z bézné populace (N = 1027). Hypotézu H6 tedy muzeme

zamitnout.

H7: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné li§i v mife
zivotniho smyslu od priuméru vzorku bézné populace.
Nasi respondenti celkoveé dosahuji na Skale zivotniho smyslu v priméru o 4,69 bodu vic

oproti souboru z bézné populace (N = 1027) na hladiné vyznamnosti 1 %o (p < 0,000).

Hypotézu H7 tedy muZeme pfijmout.

H8: Dospéli praktikujici terapii lesem se v pruméru statisticky vyznamné li§i v mife
sebepFijeti od pruméru vzorku bézné populace.
Nasi respondenti celkové dosahuji na Skale sebepfijeti v priméru o 3,8 bodu vic oproti

souboru z bézné populace (N = 1027) na hladin€ vyznamnosti 1 %o (p < 0,000). Hypotézu

HS tedy muZzeme pfijmout.

H9: U dospélych praktikujicich terapii lesem existuje statisticky vyznamna
souvislost mezi mirou resilience a celkovou dusevni pohodou.
Mezi proménnou resilience a celkovou dusevni pohodou byl nalezen stiedné tésny velmi

vysoce signifikantni kladny vztah (r = 0,62) na hladin€ vyznamnosti 1 %o. Jedna se o kladnou

korelaci vypovidajici o ptfimé tmeéte. Hypotézu H9 tedy mizeme pfijmout.

H10: U dospélych praktikujicich terapii lesem existuje statisticky vyznamna
souvislost mezi mirou celkové v§imavosti a celkovou duSevni pohodou.

Mezi v§imavosti a celkovou duSevni pohodou byl nalezen tésny velmi vysoce signifikantni

kladny vztah (r = 0,73) na hladin€ vyznamnosti 1 %o. Jedna se o kladnou korelaci, takze se

da hovorit o pfimé umére. Hypotézu H10 tedy mizeme pfijmout.
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H11: U dospélych praktikujicich terapii lesem existuje statisticky vyznamna
souvislost mezi mirou resilience a celkovou v§imavosti.
Mezi subjektivné vnimanou mirou resilience a celkovou urovni v§imavosti byl nalezen tésny

velmi vysoce signifikantni kladny vztah (r = 0,65) na hladin€ vyznamnosti 1 %o. Mezi t€émito

dvéma proménnymi existuje urcita pfima uméra. Hypotézu H11 tedy mazeme pifijmout.

H12: Mezi dospélymi praktikujicimi vybrané pristupy terapie lesem existuje
statisticky vyznamna odliSnost v mire resilience.
Na zaklad¢€ srovnavaci analyzy dat nebyla nalezena signifikantni odli$nost (p =0,354) v mife

subjektivné vnimané resilience mezi vybranymi pfistupy (ANFT, Lesni mysl, Shinrin-yoku).

Hypotézu H12 tedy muZeme zamitnout.

H13: Mezi dospélymi praktikujicimi vybrané pristupy terapie lesem existuje
statisticky vyznamna odliSnost v mire celkové dusevni pohody.

Na zakladé srovnavaci analyzy dat byla nalezena signifikantni odlisSnost na hladiné

vyznamnosti 1 %o (p < 0,000) v mife celkové duSevni pohody mezi vybranymi pfistupy

(ANFT, Lesni mysl, Shinrin-yoku). Hypotézu H13 tedy mizeme pfijmout.

H14: Mezi dospélymi praktikujicimi vybrané pristupy terapie lesem existuje
statisticky vyznamna odliSnost v mire celkové v§imavosti.
Na zaklad¢€ srovnavaci analyzy dat nebyla nalezena signifikantni odli$nost (p = 0,268) v mife

celkové v§imavosti mezi vybranymi piistupy (ANFT, Lesni mysl, Shinrin-yoku). Hypotézu

H14 tedy muzeme zamitnout.
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18 DISKUZE

V této Casti prace je uveden detailnéjsi rozbor vysledkti vyzkumu. Vyzkum je zafazen
do celkového kontextu raznych studii zabyvajicich se podobnou problematikou. V dalsi
Casti této kapitoly je uvedeno kratké zamysleni nad silnymi a slabymi strankami vyzkumu,

nad naméty pro dalsi zkoumani a nad moznostmi praktického vyuziti vyzkumu.

18.1 Diskuze k vysledkiim vyzkumu

V této kapitole budou shrnuty vysledky vyzkumu a zafazeny do S$ir§iho kontextu dané
problematiky. V pfedchozim vyzkumu (Rihagek, 2021) byla potvrzena souvislost mezi
resilienci a duSevni pohodou. Studenti vysokych Skol, ktefi dosahovali vyssich vysledka
v celkové dusevni pohodé€, dosahovali také statisticky vyznamné vysSich vysledkt na Skale
psychické odolnosti. V ramci spojitosti mezi dusevni pohodou (well-being) a psychickou
odolnosti tedy existuje obecny predpoklad, ze pozitivni emocni ladéni m4 na odolnost
podpurny vliv (Paulik, 2017). Vysledky ptedchozi prace tedy poslouzily jako urcita
motivace pro realizaci dal§itho podobného vyzkumu. Misto nahodného vyzkumného vzorku
z bé&zné populace, byla pozornost tentokrat zametena na respondenty, ktefi se vénuji vybrané
metode seberozvoje a sebepéce. Dospéli praktikujici terapii lesem byli vybrani jako vhodna
cilova skupina. Na zaklad¢ reSerSe odborné literatury bylo totiz zjisténo, ze Ceskych studii,
které jsou zaméfeny na vyzkum psychologickych aspektt souvisejicich s terapii lesem neni

mnoho, vznikla tak pfilezitost pro novou originalnéjsi praci.

Hlavnim vyzkumnym cilem bylo prozkoumat vztahy mezi subjektivné vnimanou
psychickou odolnosti (resilienci), dusevni pohodou, vSimavosti a pfistupem terapie lesem.
U respondentti vybranych na zakladé jejich zkusSenosti s uréitym typem terapie lesem byly
zjiStovany hodnoty subjektivné vnimané resilience, duSevni pohody a vS§imavosti
prostfednictvim sebeposuzovacich metod. Nasledné byly korela¢ni analyzou zji§tovany
souvislosti mezi jednotlivymi proménnymi. V neposledni fadé byly zkoumany statisticky
vyznamné rozdily v hodnotach resilience, duSevni pohody a v§imavosti mezi jednotlivymi
pfistupy terapie lesem. Prumémé vysledky celého souboru a pro kazdy pfistup terapie lesem
zvlast, byly poté srovnavany také s pramérnymi hodnotami dle raznych norem z bézné

populace.
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Vedlejsim cilem bylo déale prozkoumat vztahy mezi resilienci, dusevni pohodou,
vSimavosti, Casovymi charakteristikami terapie lesem a demografickymi tidaji. Pozornost
byla zaméfena zejména na rozdily mezi muzi, zenami a napii¢ vékovymi skupinami.
Na zakladé informaci tykajicich se ¢asovych charakteristik terapie lesem (celkova doba
praxe, frekvence praxe a Casova dotace béhem dne) a hodnot dosazenych v testovych

metodach byla rovnéz vytvorena analyza vzajemnych vztahii mezi proménnymi.

Na samotném zacatku vyzkumu bylo rozhodnuto o ovéfeni psychometrickych
vlastnosti vybranych metod. Byla pouzity metody BRS (Brief Resilience Scale), PWBS
(Psychological Well-Being Scale) a FFMQ-15-CZ (Zkracena Ceska verze dotazniku péti
aspektl vS§imavosti). BRS (Smith et al., 2008) vykazovala velmi uspokojivé psychometrické
vlastnosti. Vlastnosti metod PWBS (Ryff, 1989) a FFMQ-15-CZ (Kofinek et al., 2019) se
ukazaly jako pomeérné pfijatelné. Na zakladé zkuSenosti z pfedchoziho vyzkumu
(Rihagek, 2021) byla pouzita 42polozkova verze PWBS, coz se ukazalo jako efektivni krok.
V ramci této metody jsme se mohli setkat pouze s jednou vyrazné problematickou polozkou
P26 ,, Prilis dobre nezapaddam mezi lidi kolem sebe. “. Polozka by méla nalezet do faktoru

zvladani prostiedi, opravdu siln€ vSak syti faktor pozitivnich vztaha.

Pro ucely této prace byly v ramci samotného vyzkumu vypocitany celkové hrubé
skory duSevni pohody, resilience, vSimavosti a nasledn€ i1 hrubé skory pro jednotlivé
dimenze duSevni pohody a vS§imavosti. Korela¢ni analyza opét odhalila stfedné tésny velmi
vysoce signifikantni kladny vztah (r = 0,62) mezi resilienci a dusevni pohodou. Nize je
uvedeno nékolik studii zabyvajicich se podobnou problematikou za ucelem porovnani

vysledki v kontextu dalSich vyzkumu.

Chow a jeho spolupracovnici (2018) rovnéz zjistili na zakladé vyzkumu mezi
vysokoskolskymi studenty oboru oSetfovatelstvi v Hong Kongu vztah mezi resilienci
a duSevni pohodou. Byl zaznamenan velmi vysoce signifikantni stfedné tésny pozitivni
etal., 2019) dospéli vyzkumnici k jesté niz§im hodnotam. Korelace mezi resilienci a duSevni
pohodou zde vysla pouze (r = 0,073), coz je o poznani méné nez ta naSe. Pravdépodobné je
to zpusobeno rozdilnymi kulturnimi, socialnimi a dalSimi faktory, v€etn€ zpuisobu méfeni.
K téméf stejnému vysledku jako je ten nas, dospéli kanadsti vyzkumnici (Neufeld
& Malin, 2019). Nalezli velmi vysoce signifikantni sttedné tésny kladny vztah mezi dusevni

pohodou a resilienci (r = 0,60).
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Dale korelacni analyza odhalila té€sny velmi vysoce signifikantni kladny vztah
(r =0,73) mezi v§imavosti a celkovou dusevni pohodou. Nize jsou uvedeny studie zabyvajici

se podobnou problematikou za ucelem porovnani vysledka v kontextu dalSich vyzkuma.

V ramci vyzkumu zaméteného na vztah mezi meditaci v§Simavosti a dusevni pohodou
(Josefson et al., 2011) byl nalezen slaby pozitivni vztah mezi délkou meditacni zkuSenosti a
duSevni pohodou (r = 0,21). Respondenti své postiehy zaznamenavali sami. Ruth Baerova
a kolegové (2008) vSak dosli k podobnym vysledkiim jako jsou ty v nasi studii. Mezi dusevni
pohodou a dimenzemi vSimavosti byly nalezeny u meditujicich nasledujici vztahy:
nereagovani (r = 0,44), pozorovani (r = 0,45), védomé jednani (r = 0,51), popisovani
(r=0,36) a nehodnoceni (r = 0,50). U naSich respondenti byly vysledky nasledujici:
nereagovani (r = 0,60), pozorovani (r = 0,67), védomé jednani (r = 0,55), popisovani
(r=0,52) a nehodnoceni (r = 0,53). Je vSak tfeba brat v ivahu rozdilné dotaznikové metody

a rozdilny typ respondenta.

Déale korelacni analyza odhalila tésny velmi vysoce signifikantni kladny vztah
(r=0,65) mezi vSimavosti a subjektivné vnimanou mirou resilience. Nedavny vyzkum
spojeny s prvni vinou pandemie COVID-19 (Philippe et al., 2021) hodnotil dopad cviceni
zalozeného na v§imavosti a fyzickych aktivit na rozvoj odolnosti. Zjisténi rovnéz naznacuji,
ze praxe zalozena na vSimavosti by mohla vést k vys§i urovni individudlni psychické

odolnosti.

Na zakladé analyzy dat bylo dale zjisténo, ze dospéli praktikujici terapii lesem
dosahuji statisticky vyznamneé vysSich vysledk v dimenzich duSevni pohody a v§imavosti
v porovnani se souborem zbézné populace (N = 1027), ktery zkoumal Sasaki a jeho
kolegové (2020). Z hlediska dusevni pohody dosahoval nejlepsich vysledki americky
piistup ANFT, ktery ma pro své privodce pravdépodobné i1 nejpropracovanéjsi metodiku.

Teoreticka vychodiska ANFT byla uvedena v teoretické casti této prace.

Pres veskera badani v této oblasti je ziejmé nejzasadnéjsi vliv terapie lesem na
zlepSeni nalady a na snizeni uzkosti ¢i deprese. Prochazky v lesnim prostfedi mohou
podpofit kardiovaskularni relaxaci tim, ze aktivuji parasympaticky nervovy systém a potlaci
sympaticky nervovy systém. Kromé toho muze byt lesni terapie uGCinna pro sniZzeni

negativnich psychologickych symptomu (Lee et al., 2014).
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18.2 Silné a slabé stranky vyzkumu

Nejvétsi slabinou tohoto vyzkumu byl zfejmé nizky pocet respondentti (N = 98). Terapie
lesem v Ceské republice neni zatim piili§ rozsitena a pravdépodobné z toho divodu bylo
obtizné sehnat representativni vyzkumny vzorek pro kvantitativni vyzkum. Dal§im zasadnim
limitem je nedostatecna heterogenita vyzkumného souboru ve vztahu k pohlavi. Vyzkumny
soubor byl tvofen 77 Zenami a 21 muzi, coz se mohlo negativné odrazit na realnosti
dosazenych vysledka. Dalo by se konstatovat, Ze Zeny byvaji obecné vice vstiicné v ramci

ucasti na dotaznikovém Setfeni.

Jako pomérné problematicka se ukazala 1 délka dotazniku prezentovana
respondentim. Nestandardizovany strukturovany dotaznik v tvodu byl doplnén 6 polozkami
BRS, 42 polozkami PWBS a 15 polozkami FFMQ-15-CZ. Nékteti respondenti si tedy

stézovali na velky pocet polozek.

V ramci ovéfovani psychometrickych vlastnosti metod se opét ukazala jako kvalitni
metoda BRS, ktera vykazovala velmi uspokojivé psychometrické vlastnosti. Volba
42polozkové verze dotazniku PWBS se ukézala jako efektivni. Oproti 18polozkové verzi
pouzité v predchozim vyzkumu (Rihagek, 2021) vykazovala daleko lepsi psychometrické
vlastnosti spolu s teorii Sesti faktti a spravnou polozkovou strukturou. Svou roli mohlo hrat
1 to, ze byla oproti pfedchozimu vyzkumu zachovana sedmibodova hodnotici stupnice
od (1) silné nesouhlasim po (7) silné souhlasim. Pro kazdy faktor bylo v 42polozkové verzi
urceno 7 polozek, coz se zda byt adekvatni vzhledem ke komplexnosti konceptu dusevni
pohody. Jako pomérné dobra alternativa se ukazala i zjednoduSena verze dotazniku péti
faktort v§imavosti (FFMQ-15-CZ). Metoda vykazovala pomérné prijatelné psychometrické
vlastnosti a byla zachovana dokonce i teorie péti faktort spolu se spravnou polozkovou

strukturou.

18.3 Naméty pro dalsi vyzkum a praktické vyuziti

Vzhledem k tomu, ze je terapie lesem v Ceské republice zatim na vzestupu, otevira se nam
cela fada naméti pro dalSi zkoumani a zlepSeni. Napiiklad z hlediska kvantitativniho
vyzkumu by bylo urcité uzite€né sestaveni vétSiho vyzkumného souboru vyvazenéjsiho

vzhledem k pohlavi.

U respondentd v naS§em vyzkumu byla v priméru zaznamenana vys$si hodnota

celkové vsSimavosti. Tento vysledek ndm dava nameét pro hlubsi prozkoumani bud’
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prostfednictvim rozsSifené verze dotazniku FFMQ-15-CZ nebo v ramci kvalitativniho
vyzkumu. Rovnéz rozdily mezi pfistupy terapie lesem v hodnotach duSevni pohody

vyvolavaji dalsi otazky, které by bylo dobré objasnit prostiednictvim dalSiho zkoumani.

Kvalitativni vyzkum by mohl byt zajimavy obzvlasté u zastupct pfistupu Association
of Nature and Forest Therapy (ANFT), u kterych byly zji§tény statisticky vyznamné vétsi
hodnoty u zkoumanych proménnych. Dale by mohl byt zkouman na zaklad& urcitych
podobnosti napiiklad vztah mezi liminalni fazi terapie lesem a konceptem flow. Liminalni
fazi popisuje Amos Clifford a Ben Page (2019) v ramci ANFT piistupu a koncept flow
popsal Mihaly Csikszentmihalyi (2015).

Dalsim zajimavym podnétem do budoucna by mohl byt kvalitativni vyzkum
zaméfeny na praktikujici metodu Lesni mysl jiz v dlouhodobém ¢asovém horizontu.
Nebo kvantitativni vyzkum zaméteny na Lesni mysl, av§ak s vétSim vyzkumnym souborem.
Bylo by také uziteCné hloubéji zmapovat odli§nosti mezi pristupem ANFT a Lesni mysli,

oba pfistupy totiz kladou daraz na sdileni a kontakt s druhymi lidmi.

Terapie lesem ma jiz dlouhou tradici v experimentalnim vyzkumném designu,
zejména v oblasti méfeni biologickych markerd. Bylo by uzitecné, kdyby se tradice
experimentalniho vyzkumného designu dostala vice i mimo Japonsko. V Ceské republice

bylo studii v podobném duchu zatim uskute¢néno malo.

I presto, ze vysledky naseho vyzkumu mohou byt diky niz§imu poctu respondentt
ponékud zkresleny, mohl by z hlediska praktického vyuziti poslouzit jako urcita motivace
pro potencionalni zajemce o terapii lesem. Vysledky naznacuji, ze je zde urcita souvislost
mezi praxi terapie lesem a hodnotami duSevni pohody ¢i v§imavosti. Vyzkum by mohl
rovnéz poslouzit jako pomucka pii rozhodovani, ktery pfistup terapie lesem zvolit.
Na zakladé reserse riznych zdroju bylo zjisténo, ze srovnavacich analyz zaméfujicich se na
razné piistupy terapie lesem zatim neni mnoho. To stejné plati také pro Ceské vyzkumy
zamétujici se na kombinace psychické odolnosti, dusevni pohody, v§imavosti a terapie
lesem zatim mnoho neni. Takze by vyzkum mohl byt rovnéz uziteCny pro obohaceni jiz
realizovanych Ceskych studii zamétujicich se na v§imavost, rozvoj dusevni pohody, terapii

lesem a dalsi témata pozitivni psychologie.
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19 ZAVER

V této kapitole budou shrnuty a stru¢né popsany vSechny vysledky nalezené prostiednictvim

statistického vyzkumu. Hlavnim cilem bylo zjistit jaky je vztah mezi mirou resilience,

duSevni pohodou, vSimavosti a pfistupem terapie lesem u dospélych praktikujicich tuto

metodu. Vedlej§im cilem bylo prozkoumat vztah mezi resilienci, duSevni pohodou,

vSimavosti, Casovymi charakteristikami a demografickymi udaji.

Prostiednictvim metody BRS byla zjisfovana mira subjektivné vnimané resilience
(psychické odolnosti). B&zné mira resilience se dle metody BRS nachézi v pasmu
od 18 do 25,8 bodi. Primérmy vysledek naseho vyzkumného souboru dosahoval
hodnoty 20,74. Tato hodnota je dle autori BRS v pasmu normy a nijak vyrazné
nevybocuje. Muzi ve vyzkumném souboru jsou v priméru o 3,48 bodu odolné;jsi nez
zeny, které v pruméru dosahly 20 bodu.

Prostfednictvim metody FFMQ-15-CZ byla u respondentti zji§tovana v§imavost.
Na zakladé vysledki jsme mohli konstatovat, ze pfi srovnani s normami autoru
FFMQ-15-CZ dosahuji respondenti praktikujici terapii lesem v praméru
signifikantné vyssich hodnot vsimavosti ve vysi 55,53 bodl, coz se dle autort
metody rovna percentilu 65-70.

Dale byly u respondenti zjistovany hodnoty duSevni pohody prostiednictvim
metody PWBS a porovnavany s vyzkumnym souborem (N = 1027) z bézné populace
(Sasaki et al., 2020). Respondenti dosahovali statisticky signifikantné vétsich hodnot
na Skale autonomie v priméru o 1,89 bodu, na skale zvladani prostiedi v pruméru
0 1,64 bodu, na skale osobniho rtustu v pruméru o 3,55 bodu, na Skale zivotniho
smyslu v priméru o 4,69 bodu a na Skale sebepfijeti v praméru o 3,8 bodu. Na skale
pozitivnich vztaht dosahovali v priméru o 1,46 bodu méné oproti souboru z bézné
populace. Jako nejsilngjsi skupinou ve srovnani s béznou populaci se ukazal piistup
ANFT, ktery v priméru dosahoval statisticky signifikantn€ vyssich hodnot ve v§ech
dimenzich dusevni pohody.

Prostiednictvim korelacni analyzy byly zkoumany vztahy mezi resilienci, vS§imavosti
a duSevni pohodou. Mezi proménnou resilience a celkovou dusevni pohodou byl
nalezen stfedné tésny velmi vysoce signifikantni kladny vztah (r = 0,62). Mezi

vSimavosti a celkovou dusevni pohodou byl nalezen té€sny velmi vysoce signifikantni
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kladny vztah (r = 0,73) a mezi subjektivn€ vnimanou mirou resilience a celkovou
urovni vSimavosti byl nalezen tésny velmi vysoce signifikantni kladny vztah
(r=10,65).

Prostrednictvim srovnavaci analyzy dat byly zkoumany statisticky signifikantni
rozdily mezi jednotlivymi piistupy (ANFT, Lesni mysl, Shinrin-yoku) v hodnotach
resilience, v§imavosti a duSevni pohody. Nebyla nalezena signifikantni odliSnost
v mife subjektivné vnimané resilience a v celkové vSimavosti. Mezi vybranymi
pfistupy byla nalezena signifikantni odlisSnost v mife celkové duSevni pohody.
Na zakladé vysledkt hlubsi analyzy bylo zjisténo, Zze nejvice vybocuje piistup
ANFT. Respondenti ze skupiny ANFT dosahuji statisticky vyznamné vysSich
vysledki v celkové dusevni pohod€, autonomii, osobnim ristu, pozitivnich vztazich
a zivotnim smyslu. Na zakladé Hotellingova testu nebyl zaznamenan signifikantni
rozdil mezi profily vysledkii Lesni mysli a Shinrin-yoku.

Prostiednictvim t-testu pro dva nezavislé vybéry byl zkouman rozdil mezi muzi
a zenami v resilienci, v§imavosti a dusevni pohod€. Mirna statisticky vyznamna
odlisnost byla zaznamenana pouze v resilienci. Na zakladé Hotellingova testu vSak
bylo zjisténo, Ze profily hodnot u muzi a zen se statisticky nijak vyrazné€ nelisi.
Prostfednictvim srovnavaci analyzy byly dale zkoumany odli§nosti napii¢ vékovymi
skupinami mladé dospélosti, stifedni dospélosti a pozdni dospélosti v resilienci,
vSimavosti a dusevni pohodé. Byl zjistén signifikantni rozdil pouze mezi mladou
dospélosti a pozdni dospélosti v proménné osobniho ristu. Na zakladé Hotellingova
testu vSak zadné signifikantni rozdily mezi profily nalezeny nebyly.

V ramci korela¢ni analyzy dat byly dale nalezeny urcité vztahy mezi resilienci,
dusevni pohodou, poctem meésicu praxe a frekvenci praxe terapie lesem. Byl nalezen
statisticky signifikantni slaby kladny vztah mezi poftem mésici praxe a resilienci
(r=0,27) a statisticky signifikantni slaby kladny vztah mezi poctem mésicu praxe
a duSevni pohodou (r = 0,35). Dale byl nalezen statisticky signifikantni slaby kladny
vztah mezi poctem mésicl praxe a v§imavosti (r = 0,23) a statisticky signifikantni

slaby kladny vztah mezi frekvenci praxe a vSimavosti (r = 0,26).
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SOUHRN

Tato prace se vénuje vybranym tématim pozitivni psychologie, kterymi jsou terapie lesem,
vSimavost (mindfulness), duSevni pohoda, autonomie, smysl v zivoté, zvladani prostiedi,

pozitivni vztahy s druhymi, sebepfijeti, osobni rozvoj a psychicka odolnost.

Lidé v dneSni dobé celi tfem vzijemné se ovliviiyjicim silam: pokroku
v technologiich, znalostni explozi a rostouci svétové populaci. Nasi pfedkové vSak byli
soucasti piirody, a proto tyto faktory pfispivaji k prozivani dusevni unavy, ktera mtze vést
k tomu, ze lidé budou méné tolerantni, méné efektivni a méné zdravi. Navrat do pfirodniho
prostfedi miize hrat Ustfedni roli pfi snizovani téchto neblahych ucinkti moderni doby

(Kaplan, 1992). Z vyse zminénych divoda je nutné zvysSovani fyzické a psychické odolnosti.

Rozvoj psychické odolnosti by mél byt uplatiovan v ramci zlepSeni psychické
kondice a jako prevence proti onemocnénim zpusobenym hektickym zpisobem zivota
a dlouhodobé zvySenou stresovou zatézi. Psychosocialni stres souvisejici s pracovnimi
i mimopracovnimi problémy muze mit vazné patologické dusledky na fyzické i psychické
zdravi (Solcova, 2009). Rozvijeni uréitych osobnostnich charakteristik by viak mélo mit do
jisté miry vliv na celkovou schopnost ¢loveéka zvladat narocné zivotni situace. Mezi metody,
které by meély mit urcity podpurny charakter, by se dala zaradit napiiklad i terapie lesem.
V mnoha asijskych zemich se tato metoda stala pomérné rozsifenou aktivitou a alternativnim

prostfedkem pro podporu zdravi.

Terapie lesem znamena ponofeni se do piirody a prozitek atmosféry lesa. Uvadi se,
ze pobyt v lese pii vyuziti vSech péti smysli zmirfiuje stres a ptinasi rizné zdravotni vyhody.
Cinnosti v pfirozeném prostiedi uvoliiuji stres a uzkost a tim zlep§uji zdravi (Yu et al., 2017).
Zaklady terapie lesem stoji zejména na japonské metodé lesni koupele (Shinrin-yoku). Mezi
dva hlavni proudy terapie lesem fadime klasicky japonsky pfistup a rychle se rozvijejici
pristup americké ANFT Amose Clifforda. Do terapie lesem je vSak mozno zaradit pro urcité
spoleCné prvky 1 finsky koncept seberozvoje a sebepéfe Metsamieli (Lesni mysl)

Sirpy Arvonen.

Nekteré aktivity vyuzivané pfi terapii lesem maji blizko k praxi meditace v§imavosti
(mindfulness). VSimavost by se dala definovat jako stav uvédomeéni, které vyplyva
z cilevédomého soustfedéni pozornosti pii souCasném byti v pfitomném okamziku
a zachovanim nehodnotici perspektivy (Kabat-Zinn, 2013). Ruth Baerova (2006) vnima

vS§imavost jako multidimenzionalni koncept slozeny z dimenzi pozorovani, popisovani,
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védomého jednani, nehodnoceni intrapsychickych prozitki a nereagovani na vynofujici se
prozitky. LepSi schopnost v§imavosti mivaji lidé, ktefi dokazou déle udrzet bdélou
pozornost, nejsou tolik rozptylovani vnitfnim monologem a dokazi se vice soustiedit na
pfitomny okamzik. Ke svym prozitkiim jsou schopni zaujmout vice objektivni a nehodnotici
postoj. Byvaji také spokojenéjsi se svym zivotem, maji siln€jsi pocit vlastni kompetence,
vetsi otevienost vuci zkuSenostem, vétSi sebedivéru a veEtsi schopnost pracovat
s nepiijemnymi duSevnimi stavy. Niz§i schopnost v§Simavosti mivaji tizkostni a depresivni
jedinci. Dlouhodoba praxe vSimavosti navic muize pomoci v udrzovani pozitivniho
emocniho ladéni a zivotni spokojenosti (Banhofer et al., 2007). S tim také souvisi pojem

dusevni pohoda.

Dusevni pohoda (psychological well-being) je mnoha autory vnimana jako
multidimenzionalni konstrukt, prostfednictvim kterého clovék dosahuje optimalniho
prospivani. Dle Carol Ryffové (1989) je stastnym ten, kdo se naucil zvladat své prostredi,
je vyvazené autonomni, ma vysoce kvalitni vztahy s ostatnimi, vyuziva prilezitosti pro
osobni rast, pfijima sam sebe a citi, ze je zapojen do smysluplnych cilt (Biswas-Diener

& Wiese, 2018).

Hlavnim cilem této prace bylo prozkoumat vztah mezi mirou resilience, dusevni
pohodou, vSimavosti a pristupem terapie lesem u dospélych praktikujicich tuto metodu.
Sekundarnim cilem bylo zjistit jaky je vztah mezi mirou resilience, duSevni pohody,
vSimavosti, Casovymi charakteristikami terapie lesem a demografickymi tdaji u dospélych

praktikujicich terapii lesem.

Tento kvantitativni vyzkum byl realizovan prostfednictvim online dotaznikového
Setfeni na souboru 98 respondentd. Do vyzkumu se zapojilo konkrétné 77 zen a 21 muzii ve
véku od 22 do 66 let. VSechny spojovala urcita zkusenost s praktikovanim terapie lesem
nékterého z vybranych pristupi: ANFT (28,57 %), Lesni mysl (32,65 %) a Shinrin-
yoku (38,78 %). Vétsina respondentd praktikovala terapii lesem mezi 1 a 4 lety. NejCastéji
metodu praktikovali jednou az ctyfikrat béhem tydne v ¢asovém rozsahu 60 a 120 minut.
Sbér dat probihal tak, ze respondenti nejprve vyplnili nestandardizovany strukturovany
dotaznik pro ziskani demografickych udaja, nasledné jim byly prezentovany metody BRS,

PWBS a FFMQ-15-CZ.

Po sbéru dat nasledovalo ovérovani psychometrickych vlastnosti metod. Dotaznik

BRS se ukazal jako velmi kvalitni. Metody PWBS a FFMQ-15-CZ jsou z hlediska jejich
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vlastnosti pokladany za pfijatelné. DoSlo ke zlepSeni vlastnosti metody PWBS ve srovnani
s pfedchozi praci pravdépodobné diky zdméné za rozsahlejsi 42polozkovou verzi. Tato verze

se pro meéfeni dusevni pohody ukazala jako dostate¢né dobra.

Prosttednictvim metody BRS byla zji§tovana mira subjektivné vnimané resilience.
Primeérmy vysledek naseho vyzkumného souboru dosahoval hodnoty 20,74. Tato hodnota je
dle autord BRS v pasmu normy a nijak vyrazné nevybocuje. Prostiednictvim metody FFMQ-
15-CZ byla u respondenti dale zjiStovana vSimavost. Na zakladé vysledki jsme mohli
konstatovat, ze pfi srovnani s normami autord (Kofinek et al., 2019) dosahuji respondenti
v pruiméru signifikantné vysSich hodnot vSimavosti (percentil 65-70). Dale byly
u respondenttt zjiStovany hodnoty duSevni pohody prostiednictvim metody PWBS
a porovnavany s vyzkumnym souborem (N = 1027) z bézné populace (Sasaki et al., 2020).
Respondenti dosahovali statisticky signifikantné vétSich hodnot na Skéale autonomie,
zvladani prostiedi, osobniho rustu, Zivotniho smyslu a sebepfijeti. Jako nejsilngjsi skupinou
ve srovnani s béznou populaci se ukazal pristup ANFT, ktery v pruméru dosahoval

statisticky signifikantné vyssich hodnot ve vSech dimenzich dusevni pohody.

Prostiednictvim korelacni analyzy byly zkoumany vztahy mezi resilienci, v§imavosti
a duSevni pohodou. Mezi proménnou resilience a celkovou duSevni pohodou byl nalezen
stfedné tésny velmi vysoce signifikantni kladny vztah (r = 0,62). Mezi v§imavosti a celkovou
dusevni pohodou byl nalezen tésny velmi vysoce signifikantni kladny vztah (r =0,73) a mezi
subjektivné vnimanou mirou resilience a celkovou urovni vSimavosti byl nalezen tésny

velmi vysoce signifikantni kladny vztah (r = 0,65).

Mezi vybranymi pfistupy terapie lesem byla nalezena signifikantni odliSnost v mife
celkové duSevni pohody. Respondenti ze skupiny ANFT dosahuji statisticky vyznamné
vyssich vysledka v celkové dusevni pohod€, autonomii, osobnim rastu, pozitivnich vztazich
a zivotnim smyslu. Profily hodnot u muzi a Zen se statisticky nijak vyrazné nelisi. Mezi

vekovymi skupinami zadné signifikantni rozdily v profilech hodnot rovnéz nalezeny nebyly.

Na zakladé analyzy Casovych charakteristik terapie lesem byl nalezen statisticky
signifikantni slaby kladny vztah mezi poctem meésicti praxe a resilienci (r=0,27) a statisticky
signifikantni slaby kladny vztah mezi poctem mésictu praxe a duSevni pohodou (r = 0,35).
Dale byl nalezen statisticky signifikantni slaby kladny vztah mezi potem meésicti praxe
a v§imavosti (r = 0,23) a statisticky signifikantni slaby kladny vztah mezi frekvenci praxe

a vSimavosti (r = 0,26).
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Priloha 1: Abstrakt v ceském jazyce
ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE
Nazev prace: Odolnost, v§imavost a dusevni pohoda u dospélych praktikujicich terapii
lesem
Autor prace: Bc. Lukas Rihacek
Vedouci prace: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.
Pocet stran a znaku: 92, 138 551
Pocet priloh: 5

Pocet titulii pouzité literatury: 81

Abstrakt:

Hlavnim cilem této prace je analyza vztahu mezi resilienci, duSevni pohodou, v§imavosti a
pristupem terapie lesem u dospélych praktikujicich tuto metodu. Pro ucely tohoto vyzkumu
je zvolen kvantitativni design a pouzity metody BRS, PWBS a FFMQ-15-CZ. Sbér dat
probihal pomoci dotazniku v elektronické formé& prostfednictvim platformy , Formulare
Google“. Vyzkumu se zucastnilo celkem 98 respondentu, které spojovala urcita zkuSenost
s praktikovanim terapie lesem nékterého z vybranych ptistupti: ANFT (28,57 %), Lesni mysl
(32,65 %) a Shinrin-yoku (38,78 %). Pomoci metod byla zji§tovana urover resilience,
vS§imavosti a duSevni pohody. Prostfednictvim korelacni analyzy byly zkouméany vztahy
mezi proménnymi. Déle byly prostfednictvim srovnéavaci analyzy zkoumany signifikantni
odlisnosti mezi pristupy terapie lesem, pohlavim a vékovymi skupinami. Vysledky prace
ukazuji na signifikantn€ vy$si uroven vS§imavosti, autonomie, zvladani prostfedi, osobniho
rastu, zivotniho smyslu a sebepfijeti u dospélych praktikujicich terapii lesem. Zejména
respondenti ze skupiny ANFT dosahuji statisticky vyznamné vysSich hodnot. O terapii lesem
je v této praci uvazovano jako o metodé pozitivné€ pusobici na celkovou dusevni pohodu

élovéka.

Klicova slova: terapie lesem, resilience, dusevni pohoda, v§imavost, pozitivni psychologie,

kvantitativni vyzkum



Priloha 2: Abstrakt v anglickém jazyce
ABSTRACT OF THESIS

Title: Resilience, mindfulness and well-being in adults practicing forest therapy
Author: Bc. Lukas Rihagek

Supervisor: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Number of pages and characters: 92, 138 551

Number of appendices: 5

Number of references: 81

Abstract:

The main aim of this thesis is to analyze the relationship between resilience, mental well-
being, mindfulness, and forest therapy approach among adults practicing this method. For
the purposes of this research a quantitative design is chosen and the BRS, PWBS and FFMQ-
15-CZ methods are used. Data collection was carried out using a questionnaire in electronic
form through the "Google Forms" platform. A total of 98 respondents participated in the
research, who had some experience of practicing forest therapy of one of the selected
approaches: ANFT (28.57 %), Forest Mind (32.65 %) and Shinrin-yoku (38.78 %). The
methods were used to determine the level of resilience, mindfulness, and mental well-being.
Relationships between variables were examined through correlation analysis. Furthermore,
significant differences between forest therapy approaches, gender and age groups were
investigated through comparative analysis. The results of the work show a significantly
higher level of mindfulness, autonomy, environmental mastery, personal growth, purpose in
life and self-acceptance in adults practicing forest therapy. In particular respondents from
the ANFT group achieved statistically significantly higher values. Forest therapy is
considered in this thesis as a method that has a positive effect on a person's overall mental

well-being.

Key words: forest therapy, resilience, psychological well-being, mindfulness, positive

psychology, quantitative research



Priloha 3: Prepis elektronického dotazniku BRS

Brief Resilience Scale

Vyberte na Skdle od 1 do 5, jak moc se s danym vyrokem ztotoZiujete.

AN T

1 (silné nesouhlasim)
2 (nesouhlasim)

3 (neutralni postoj)
4 (souhlasim)

5 (silné souhlasim)

Po prekonani narocného obdobi se obvykle dam zase rychle dohromady.
Zvladani naro¢nych zivotnich situaci je pro mé obtizné.

Netrva mi dlouho vzpamatovat se ze stresujici udalosti.

Kdyz se stane néco Spatného, je pro me obtizné dat se zase dohromady.
Obvykle prochazim tézkymi Casy jen s malymi obtizemi.

Prekonavani zivotnich prekazek mi zabere hodné Casu.



Priloha 4: Prepis elektronického dotaznikia PWBS
Psychological Well-Being Scale

Vyberte na Skdle od 1 do 7, jak moc se s danym vyrokem ztotoZiujete.

1 (silné nesouhlasim)

2 (nesouhlasim)

3 (spise nesouhlasim)

4 (neutralni postoj)

5 (spise souhlasim)

6 (souhlasim)

7 (silné souhlasim)

[E—

Nebojim se vyjadiovat své nazory, ikdyz jsou v rozporu s nazory vétSiny ostatnich lidi.
Zivot je pro mé& nepretrzitym procesem uéeni, zmén a ristu.

Obecné citim, ze jsem zodpovédny/a za situaci, ve které se nachazim.

Lidé by mé popsali jako stédrou osobu, ochotnou sdilet svijj Cas s ostatnimi.

Nemam zajem o aktivity, které by mi mohly rozsifit obzory.

Bavi mé délat plany do budoucna a pracovat na jejich uskuteénéni.

Vétsina lidi mé vnima jako milujici/ho a laskyplnou/ého.

V mnoha ohledech nejsem spokojeny/a se svymi uspechy v zivoté.

o © N kWD

Svuj zivot ziji ze dne na den a pfili§ nepfemyslim o budoucnosti.

—
=

. Mam sklony zajimat se o to, co si 0 mé mysli ostatni lidé.

[E—
[E—

.KdyZ se zpétné podivam na svij zivotni pribéh, tak mé tési, jak se okolnosti zatim
vyvinuly.

12. Mam potize usporadat si zivot tak, aby mé uspokojoval.

13. Ma rozhodnuti vétSinou nejsou ovlivnéna ostatnimi lidmi.

14. Uz davno jsem se ve svém zivote prestal/a pokouset o velké zmény a zlepSeni.

15. Pozadavky kazdodenniho zivota mé ¢asto ubijeji.

16. Nezazil/a jsem mnoho vielych a divéryhodnych vztaha s ostatnimi lidmi.

17. Myslim si, ze je dulezité ziskavat nové zkusSenosti, které ovliviiuji to, jakym zptisobem

uvazujeme 0 sob¢ a 0 svete.
18. Udrzovani blizkych vztaht je pro mé naro¢né a frustrujici.

19. My postoj k sobé pravdépodobné neni tak pozitivni, jak tomu je u ostatnich lidi.



20.
21.

22.
23.
24.
25.

26.
27.
28.
29.
30.

31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

Vim, kam v zivoté mifim a ¢eho bych chtél/a dosahnout.

Soudim sam/a sebe podle toho, co sam/a povazuji za dulezité, ne podle toho, co povazuji
za dulezité ostatni.

Obecné se citim sebevédomé a mam o sob€ pozitivni minéni.

Dokéazal/a jsem si pro sebe vytvofit prostfedi a zivotni styl, které mi vyhovuji.

Mam sklony byt ovliviiovan/a lidmi se silnymi nazory.

Nemam rad/a, kdyz se nachazim v novych situacich, které vyzaduji, abych zménil/a své
staré znamé postupy.

P1ili§ dobre nezapaddm mezi lidi kolem sebe.

Vim, Ze svym pratelim mohu véfit a oni védi, Ze mohou véfit mné.

Kdyz o tom tak pfemyslim, za ty roky jsem se jako ¢lovék moc nezlepsil/a.

Nektefti lidé se bezcilné potuluji svym zivotem, ja vSak mezi né nepatiim.

Casto se citim osamély/a, protoze mam malo blizkych piatel, se kterymi bych mohl/a
sdilet své obavy.

Kdyz sam/a sebe porovnam s prateli a znamymi, mam dobry pocit z toho, jaky jsem
clovek.

Dost dobre nevim, ¢eho se v zivoté snazim dosahnout.

Obcas mam pocit, Ze uz jsem v zivoté udélal/a v§echno, co jen ¢lovék mize udélat.
Mam pocit, ze mnoho lidi, které znam, dostalo od zivota vic nez ja.

Duvétuji svym vlastnim nazoram, i kdyz se odliSuji od toho, co si mysli vétSina lidi.
Jsem celkem dobry/a ve zvladani povinnosti kazdodenniho zivota.

Pocituyji, ze jsem se jako ¢lovék postupem casu hodné posunul/a.

Bavi me osobni i skupinové konverzace s rodinnymi ptislusniky a prateli.

M¢é kazdodenni ¢innosti se mi obvykle jevi jako trivialni a nedalezité.

Jsem spokojeny/a s vétSinou své osobnosti.

Je pro mé tézké vyjadiovat své vlastni nazory tykajici se kontroverznich témat.

Casto se citim zahlceny/a svymi povinnostmi.



Priloha 5: Prepis elektronického dotazniku FFMQ-15-CZ

ZKkracena verze dotazniku péti aspektu vSimavosti

Vyberte na Skdle od 1 do 5, jak moc se s danym vyrokem ztotoZiujete.

10.

1.

12.
13.
14.
15.

1 (témér nikdy)
2 (mdlokdy)

3 (nékdy)

4 (¢asto)

5 (velmi casto, témér vzdy)

. Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuji si pocitky vznikajici pii kontaktu vody s

mym télem.

Snadno nalézam slova k vyliceni svych pocita.

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

Myslim si, ze nekteré mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou normalni a nemél/a bych
takto pfemyslet.

Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim" od nich a jsem si téchto
mySlenek nebo predstav védom/a, aniz bych jimi byl/a pfemozen/a.

Uvédomuji si, jak jidlo a piti ovliviiuji mé mySlenky, té€lesné pocity a emoce.

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

Vykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si uvédomoval/a, co
vlastné délam.

Myslim si, ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél/a bych je citit.

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

Vénuji pozornost vjemum jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunecnich paprski na mé
tvari.

Dokonce i kdyz se citim velmi rozruseny/a, dokazu najit zptisob, jak to vyjadrit slovy.
Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval/a pozor.

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

Kdyz mam tzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen zaznamenam a

necham je byt.



