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Anotace: Bakalarska prace se zaméfuje na vyznam a vyuziti praxe
v§imavosti a soucitu v kontextu rozvoje profesnich kompetenci socialnich
pracovnikii. Teoreticka ¢ast popisuje historicky vyvoj a techniky vSimavosti
a soucitu, jejich aplikaci v psychoterapii a sociadlni praci. Empiricka ¢ast
prostiednictvim kvantitativniho vyzkumu zkoumd zkuSenosti studentt
socialni prace se stavem vSimavosti a jejich ocekavani ohledné piinosu
téchto technik v profesnim zivoté. Zavér prace nabizi doporuceni pro
implementaci vSimavosti do vzdélavacich programt a profesni praxe
socialnich pracovniki.
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stresu; Soucit.

Abstract: This bachelor thesis focuses on the significance and application of
mindfulness and compassion practices in developing the professional
competencies of social workers. The theoretical part describes the historical
development and techniques of mindfulness, and their application in
psychotherapy and social work. The empirical part uses quantitative research
to examine social work students' experiences with mindfulness and their
expectations of its professional benefits. The conclusion offers
recommendations for implementing mindfulness into educational programs
and social work practice.
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1.UVOD

V dnesni dobé, kdy se spoleCnost stale vice potyka s komplexnimi socidlnimi vyzvami,
nabyva na vyznamu také obor socialni prace. Socialni pracovnici hraji klicovou roli v
podpofe a ochrané zranitelnych jedinct a komunit, a jejich prace je Casto spojena s
vysokym emocionalnim zatizenim a stresem. Dusledkem téchto vzrustajicich narokt
nabyva na dualezitosti 1 vyzkum riznych strategii a pristup, které mohou socialnim

pracovnikiim pomoci zvladat vyzvy své narocné profese.

V poslednich desetiletich se stalo st€Zejnim tématem v oblasti osobniho rozvoje a péce o
psychické zdravi, a to nejen v pomahacich profesich, aplikovani takovych pfistupa, které
zduraznuji védomou praci s vlastni mysli, sebepoznani a sebereflexi. Jednou z nejCastéji

zminovanych technik je v tomto kontextu praktikovani v§imavosti.

Vsimavost, ¢asto nazyvana také mindfulness*, je stav védomé pritomnosti a akceptace
soucasného stavu byti bez hodnoticich soudd. Jedna se o schopnost zaméfit svou
pozornost na pritomny okamzik a pfijimat vSechny myslenky, pocity, vjemy 1 jejich
souvislosti, aniz bychom se s nimi identifikovali nebo je hodnotili. Vyznamnou
komponentou v§imavosti, nékdy popisovanou jako souvisejici, avSak samostatny

fenomén, je schopnost soucitu a sebesoucitu.

Na vsimavost tak miizeme nahlizet jako na vrozenou ¢i ziskanou osobnostni dispozici,
anebo jako na autogenni techniku, strategii sméfujici k zadoucim zménam ve zpusobu

vlastni percepce a kognice.

Koncept v§imavosti, pivodem z duchovnich a filosofickych tradic starovékych civilizaci,
postupné pronikl do moderniho svéta ,,zalozeného na dikazech* a nasel své uplatnéni v
mnoha profesnich oblastech, vCetné socialni prace. Zde hraje dvoji roli — jednak jako
nastroj péce o osobni pohodu a prevenci vyhoteni socialnich pracovnikd, a také jako

prostiedek pro zlepSeni kvality sluzeb poskytovanych klientim.

Tato bakalafska prace se zaméfuje na vyznam a vyuziti praxe vSimavosti v kontextu

rozvoje profesnich kompetenci socialnich pracovnik.

* - I této praci jsou pouzivany terminy 'v§imavost' a 'mindfulness' jako synonyma. Oba terminy odkazuji
na stejny koncept, ktery zahrnuje védomé a neodsuzujici zaméreni pozornosti na pritomny okamZik.



Cilem teoretické Casti mé prace je popsat historicky vyvoj vSimavosti a soucitu, jejich
transformaci do soucasného vykonu profese socidlniho pracovnika a nejobvyklejsi
techniky tréninku vsSimavosti, dale identifikovat kliCové oblasti, ve kterych mize
mindfulness pfispét k rozvoji profesnich kompetenci socialnich pracovniki, a navrhnout

strategie vedouci k implementaci téchto kompetenci do praxe.

Empiricka cast zjistuje prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu zkuSenosti studentt
socialni prace se stavem vS§imavosti a jejich o¢ekavani ohledné pfinosu v§imavosti v

profesnim Zzivote.

Zaveér prace shrne dosazené vysledky vyzkumu a nabidne diskusi a interpretaci

nalezenych vzorci a souvislosti.

Tato bakalarska prace prispiva k lep§imu porozuméni vyznamu vS§imavosti pii vykonu
profese socialnich pracovnikt a poskytuje doporuceni pro zdokonaleni profesni pripravy

téchto pracovniki, sméfujici k implementaci v§imavosti do jejich praxe.



2. TEORETICKA CAST
2.1 Historicky vyvoj konceptu vSimavosti

Vsimavost je Siroky a mnohovrstevny koncept. Je mozno na ni pohlizet jako na proces
sebepoznani, osobnostni rys, stav byti nebo také jako na techniku - néstroj pro rozvoj
osobnosti a zlepSeni kvality zivota, ktery je ze své podstaty univerzalni, nepodminény

kulturnim nebo geografickym zazemim osoby, ktera v§imavost praktikuje.

Historicky ptivod vSimavosti ve smyslu techniky je vSak neodmysliteln€ spojen s
buddhismem, jednim z nejrozsifenéjSich (k buddhismu se hlasi 6,6% svétové populace,
(CIA, n.d.)) a nejstarsich nabozensko-filosofickych systému, které lidstvo zna, respektive
s uenim jeho zakladatele Siddharty Gautamy, v dne$ni dobé vSeobecné znamého jako
Buddha (,,Probuzeny®, , Osviceny“, ,Znaly*), nekdy téz s ptivlastkem Shakyamuni
(,,mudrc z klanu Shakya“), ptfipadné , historicky* Buddha.

Buddha Gautama predaval své uCeni vyhradné ustné, respektive zadné jeho autorské texty
nejsou znamy. Systemizace a konceptualizace téchto rozprav zapocala az po jeho smrti.
Podle buddhistickych legend prvnim takovym pocinem byl sném pokrocilych mnicht -
Buddhovych zakua, ktefi se sesli, aby zrekapitulovali jeho uceni, a to opét ustnim
pfednesem - tak, jak si je mnisi pamatovali. Tento sném je oznaCovan jako Prvni
buddhisticky koncil a prestoze neni historicky dolozen, je tradi¢né povazovan za pocatek

kategorizace a konceptualizace Buddhovy nauky.

Prestoze rané buddhistické texty byly predavany ustni tradici a jejich pisemna podoba
vznikla az n€kolik stoleti po Buddhové smrti, existuji presvéd¢ivé argumenty, ze jsou
obsahové autentické, tedy reprezentuji skutecné Buddhovy promluvy, jak presvédcive

dokladé napt. Sujato a Brahmali (2015).

Fryba (2001) pak k prvni pisemné kodifikaci buddhistické nauky uvadi: ,,Poprvé zapsana
byla Tipitaka pak v prvnim stoleti pred nasim letopoctem v klasteru Aluvihara v horach

sttedni Sri Lanky* (s. 25).

Za jednoznacné nejstarsi, a pravdépodobné tedy nejblizsi pivodnimu ustné predavanému

uceni Buddhy, je povazovana theravadova tradice a jeji kanonické texty napsané v jazyce
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pali - odtud jejich souhrnny nazev Pélijsky kanon (Fryba, 2001). Tyto texty jsou
uspofadany do tfi okruhi, tzv. koS, a to nejen v theravadové, ale i v dalSich
buddhistickych tradicich nebo skolach. Pivodné se ziejmé jednalo o skutecné prouténé
koSe, ve kterych byly uchovavany bambusové svitky s citovanymi texty Buddhovych
rozmluv, dnes tyto ,.tfi koSe™ nebo ,trojkos™ - v jazyce pali Tipitaka - symbolizuji tfi

soubory textu:

Vinajapitaka (Ko§ discipliny) stanovuje etické smérnice a pravidla chovani, ktera maji
byt dodrzovana buddhistickymi mnichy a jeptiSkami. Detailn€ se zde popisuji ceremonie,
pravidla pro kazdodenni zivot ve spoleCenstvi, pokyny pro spravu klasteri a rizné
aspekty discipliny. Texty zahrnuji navody, jak fesit konkrétni situace, které mohou v
monastickém zivoté nastat, od obyCejnych kazdodennich ¢innosti po slozitéjsi pravni a

eticka dilemata.

Suttapitaka (Ko$ rozprav) pokryva §iroké spektrum buddhistickych nauk a praxi, véetné
etiky, meditace, filosofie a metafyziky. Texty v Suttapitace jsou povazovany za doslovny
prepis skutecného uceni Buddhy a jsou klicové pro pochopeni jeho myslenek a jejich

aplikace v zivoté.

Abhidhammapitaka (Kos$ vysSiho uceni) je sbirka textd, které se snazi systematizovat a
kategorizovat riizné psychologické, filosofické a metafyzické aspekty uceni, ktera byla
predstavena v méné strukturované formeé v diskurzech obsazenych v Suttapitace.
Podrobnéji se zde zkoumaji fenomény smyslového vnimani, stavy mysli, procesy védomi

a dalsi aspekty buddhistické psychologie a ontologie.

2.1.1 Zéakladni koncepty buddhistické filosofie

Nejdalezit€jsi koncepty a terminy, které tvori zakladni filosoficky, psychologicky a
prakticky ramec buddhismu, jsou spoleCné vSem relevantnim sektam a tradicim
buddhismu. Mirné odliSnosti 1ze nalézt pouze ve vyznamu pfisuzovanému jednotlivym
konceptim, zpusobu jejich interpretace a modech praxe. Mezi tyto zakladni koncepty

patfi:

»ITi charakteristiky existence* (fi-lakkhana) - tf1 zakladni principy, které popisuji

povahu reality a lidské existence:
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e Anatta (Ne-ja)

Tento koncept popisuje povahu vsech fenoménti bez skutecného, nezavislého ja. Anatta
odmita myslenku trvalého ja nebo duse, ktera by existovala nezavisle na fyzickych nebo
mentalnich stavech. Buddha postuluje, ze to, co povazujeme za "ja", je ve skutecnosti
pouze docasna a proménliva sestava fyzickych a mentalnich procesi. Tato idea byla
revolucni, protoze odmitd zakladni presvédceni mnoha nabozenskych a filosofickych
systému té doby (védska a upanisadicka filosofie zastava koncept nesmrtelné duse nebo

J& - &tman).
e Anicca (Ne-stalost, pomijivost)

Anicca vyjadiuje, ze vSe je proménlivé a nestalé, vSechny jevy jsou v neustalém stavu
zmény a zadna entita nezlstava stejna. Tento princip upozorfiuje na fakt, ze pfilnuti k
jakymkoli docasnym vécem nebo stavu povede k utrpeni, protoze zména je nevyhnutelna
a ztrata nebo odlouceni jistd. Koncept ne-stalosti ma obdobu ve védskych filosofiich,
které uznavaji proménlivost svéta, respektive jeho iluzorni povahu (maya), nepovazuji ji

vSak za univerzalné platnou.
e Dukkha (Utrpeni)

Dukkha je obvykle prekladano jako "utrpeni", ale mulze zahrnovat S§irsi rozsah
negativnich stavl, jako jsou frustrace, neuspokojeni, disharmonie, smutek, strach nebo
prazdnota. Dukkha vznika, kdyz lidé touzi po neustalém trvani toho, co je docCasné a
proménlivé, coz vede k rozporu mezi naSimi pfanimi a realitou. Buddhovo uceni je
unikatni v explicitnim zdiraznéni, ze utrpeni je inherentni v§em pomijivym entitam, a

také v systematickém popisu riznych typl a pficin utrpeni.

,CtyFi uSlechtilé pravdy“ (catu ariya saccani) jsou dalsim zakladnim konceptem
buddhismu, ktery formuluje pochopeni lidského stavu a cestu k jeho piekonani. Tyto
postulaty navazuji na predeslé charakteristiky existence, respektive rozviji koncept

dukkha, a jsou to:
e Pravda o utrpeni

Tato pravda konstatuje, ze lidsky zivot je inherentné€ spojen s utrpenim, frustraci a
nespokojenosti. Utrpeni neni pouze fyzicka bolest, ale také psychologicky a emocionalni

diskomfort.
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e Pravda o puvodu utrpeni

Druhé pravda se zabyva pri¢inami utrpeni a je zasadni pro porozuméni tomu, jak utrpeni
vznika a jak je mozné ho ptekonat. Pfiiny utrpeni jsou zakofenény v mentalnich stavech

a postojich, které jsou znamé jako "tfi jedy", jmenovite:

Lobha (chamtivost, zadostivost) - nepfiméfena touha po smyslovém potésent,
materialnich vécech a osobnim uspokojeni. Chamtivost vede k pfipoutani a touze po

trvalosti véci nebo stavt, které jsou piirozené€ promeénlivé a nestalé.

Dosa (nenavist, odpor) - zahrnuje odmitani, zast a agresi vici osobam, situacim nebo
objektim, které jsou vnimany jako nepfijemné nebo hrozivé. Nenavist vytvaii mentalni

a emocionalni napéti a je tak pfimym zdrojem mnoha forem utrpeni.

Moha (nevédomost, zmateni) - nepochopeni skuteCné povahy véci, zejména anatta,
anicca a dukkha. Nevédomost vede k nespravnym predstavam o realité, coz zpusobuje,

ze jedinci se chovaji zpasoby, které generuji utrpeni.
e Pravda o zaniku utrpeni

Tteti pravda deklaruje, ze existuje cesta k ukonceni utrpeni - je ho mozné dosahnout

odstranénim vSech forem pfipoutanosti a touhy.
e Pravda o cesté vedouci k zaniku utrpeni

Ctvrta pravda piedstavuje cestu, ktera vede k zaniku utrpeni. Tato cesta se sklad4 z osmi

aspektd, proto je popisovana jako ,,Osmidilna stezka“.

,USlechtila osmidilna stezka“ (arija atthangika magga), je opét podrobnéj§im
rozpracovanim Pravdy o cesté vedouci k zaniku utrpeni. ,,Stezka“ zde neznamena linearni
postup od nejniz§iho stupné k nejvysSimu; vSechny kroky, aspekty jsou vzajemné
provazané a stejné dulezité. Jejich cilem je rozvijeji moudrosti (prajiia), soucitu (karund),
mravnosti (s7/a) a soustiedéni mysli (satti, samddhi). Jednotlivymi aspekty podle Veleze

(n.d.) jsou:

e Spravné chapani - pochopeni a vhled do Ctyi uslechtilych pravd, ale i dalsich
filosofickych aspektti buddhismu, zejména zakona pfiCin a nasledkd naSich Cint

(karma).
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e Spravné mysSleni - rozvijeni mySleni bez zadostivosti, zasti a krutosti, coz vede
k altruistickému chovani a uvolnéni od negativnich emocionalnich stava.

e Spravna mluva - zabyva se etikou komunikace: vyhnout se 1zim, pomlouvani, hrubym
a zbyteCnym slovim a naopak podporovat pravdivost, laskavost a prospéSnou
komunikaci, povzbuzovat druhé k prospésSnym ¢intim.

e Spravné konani - tyka se etického chovani ve fyzickych ¢inech, vCetné zdrzeni se
zabijeni, kradezi a nevhodného sexuéalniho chovani.

e Spravné zivobyti - vyzaduje, aby byla profesni ¢innost v souladu s etickymi principy,
tedy aby nepfindSela Skodu ostatnim bytostem a aktivné piispivala k pozitivnimu a
harmonickému spolecenskému prostredi. S tim je neslucitelné naptiklad obchodovani
se zbranémi, zviraty ¢i opojnymi latkami, prace na jatkach nebo rybolov, jakékoliv
obelhavani a ochuzovani lidi (prace v bankovnim systému, exekutorstvi etc.).

e Spravna snaha - predstavuje usili vyhnout se neprospéSnym staviim mysli nebo je
prekonat, pokud uz vznikly, a vyvolat a udrzet prospesné stavy mysli.

e Spravné uvédoméni - znamena rozvoj vSimavosti, coz je stalé uvédomovani si
télesnych funkci (dychani, chize, stani, etc.), vSech obsahtl védomi, vjemd, pocita a
dalSich mentalnich fenoménti. Aby clovék mohl mentalni funkce ovladat, musi si jich
byt nejprve védom.

e Spravné soustfedéni - odkazuje na meditani techniky, které pfinaSeji hluboky
mentalni a emocionalni klid a soucasné rozvinuti dostatecné koncentrace mysli

nezbytné pro dosazeni vhledu do skute¢né povahy reality

Z uvedeného vyctu zakladnich konceptt a technik vyplyva, ze vS§imavost je elementarni
a neodmyslitelnou soucasti buddhistické filosofie a nezbytnym nastrojem

psychologického rozvoje osobnosti a duchovniho rustu.

2.1.2 Buddhistické texty vztahujici se k vSimavosti a soucitu
Nejvyznamnéjsi texty Palijského kanonu pro teoretickou vyuku a praxi vS§imavosti v
ramci tradi¢niho theravadového buddhismu a nasledné i jeho novodobych derivata

(vipassana movement, mindfulness) podle Veleze (n.d.) jsou:

Sattipathana Sutta (Rozprava o ustanoveni vSimavosti) a pozdé€ji vytvorena

Mahasatipatthana Sutta (Velka rozprava o ustanoveni vSimavosti). Tyto sutty jsou
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klicovymi texty geneze mindfulness, nebot' poskytuji konkrétni, detailni instrukce k

praktikovani vS§imavosti ve Ctyfech oblastech pozornosti:
1. Kayanupassana (Vsimavost k télu);

2. Vedananupassana (Vsimavost k pocitim);

3. Cittanupassana (V§imavost k mysli);

4. Dhammanupassana (Vsimavost zaméfena na mySlenkové objekty nebo jevy,

fenomény zkuSenosti)

Prestoze je buddhismus rozsdhlym nabozenskym a filozofickym systémem s mnoha
proudy a tradicemi, Sattipathana Sutta (tézZ Mahasattipathana Sutta) zaujima univerzalné

uznavané misto a je respektovana napfic¢ riznymi skolami.

Anapanasati Sutta (Uvédomovani nadechu a vydechu) Tato sutta se zaméfuje na védomé

dychani jako metodu pro rozvoj jak v§imavosti, tak 1 koncentrace.

Karaniya Metta Sutta (Rozprava o milujici laskavosti) vysvétluje, jak praktikovat
milujici laskavost vii¢i vSem bytostem. Je zakladem $§ir§iho konceptu rozvijeni soucitu a
laskavosti, obvykle nazyvaného mettabhavana. Meditace mettabhavana je proces, ktery
pomaha rozvijet pozitivni emocionalni stav vici vSem bytostem bez diskriminace.
Praktikujici nejdiive vyvolavaji milujici laskavost k sob€ samym, poté postupné rozsituji
tento pocit na blizké osoby, znamé, neutralni osoby, a nakonec i na ty, se kterymi maji

obtizné vztahy nebo které povazuji za své nepratele.

Tato meditace obvykle zahrnuje opakovani ur€itych frazi, které pfipominaji pfani Stésti,

zdravi, bezpeci a pohody pro sebe a ostatni. Piiklady takovych frazi mohou byt "At jsem

snon
2

snon
2

Stastn At jsem v bezpeci", "At jsem zdra t ziji s lehkosti". Toto opakovani
pomaha uklidnit mysl, snizovat negativni emoce, jako jsou zloba nebo nenavist, a
zvySovat pocit spojeni a soucitu s ostatnimi. Je to praktika zaméfend na podporu
emocionalni a psychologické pohody jak jednotlivce, tak 1 komunit, ve kterych je

provozovana.

Dal§i sutty, napt. Maha Assapura Sutta, opakuji nebo rozvijeji komponenty vyse

uvedenych sutt.
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2.1.3 Medita¢ni techniky v buddhismu
Dvé hlavni meditacni techniky, které se v buddhismu pouzivaji ke kontrole mysli,
dosazeni hlubsiho porozuméni a duchovnimu rozvoji, jsou meditace klidu (samatha) a

meditace vhledu (vipassana).

Cilem meditace samatha je stabilizovat mysl a navodit hluboky wvnitini klid a
sebeovladani. Praktikujici se soustfedi na jeden objekt, ¢asto dech nebo specificky

vizualni objekt.

Meditace vipassana je proces, ktery se zamétuje na rozvoj hlubokého vhledu do povahy
reality. Praktikujici pozoruje riizné aspekty svého vlastniho prozivani, véetné té€lesnych
prozitkl,, emoci, myslenek a jejich kontextu. Cilem je pfimé prozivani a pochopeni tfi
charakteristik existence (anatta, anicca, dukkha). Tato praxe vede k osvobozeni od iluzi a

pfipoutanosti, coz je nezbytnym predpokladem pro dosazeni nibbany.

Ob¢ techniky jsou vzajemné propojené a Casto se praktikuji spole¢né, protoze klidova
meditace pfipravuje mysl pro hlubsi pronikavé vhledy, které jsou kli¢ové pro spiritualni

evoluci jedince v ramci buddhistické praxe.

2.1.4 Vychodni filosofie a vSimavost
Princip vS§imavosti v§ak neni omezen pouze na buddhismus. Jeho zakotveni a aplikace se
rozSituje daleko za hranice této nabozenské filosofie, odrazejice se v SirSim ramci tzv.

vychodni filosofie, obecné zahrnujici filosofické tradice jizni a vychodni Asie.

Jako vychodni filosofie se oznacuje Siroké spektrum myslenkovych systému, které se
Casto zamétuji na harmonii, vyrovnanost a poznani skrze introspekci a meditaci.
Koncepty jako taoismus a konfucianismus, pochazejici prevazné z Ciny, & vedanta a
yoga, které jsou zakofenéné v indické filosofické tradici, sdileji s buddhismem podobné
hodnoty a praktiky, v€etné dirazu na v§imavost, uvédomeéni si vlastniho vnitiniho svéta

a jeho propojeni s vnéjSim prostiedim.

Buddhu tedy nelze povazovat za ,,vynalezce* meditace. Jeho uceni navazuje a rozviji v té
dobé jiz existyjici koncepty ,,psychospiritualniho rozvoje“. Radhakrishnan (2016) tvrdi,

ze Buddha ve svém uceni jen znovu formuloval jiz existujici, starsi koncepty.
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Nejstarsi zminky o ,,meditaci“ (v sanskrtu dhyana) se objevuji uz v Rigvédé, datované
vétsinou badateld na zakladé filologickych a lingvistickych analyz do obdobi 1500 — 1000
BC (Radhakrishnan, 2016).

Sanskritolog Paramu Kurumathur (2016) naptiklad interpretuje vers 10.58 Rigvedy ve
smyslu instrukce k v§imavosti, dokonce za ucelem prevence stresu, jako: ,, Zajistime, ze
vaSe mysl, ktera se zatoulala daleko, pfemyslejic o minulosti a budoucnosti, se vrati zpét
k ptitomnosti, abyste nad ni méli kontrolu a mohli zit bez stresu.“(vlastni preklad) Jini

autofi vSak tento vyklad nesdileji (Radhakrishnan, 2016).

2.1.5 Prenos konceptu vSimavosti do zapadniho svéta

Vliv indické filosofie na antickou evropskou civilizaci lze dolozit v dile starofeckého
historika Plutarcha od dobyvacénych vyprav Alexandra Velikého na indicky subkontinent
(326 pted n.1.). Lipa (2019) uvadi, ze ,,nejranéj$i kontakty buddhismu se Zapadem zacaly
pravdépodobné ve 4.-3. stol. pf. n. 1., kdy Megasthenes, velvyslanec syrského krale

Seleuka I, zil na dvofe maurjovského krale Candragupty v Patalipute (dne$ni Patna)“.

Skutecné seznameni evropskych filosofi a badatelti s buddhistickymi mysSlenkami
pfinesla az moderni doba - 19. a 20. stoleti. Napfiklad podle M. Troxellové (n.d.) byl
Arthur Schopenhauer ve svém pozdéjsim dile, po roce 1819, vyrazné ovlivnén indickou

filosofii.

Vyznamnou roli v transkulturnim ptenosu ,,dhammy* sehrala Pali Text Society, britska
publikacni spolecnost, ktera prekladala a vydavala od roku 1881 texty theravadového

buddhismu v anglic¢ting.

Pro sifeni buddhismu v USA a obecné v zadpadnich zemich m¢l znany vyznam Svétovy
parlament nabozenstvi — World’s Parliament of Religions, ktery se konal v Chicagu roku
1893. Slavna fe¢ hinduistického mnicha a filosofa Vivekanandy, znama podle svych
pocateCnich slov . Sisters and brothers of America“, byla zasadnim okamzikem v
predstaveni indické spirituality Zapadu a vyznamnym momentem v interreligiéznim
dialogu. Buddhismus na Svétovém parlamentu nabozenstvi zastupovali theravadovy

mnich Anagarika Dharmapala a opat zenové Skoly rinzai Soyen Shaku.

Nektefi soucasni vyzkumnici zpochybiuji predstavu, ze buddhismus byl ,objeven*

zapadnim publikem a popisuji komplexnéjsi proces, napiiklad podle Almonda (1988)
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dokonce buddhismus spise vznikl na Zapadé (v 1. poloviné 19. stoleti), jako reakce na
striktni protestantismus viktorianské éry, nez ze by byl objeven. Také predni Cesky
buddholog Lipa uvadi, ze ,,.zdpadni buddhismus vznikl — zacal vznikat — z theosofie na
prelomu 19. a 20. stoleti, jak ostatné dokazuji také prace nasich odbornikt, ktefi patfili

ke svétové Spicce (Pertold, Masa, Lesny)“ (Lipa, 2019).

Zenovy mistr Thich Nhat Hanh vysvétluje, ze ,,otevienost a ochota nechat se obohatit
zjinych zdroju a transformovat umoznila buddhismu se znovu a znovu pfizpisobovat

potfebam novych generaci“ (Hanh, 2020, s. 190).

Ackoliv historicky prvni text o buddhismu prelozil do &estiny jiz Tomas Stitny ze
Stitného, Lipa uvadi, ze ,,do Zemi &eskych a na Slovensko jej piinasi Gustav Meyrink
v 90. letech 19. stoleti a jeho puvodni podoba zistava zachovana v uceni Frani Drtikola

a nauce Kvétoslava Minatika®“ (Lipa, 2019).

Duraz na koncept vSimavosti - mindfulness, znamy jako "sati" v palijském jazyce, se na
Zapad prenesl predevsim diky usili nékolika klicovych postav a vlivim dvou

buddhistickych sekt nebo tradic —tradice barmské a tradice lesnich mnichti v Thajsku.
Barmska tradice

Vyznamnou roli v pienosu mindfulness na Zapad hrila tzv. Barmska tradice.
Theravadovy mnich Medawi v poloviné 18. stoleti sepsal a vydal manualy pro meditaci
vipassana. Dal§imi vyznamnymi uciteli této tradice byli U Narada, Mahasi Sayadaw a U
Ba Khin. Jejich techniky pozornosti a hluboké meditace zaujaly mnoho vychodnich 1
zapadnich studentt, ktefi poté tyto metody $ifili ve svych zemich. Zejména S. N. Goenka,
zak U Ba Khina, zpopularizoval vipassanu ve svych intenzivnich desetidennich kurzech

(Hart, 1988).
Tradice lesnich mnicha v Thajsku

Tato tradice, znama svym zdlraziiovanim asketismu a meditace v pfirodnim prostredi,
také ovlivnila zapadni pfijeti mindfulness. Ajahn Mun Bhuridatta, narozeny v roce 1870,
rozvinul thajskou metodu vipassana, jeho nejvyznamnéjsi zdk Ajahn Chah ji pozdé&ji
pfizptsobil zapadnimu chapani kombinovanim praktik z Theravady s vice pfistupnymi
metodami pro laiky. Ajahn Chah inspiroval mnoho zapadnich mnicht, kteti zalozili
meditacni centra ve svych domovskych zemich a rozsifili tak tuto formu buddhistické

praxe.
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Ob¢ tradice prispély k zaymu o mindfulness na Zapad¢, pricemz kazda nabizi trochu
odlisny pfistup a daraz na urCité aspekty meditacni praxe. Zatimco barmska tradice se
muze zdat vice strukturovana a systematicka ve svém pristupu k meditaci, tradice lesnich

mnicha poskytuje vice flexibilni a intuitivni pristup.
Thich Nhat Hanh

T. N. Hana byl vietnamsky zen-buddhisticky mnich, autor mnoha knih a mirovy aktivista,
nazyvany ,,otec mindfulness“. Zalozil komunitu Plum Village ve Francii, kterd se stala
mezinarodnim centrem pro praktikovani mindfulness. Jeho vyuka klade dtraz na "Zivou
meditaci", ktera propojuje meditacni praxi s kazdodennimi aktivitami, jako je jidlo, chize
nebo myti nadobi. Tento pfistup umoziuje praktikujicim zaclenit mindfulness do svého
kazdodenniho zivota, cozje jednim z dGvodu, pro¢ je jeho uceni tak pfitazlivé pro zapadni

publikum.

2.1.6 Mindfulness-Based Stress Reduction

Vznik programu snizovani stresu pomoci vS§imavosti (Mindfulness-Based Stress
Reduction, MBSR) predstavoval vyznamny meznik, kdy vS§imavost poprvé opustila
prostiedi buddhistickym meditacnich hal, vstoupila do védeckého svéta a zacala nachazet

evidence-based uplatnéni v oblasti zdravotni péCe a psychoterapie.

Program MBSR vyvinul americky védec Jon Kabat-Zinn na University of Massachusetts
primarné jako metodu 1é¢by chronickych bolesti a stresu. Vefejnosti byl uceleny program

predstaven v roce 1979 (Kabat-Zinn, 2016).
Struktura programu MBSR

Program MBSR typicky trva osm tydnu a zahrnuje pravidelna skupinova setkani jednou
tydné, ktera trvaji 2-3 hodiny. Kromé tydennich setkani absolvuji ti€astnici také jeden
intenzivni celodenni retreat. Béhem programu se klienti uc¢i uvédomovat si své myslenky
a pocity a pfijimat je, aniz by je hodnotili ¢i se do nich zaplétali. Klicovou soucasti
programu jsou (zpocatku fizené) meditativni techniky pievzaté z buddhismu a joga:
meditace vsedé, body scan, v§imava chiize, joga (podrobngjsi popis téchto technik Ize

nalézt v kapitole 2.3.2 Techniky vS§imavosti).

Ucastnici prochazeji teoretickou prapravou zaméfenou na zvladani stresu a emoci. Tato
cast programu zahrnuje prednasky a diskuze, které vysvétluji, jak stres ovliviuje télo a

mysl, a jak mohou techniky v§imavosti pomoci pfi jeho zvladani.
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Béhem skupinovych setkani maji ucastnici pfilezitost sdilet své zkuSenosti a postiehy
s ostatnimi UcCastniky programu. Skupinové sdileni poskytuje podporu a pocit

sounalezitosti, coz muze byt dulezité pro motivaci a udrzeni pravidelné praxe v§imavosti.

Ucastnici jsou instruovani k pravidelnému provadéni praktickych cviceni rozvijejicich
vSimavost i doma, mimo ramec spoleénych setkani. Pravidelna doméaci cviceni jsou
nezbytnou soucasti programu, protoze pomahaji upevnit techniky v§imavosti a integrovat

je do kazdodenniho zivota.

Dulezitou soucasti programu MBSR je kompetentnost terapeuta, zvlaste jeho akceptujici
postoj, ktery se prenasi na klienty. Terapeut vede skupinova setkani, poskytuje instrukce
pro meditativni techniky a doméaci cvieni a podporuje ucCastniky v jejich praxi
vS§imavosti. Akceptujici postoj terapeuta pomaha ucastnikim citit se bezpecné a

podporuje jejich otevienost k novym zkuSenostem (Kabat-Zinn, 2016).

V soucasnosti MBSR predstavuje jednu z nejznaméjSich forem terapie zalozené na
vSimavosti. Tato metoda byla uréena primarné pro 1écbu chronickych bolesti a stresu, ale
Casem se zaCala vyuzivat i v psychoterapii pacientl trpicich rakovinou, pii 1é¢b€ poruch

pfijmu potravy a dalSich specifickych problému.

2.2 VSimavost v psychoterapii

Vsimavost nasla své explicitni uplatnéni v psychoterapii v ramci tzv. tfeti viny KBT
(Kratochvil, 2017). Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) prosla béhem svého vyvoje
nékolika "vlnami" pfistupi a inovaci. Za prvni vinu je povazovan behavioralni
psychoterapeuticky pfistup, ktery vyuziva klasického i operantniho podmifiovani nebo
expozice ke zméné nezdravych behavioralnich vzorcti klienta. Druha vlna pfinesla
zaméfeni na kognitivni slozku osobnosti a cilila na identifikaci a zménu negativnich

myslenkovych vzorct, které ovliviiuji chovani a emoce.

Tteti vina KBT predstavuje dalsi rozsifeni a obohaceni téchto tradicnich metod KBT
svym dirazem na rozvoj vS§imavosti a soucitu, zlepSeni psychické flexibility a prijeti

nechténych myslenek a emoci. Hlavni pfistupy v ramci tieti viny KBT jsou:
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2.2.1 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)

MBCT byl vytvoren koncem 90. let minulého stoleti klinickymi psychology Zindelem
Segalem, Markem Williamsem a Johnem Teasdalem. Autofi MBCT pouzili zédkladni
strukturu programu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) Kabat-Zinna a doplnili
ji o prvky kognitivni terapie, aby vytvofili efektivni program pro prevenci relapsu deprese
u pacientl s opakujicimi se depresivnimi epizodami (Segal et al., 2013). Klinické studie
potvrdily a¢innost MBCT v 1é¢bé klinické deprese, zejména u pacientil s anamnézou

détskych traumat (Coelho et al., 2013, Williams et al., 2014).

MBCT se sklada z nékolika kliCovych technik a cviCeni, které jsou systematicky
provadény béhem osm tydnd trvajiciho programu. Ugastnici jsou povzbuzovani k
pravidelnému domacimu cviCeni, aby si osvojili techniky vSimavosti tak, ze budou
schopni je integrovat do svého kazdodenniho zivota. Cilem je zlepSit schopnost
jednotlived uvédomovat si pfitomny okamzik, rozpoznavat a reagovat na negativni
mySslenkové vzorce a rozvijet zdravéjsi zpusoby zvladani stresu a emoci. KliCové
techniky uplatiiované v MBCT podle Segal et al. (2013) jsou: sledovani dechu, body scan,
vS§imava chize, meditace milujici laskavosti, v§imavé dychani, v§imavé stravovani a

vS§imavé pozorovani myslenek a emoci.

Osmitydenni program MBCT je ¢lenén do dvoutydennich bloki, které se zamétuji na

jednotlivé klicové komponenty:

Tyden 1-2: Uvod do viimavosti a sledovani dechu.
Tyden 3-4: Body scan, v§imava chize.

Tyden 5-6: V§imavé pozorovani myslenek a emoci.

Tyden 7-8: Integrace v§imavosti do kazdodenniho zivota a prevence relapsu (Segal et

al., 2013).

2.2.2 Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) je psychoterapeuticky pfistup, vyvinuty
Stevenem C. Hayesem a jeho kolegy v 80. letech minulého stoleti. Principy behavioralni
terapie jsou kombinovany s technikami vsSimavosti. Diraz je kladen na pfijeti

(acceptance) nezadoucich myslenek a emoci, spiSe nez na jejich odstranéni, a na zavazek
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(commitment) k jednani podle osobnich hodnot. Tyto procesy spolecné tvori
psychologickou flexibilitu, chapanou jako schopnost setrvavat v pfitomném okamziku,

pfizpisobit se zménam a jednat v souladu se svymi hodnotami (Hayes, 2005).

ACT je zalozena na teorii relacnich ramct (Relational Frame Theory, RFT), kterou Hayes
vytvoril jako psychologicky model pro pochopeni lidského jazyka a vysSich kognitivnich

schopnosti.

Hayes (2005) v ACT rozliSuje Sest hlavnich procest spadajicich do dvou kategorii: 1)

vSimavost a prijeti a 2) zmeéna a zavazek. Tyto procesy jsou:

Prijeti - ochota akceptovat nepfijemné myslenky, emoce, vjemy a vzpominky misto toho,

abychom s nimi bojovali nebo se jim vyhybali.

Kognitivni defusing - techniky, které pomahaji oddélit se od svych myslenek a vnimat

je jako pouhé mentalni udalosti, spiSe nez jako absolutni pravdy nebo soucast sebe sama.

Kontakt s pritomnym okamzikem - zaméfeni pozornosti na pfitomny okamzik a

zvySovani vnimavosti k tomu, co se d¢je tady a ted’.

Sebevnimani - rozvijeni pocitu sebe jako pozorovatele vlastnich myslenek a emoci, spise

nez jako objekt téchto myslenek a emoci.
Hodnoty - jasné uvédoméni si toho, co je pro nas osobné dilezité a co dava zivotu smysl.

Zavazek k jednani - stanoveni cilti a podnikani konkrétnich kroka, které jsou v souladu

s osobnimi hodnotami.

2.2 .3 Dialectical Behavior Therapy (DBT)

Dialectical Behavior Therapy (DBT) je forma kognitivné-behavioralni terapie, kterou
vyvinula Marsha M. Linehan v 80. letech 20. stoleti. Pivodné byla DBT vyvinuta pro
1écbu hrani¢ni poruchy osobnosti (kterou trpéla i Marsha Linehan), ale jeji u€innost byla
prokazana i u dalSich psychickych poruch, vetné depresi, uzkosti, PTSD, latkovych

zavislosti, poruch piijmu potravy nebo sebeposkozovani (Tartakovsky, 2021).

Jiz z nazvu DBT jsou patrné dva hlavni aspekty tohoto pfistupu: dialektika a behavioralni

terapie.
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Dialektika - tento termin odkazuje na filozoficky koncept, ktery se zaméfuje na stietavani
protikladnych sil nebo tendenci a hledani rovnovahy mezi nimi. V DBT to znamena snahu
najit rovnovahu mezi pfijetim soucasného stavu a potfebou zmeény. Dialekticky pfistup

pomaha klientim pochopit a integrovat rizné aspekty jejich zkuSenosti.

Behavioralni terapie - DBT vyuziva Siroké spektrum behavioralnich technik, které jsou

zaméfeny na zménu maladaptivnich vzorcti chovani a mysleni.
DBT je strukturovana kolem c¢tyt hlavnich modula (Rathus & Miller, 2015):

Vsimavost - modul uci klienty, jak byt vice pfitomni v okamziku a jak Iépe vnimat své
mySslenky a emoce bez soudt. Techniky mindfulness jsou zakladem pro vSechny ostatni

moduly a pomahaji klientim zvysit jejich psychologickou flexibilitu.

Interpersonalni efektivita - modul se zamétfuje na zlepSeni mezilidskych vztaha a
komunikace. Klienti se uci, jak efektivné vyjadfovat své potieby, jak fict "ne" a jak

budovat a udrzovat zdravé vztahy.

Emoc¢ni regulace - modul pomaha klientim 1épe rozumét a zvladat své emoce. Techniky
zahrnuji identifikaci a pojmenovani emoci, snizeni emocni zranitelnosti a strategie pro

zvladani intenzivnich emoci.

Zvladani stresu - v tomto modulu se klienti uci, jak zvladat krizové situace bez pouziti
destruktivniho chovéani. Techniky zahrnuji akceptaci reality, pouzivani radikalni

akceptace a vyuzivani strategii pro okamzité zklidnéni.
DBT je obvykle poskytovana ve ¢tyfech formatech:

1. Individualni terapie,

2. Skupinova terapie,

3. Telefonické konzultace - kratké konzultace s terapeutem mimo formalni sezeni, které
pomahaji klientim zvladnout krizové situace v realném case,

4. Tymova konzultace pro terapeuty - pravidelné supervizni schiizky terapeutu.

DBT je kromé klasického psychoterapeutického settingu vyuzivana v dalSich prostredich,

veetné nemocnic, ambulantnich klinik, skol a dokonce 1 v ramci vézenského systému.

23



2.2.4 Compassion-Focused Therapy (CFT)

Compassion-Focused Therapy (CFT) je psychoterapeuticky pfistup vyvinuty profesorem
Paulem Gilbertem ve Velké Britanii. Tento pfistup je zaloZen na integraci technik z
kognitivné-behavioralni terapie (KBT) s principy vyvojové psychologie, neurovédy a
buddhistické psychologie. CFT se zaméfuje na rozvoj soucitu k sobé a k druhym jako
prostiedku k prekonani psychickych problémi, jako jsou deprese, uzkosti, ale i problémy

s nizkym sebevédomim a sebekritikou. Hlavni principy CFT jsou:

Soucit k sobé - CFT klade diraz na rozvoj soucitného postoje, a to v prvni fadé vaci
vlastni osobé, jako prostiedek pro zvladani negativnich emoci a destruktivni sebekritiky.

Soucit k sob¢ zahrnuje tfi klicové komponenty:

Laskavost k sob¢ - byt k sobé privétivy a laskavy v okamzicich selhani.

Vsimavost - byt si védom svych emoci bez jejich potlacovani nebo nadmérného
zduraziovani.

Sdilena lidskost - uvédomeni si, Ze utrpeni a chyby jsou soucasti lidského byti a ze nejsme
sami ve svych problémech.

Soucit k druhym - podpora rozvoje soucitného postoje vii¢i druhym osobam, coz muaze

zlepsit mezilidské vztahy a snizit konflikty.

TFi systémy emocni regulace - CFT pracuje s konceptem tii hlavnich systémui regulace

emoci:

Systém hrozby - zahrnuje boj nebo uték a je aktivovan v situacich, kdy vnimame
nebezpeci. Emoce jako strach, hnév a uzkost jsou zde dominantni. Tento systém je

evolucné stary a slouzi k ochrannym reakcim na nebezpeci.

Systém ziskavani - je zaméfen na uspokojovani potieb, hledani odmén a dosazeni cila.
Aktivuje se napiiklad pfi radosti, touze a motivaci dosahnout néceho pozitivniho. Zde

jsou dominantni emoce radost, nadSeni a o¢ekavani.

Systém uklidnéni - souvisi s pocity bezpeci, klidu a pohody. Aktivuje se skrze soucit,
lasku a socialni spojeni. Dominantni emoce v tomto systému jsou klid, bezpeci a

spokojenost.
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Hlavni techniky pouzivané v CFT:

Vsimavost a meditace soucitu - praktiky, které pomahaji klientim rozvijet v§imavost a
soucit k sobé 1 k druhym. To zahrnuje meditace na milujici laskavost (loving-kindness

meditation) a rizné formy meditace zaméfené na soucit.

Prace s vnitfnim kritikem - techniky, které pomahaji identifikovat a zmirnit vnitini

sebekritické hlasy, coz muze snizit uzkost a deprese.

Predstavivost - pouzivani predstavivosti, napf. k vytvoreni obrazu "Soucitného Ja", coz

muze klientim pomoci navazat soucitny vztah k sob€ samym.

Cviceni na regulaci emoc¢nich systémiu - techniky, které pomahaji klientim vyvazit tfi
systémy emocni regulace (hrozba, ziskavani, uklidnéni - viz vyse) a vytvofit pocity

bezpeci a klidu.

Kognitivni restrukturalizace - integrace technik z kognitivné-behavioralni terapie, které

pomahaji klientim identifikovat a pfehodnocovat negativni myslenky a presvédceni.

Treti vina KBT pfinasi inovativni pfistupy a techniky, které rozsifuji tradi¢ni kognitivné-
behavioralni terapii o nové dimenze, jako jsou mindfulness, pfijeti a soucit. Tyto nové
metody nabizeji dal§i nastroje pro efektivni 1écbu a zvladani psychickych problému a

posiluji schopnost jednotlivci zit plnohodnotny a hodnotové orientovany Zivot.

Dalsi terapeutické pfistupy zamérené na vSimavost a soucit dale rozsifuji koncepcni
ramec intervenci smérem k vysS$i integrovanosti a zahrnuji 1 techniky a postupy, které
presahuji kognitivné-behavioralni koncepci terapie. Typickym ptikladem takového

integrativniho pfistupu je napiiklad

2.2.5 Mindfulness- and Compassion-Oriented Integrative Psychotherapy
(MCIP)

Mindfulness- and Compassion-Oriented Integrative Psychotherapy (MCIP) je
terapeuticky systém vytvoreny slovinskym manzelskym parem Gregorem a Masou
Zvelcovymi. Jejich piistup kombinuje techniky a principy z riznych terapeutickych
sméra, vcetné kognitivné-behavioralni terapie (KBT), psychodynamické terapie,

humanistické terapie a dalSich. MCIP je pfistup relativn€ novy (10. 1éta 21. stoleti) a stale
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se vyviji, ale jiz se ukazuje jako Gi€inny nastroj pro praci s riznymi psychickymi obtizemi.

Kli¢ové charakteristiky MCIP:

Integrace v§imavosti a soucitu - MCIP klade daraz na rozvoj v§imavosti a soucitu jako
centralnich prvki terapie. Tyto komponenty jsou kliCové pro napomahani klientim
zvladat emocni potize a zlepSovat celkovou psychickou pohodu. Jan Benda uvadi, ze
,,MCIP chéape v§imavost a soucit jako dva zasadni spole¢né faktory, které hraji klicovou
roli v procesu psychoterapeutické zmény v jakékoli psychoterapii. Nabizi
transdiagnosticky a transteoreticky model psychoterapeutické zmény a ukazuje, jak 1ze
vSimavost a soucit rozvijet v individualni psychoterapii bez vyuziti meditace.” (Benda,

2021c).

Flexibilni a adaptivni ptistup - MCIP je charakteristicky svou flexibilitou, coz umoziiuje

terapeutiim prizpusobit techniky a metody individualnim potfebam klienta.

Holisticky piistup - Zvelcovi v&ii v holisticky piistup k psychoterapii, ktery bere v Gvahu

nejen psychické, ale také télesné a spiritudlni aspekty klienta.

Pristupy zalozené na vSimavosti a soucitu znacné pfiblizuji soucasné kognitivné-
behavioralni pfistupy k pristupim existencialné-humanistickym i psychodynamickym
(Benda, 2021b) a pfispivaji tak k soucasnému trendu sblizovani a integrace jednotlivych
psychoterapeutickych smérd. Sir§i vymezeni pojmu v§imavosti - nad ramec konkrétnich
technik aplikovanych v uvedenych terapiich 3. viny KBT - pak umoziiuje v§imavost
povazovat za prvek obsazeny prakticky v kazdém psychoterapeutickém smeéru. Podle

Bendy (2010):

To, co je dnes oznacovano moédnim slovem vSimavost (mindfulness), neni v psychoterapii ve skutecnosti
zase az tak upln€¢ novym prvkem. VSimavost do ur€ité miry odpovidd Freudoveé ,,voln¢ se vznasejici
pozornosti®, ma blizko k Piagetov¢ ,,decentrovani kognitivnich operaci®, k Maslowov¢ "being-cognition",
popisuje prakticky totéz co Pearlsova ,,awareness™ a nasli bychom jest¢ fadu jinych podobnych pojmu.
Novinkou je ale vyuziti meditace jako ndstroje, ktery vSimavost umoziuje rozvijet, a soucasn¢ nové
porozuméni buddhistické psychologii, ktera se zdd byt pozoruhodné kompatibilni s n€kterymi proudy

soucasné kognitivni védy.
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2.2.6 Satiterapie
Satiterapie je terapeuticky piistup, ktery vyvinul ¢esky psycholog a buddhisticky mnich
Mirko Fryba. Cilem satiterapie je dosahnout hluboké psychické a spiritualni transformace

pomoci pravidelné praxe v§imavosti, meditace a etickych principi buddhismu.

Mirko Fryba, inspirovan svou vlastni praxi a studiem buddhismu, vyvinul satiterapii s
dirazem na kultivaci v§imavosti (sati), soustfedéni (samadhi) a moudrosti (panna). Tyto
principy spolec¢né vedou k uvolnéni psychologickych bloki a omezeni mysli, k dosazeni
dusevniho klidu a pohody. Satiterapie se odliSuje od pfistupt tieti viny KBT nejen svou
hlubokou duchovni zakladnou, ale také tim, ze klade vétsi duraz na etické aspekty a
celkovou harmonii mezi télem a mysli. Zatimco tfeti vina KBT ¢asto pouziva techniky
vSimavosti k dosazeni specifickych psychologickych cilt, satiterapie se zaméfuje na

celkovy osobni rist a duchovni transformaci (Fryba, 1997).

2.3 Definice a techniky vSimavosti

2.3.1 Definice vSimavosti
Obecné platna, univerzalni definice vSimavosti neexistuje - rlzni autofi popisuji
vS§imavost podle toho, které jeji aspekty chtéji zdiraznit nebo se jimi ve svém dile

zabyvat.

Kabat-Zinn (2016, s. 23) definuje vSimavost jako ,,uvédomovani skrze zamérné vénovani
pozornosti, v pritomném okamziku a bez posuzovani* a tato definice byla pouzivana téz

v instruktazi respondentll pfi vyzkumném Setfeni v ramci této prace.

Podle Bendy vSimavost muZeme definovat jako ,,schopnost uvédomovat si procesy
probihajici v nasem téle av mysli v pfitomném okamziku s postojem smiflivého

porozumeéni a pfijeti” (Benda, 2019, s. 12).

Na jinych mistech tito (i dalsi) autofi zdarazinuji prvky akceptace a soucitu: ,,ucinnéji a
soucitngji zvladat vlastni ¢i cizi utrpeni, stres, bolest a nemoc™ (Kabat-Zinn, 2016, s. 19),
introspektivni charakter v§imavosti: , je to metoda, jak se divat hluboko do vlastniho nitra
v intencich sebezkoumani a porozuméni sobé samému® (Kabat-Zinn, 2016, s. 48),
,, V§imavost je vice nez pouhd pozornost a vnimani. Je nepfetrzitou ostrazitosti mysli.“
(Fryba, 2003, s. 17), jeji fenomenologickou podstatu: , mindfulness zahrnuje ochotu

spocinout v sobé, Zit vice v piitomném okamziku, obCas se zastavit a prosté byr“ (Kabat-
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Zinn, 2016, s. 20), ,setkani s vlastni celistvosti“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 218) nebo

2

transcendentalni a humanisticky rozmér v§imavosti: ,, Tento pfistup k zivotu je vskutku

radikalnim ¢inem lasky na vSech urovnich.“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 20), ,, mindfulness

2 9

ukazuje, jak se priblizit tomu, co je v nas nejhlubsi, nejlepsi a co se nikdy neposkodi, a

rozvijet to* (Kabat-Zinn, 2016, s. 212).

Zenovy mistr, mirovy aktivista a basnik Thich Nhat Hanh volil poetictési slova:
,,V§imavost je jako lampa vyzatujici svétlo. Neni to soudce. Je jako starsi sestra, ktera

uklidiiuje mladsiho sourozence* (Hanh & Cheung, 2019, s. 106).

Z uvedenych definic vS§imavosti je zfejmé, ze ji nelze povazovat za jednu specifickou
vlastnost nebo dovednost. Jedna se o centralni schopnost, coz je termin, ktery se obvykle
pouziva ve vzdélavani a psychologii k oznaceni klicové nebo zakladni dovednosti, ktera

je nezbytna pro uspéch v riznych oblastech nebo disciplinach.

,, V§imavost dramaticky zvySuje pravdépodobnost, ze jakakoliv ¢innost, které se vénujete,
ve vysledku rozsifi vase obzory a prohloubi porozuméni vam samotnym.* (Kabat-Zinn,

2016, s. 137).

Terapeuticky a seberozvojovy potencial v§imavosti vyzdvihuje Benda (2021a):

Kdyz vsimavost rozvijime, u¢ime se uvédomovat si mnohem podrobnéji, nez je bézné, co vSechno se ted’
atady v nasi mysli a vnasem téle vlastn¢ odehravd. Ucime se pozorovat nase automatické myslenky,
vnimat ity nejjemnéj$i pocity. UCime se rozeznavat vlastni nalady a nejruznéjs$i stavy mysli, které
podprahov¢ ovliviiuji nase vnimani skute¢nosti. A také se u¢ime vsechny tyto télesné a mentalni fenomény
akceptovat, aniz bychom s nimi bojovali a snazili se je potlacit. Muzeme byt velmi pirekvapeni, kdyz
zjistime, ze uvédomeni si a pfijeti i ty nejbolavéjsi pocity transformuje a rozpousti, zatimco snaha potlacit

je vede k jejich eskalaci a prodluzuje jejich trvani.

2.3.2 Techniky vSimavosti

Systematické praktikovani v§imavosti zahrnuje dvé komponenty, dva pfistupy nebo
zpusoby praxe, a to formalni a neformalni praxi (Kabat-Zinn, 2016). Formalni praxe je
souborem konkrétnich technik a cvieni rozvijejicich vSimavost. Byva ji obvykle
vyhrazen urcity ¢as v dennim harmonogramu praktikujiciho, napfiklad wcastnici
programu MBSR jsou instruovani, aby provadéli konkrétni techniky formalni praxe 45

minut denné, 6 dni v tydnu.
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Jon Kabat-Zinn a dalsi prikopnici mindfulness vSak zduaraziiuji, ze v§imavost neni jen
Casové omezenym cvicenim, ale spiSe zpisobem Zzivota, ktery zahrnuje plné vnimani
pritomného okamziku bez hodnoceni. Takovéto bdélé, v§imavé prozivani veskerych
aktivit zivota je povazovano v tomto kontextu za neformalni praxi v§imavosti - ,,v§imavé

rec

ziti* (mindfull living), jak oznaCoval neformalni praxi Thich Nhat Hanh.

Podle Kabat-Zinna (2016) neformalni praxe znamena

...zaméfit v§imavou pozornost kazdého okamziku na své rutinni ¢innosti, jako je ranni probouzeni, buzeni
vasich déti, CiSteni zubi, sprchovani, osusovani se, oblékani, jidlo, piti, fizeni auta, vynaseni odpadki,
nakupovani, vafeni, myti nadobi, kontrolovani emailové schranky... - seznam je nekone¢ny. Hlavni je se
ponofit a prozivat to, co délate, pIn¢ vnimat t€lo pfi tom, co délate, kdyz to zrovna délate. Jinymi slovy byt
plné pfitomni, jak nejlépe umite, v kazdém okamziku svého zivota. To zahrnuje i uvédomovani myslenek

a emoci, které v mysli vyvstavaji, a jak se projevuji ve vasem téle (s. 189).

Da se tak fict, ze techniky formalni praxe jsou prostiedkem a zivot naplnény neformalni

praxi je cilem rozvoje vSimavosti.

Nize popsané techniky formalni praxe nemaji povahu striktnich postupt, které je tieba
bezvyhradné dodrzovat, ale spiSe doporuceni. Mohou byt pfizptsobeny individualnim
potiebam jednotlivetl a riznym kontextim, vCetné€ socialni prace, kde mohou pifinést
vyznamné benefity jak pro pracovniky, tak pro klienty. Uvedeny vycet technik formalni
praxe vS§imavosti nelze povazovat za vyCerpavajici a iplny. Jedna se o zakladni, nejCastéji

pouzivané techniky.

Meditace vsedé (Sitting meditation)

Meditace vsedé tvoti jadro formalni meditacni praxe. Technika vychazi z tisice let staré
tradice meditacnich technik, jejichz zdrojem jsou zejména filosoficko-religidzni systémy
indického subkontinentu - hinduismus, buddhismus, a jejich skripturalni zdroje: védy,

upanisady, sutty.

V tradi¢nim prostfedi se provadi vsedé na zemi. Omezeni hybnosti pohybové soustavy
typicka pro nasi civilizaci asto neumoziiuji setrvat v takové poloze a béznou praci na

Zapade je tedy meditace vsed€ na zidli. V obou pfipadech je dulezité udrzovat vzptimeny
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a soucasn¢ uvolnény a pohodlny postoj téla, tj. patefe, ktery nejen umoziuje prirozené
plynuti dechu, ale kultivuje téz , vnitfni postoj distojnosti, trpélivosti, pfitomnosti a

sebeptijeti (Kabat-Zinn, 2016, s .102).

Principem vSimavé meditace vsed€ je pozorovani télesnych pociti a obsahi mysli.
Uvédomime si, kdyz vyvstanou takové obsahy, sledujeme je a nechavame byt. Bez
hodnoceni, bez analyzovani, meditujici usiluje o jediné: nechat témto wvnitinim
fenoméniim volny pribéh, byt pozorovatelem vnitini pfitomnosti. ,,Esenci meditacni

praxe je nekonani“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 553).

Cilem vSimavosti neni ztiSit svou mysl, pfipadné navodit pozitivni prozitek, ale
bezvybérové uvédomovani, nazyvané nekdy ,,oteviena pritomnost”, stav, kdy ,,spocivate
v uvédomeni, jste jen pfitomni a jste vnimavi k ¢emukoliv, co se v kazdém okamziku

odviji“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 112).

Meditaci vsedé je mozno vyuzit jako zakladni techniku, kterou se praktikujici uvadi do
stavu zvySené v§imavosti pred tim, nez prenese pozornost k selektivnim obsahim mysli:

dechu, télesnym pocitim a podobné.

Védomé dychani (Breath awareness)

Jedna se o ,.nejsnadn€j$i a nejucinn€j§i zpusob, jak kultivovat vSimavost pomoci
formalniho meditacniho cviceni“ (Kabat-Zinn, s. 92). Spoc¢iva v prostém upoutani plné

pozornosti na dech a uvédomovani si pociti, které tento rytmicky déj vyvolava.

Praktikujici se obvykle nesnazi dech jakkoliv ovliviiovat, usiluje o pozici pozorovatele
spontanniho fyziologického déje: nadechu a vydechu. Objektem vSimavosti je dechovy
rytmus, télesné pocity, které proudéni vzduchu dychacimi cestami vyvolava, pohyb
branice a kosternich svali, které dech umoziiuji, pfipadné zmény nalady a prozivani, které

vSimavost dechu s sebou piinasi.

Dechova cviCeni, tj. ovliviiovani a rozvijeni charakteristik dechu, vychazejici
z propracovanych technik jogy a tantry, jsou velmi mocnym nastrojem kontroly
psychickych a emocnich stavii praktikujici osoby (Calais-Germain, 2006; Saraswati,
2009). Jejich principem je pfizpusobeni rytmu, zpisobu nebo hloubky dechu danému
zaméru, naptiklad snizovani dechové frekvence, prohlubovani respiracniho objemu nebo
diraz na abdominalni (brani¢ni) dychani, a tim se vyznamne li§i od techniky v§imavého
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dychani, kdy zamérem je naopak dechové charakteristiky neovliviiovat, jen jim vénovat

plnou pozornost.

Ur¢ité uskali techniky vSimavosti dechu uvadi Benda (2019, s. 22): , Soustfedéni na jednu
véc (na dech) ale obecné znamend ignorovani €i vytésfiovani mnoha jinych véci. Je proto

opakem vS§imavosti a je tfeba ho vyuzivat s mirou.

Vnimani télesnych pocitku (Body scan)

Technika znama i v Ceském prostiedi jako body scan spoc¢iva uvédomovani si svého téla,
respektive jednotlivych jeho casti, a to opét s plnou pozornosti, bez hodnoceni a
posuzovani. Nejedna se o premysleni o téle, ale v§imavost k fyzickym pocCitkim, které

byti v téle s sebou piinasi.

Obvykle se provadi vleze na zadech, kdy neuromuskularni tonus je minimalizovan a lze
v této poloze setrvat pohodin€ po delsi dobu (podlozeni kréni nebo bederni patefe
polstatkem muize vyrazné€ prispét k pohodli v ptipadé potizi s patefi). Mysli pfitom
praktikujici prochéazi postupné jednotlivé ¢asti téla, snazi se ,,naladit se do této oblasti a
do vSech pocitka, se kterymi se setkame, at’ uz jsou jakékoliv (vCetné necitlivosti i

nepiitomnosti po€itku)* (Kabat-Zinn, 2016, s. 199).

Neékdy je body scan kombinovan s dechovou technikou nadechu ,,do* kazdé cCasti téla a

vydechu ,,z* ni, pfipadné vizualizacemi podporujicimi relaxaci.

Technika body scanu je velmi u€inna k uvolnéni muskularniho napéti a celkové fyzické
relaxaci, jeji skute€ny vyznam je v§ak mnohem hlubsi. Jak uvadi van der Kolk (2021, s.
323): , K nejziejméj§im piinosim soucasné neuroveédy patfi poznatek, ze pocit ja je
zakotven v zivotné dalezitém vztahu k vlastnimu t€lu. Dokud nejsme schopni citit a

interpretovat své t€lesné pocitky, nemtzeme sami sebe skutecné poznat.*

Meditace v chuzi (Walking meditation)

,.-.. Zznamena zamern€ se vénovat zkusenosti chiize samotné. Soustied’ujete se na pocitky
ve vasich chodidlech nebo ve vasich nohou. Nebo jinak: pocitujete celé své télo, které se
pohybuje. Také muzete prozitek chiize propojit s uvédoménim dechu.“ (Kabat-Zinn,

2016, s. 159)

31



Thich Nhat Hanh (1999) doporucuje pii meditaci v chtizi naslapovat tak, jako byste
kazdym krokem polibili Zemi.

Vsimava chiuze, pii které se zaméfuje pozornost na kazdy krok, na pocit nohou
dotykajicich se zemé a na rytmus chlize, vychazi ztradicni techniky nékterych
buddhistickych §kol (respektive ze sutt Palijského kanonu). Naptiklad meditace vipassana

v thajské tradici lesnich mnicha stiida periodicky meditace vsedé s meditacemi v chizi.

Tato technika je vhodna i1 pro naprosté zaCateCniky ve vycviku vsimavosti. Osoby
prozivajici silny stres, s vyraznym neurotickym prozivanim, pfili§ vykonoveé zamétené
apod. Casto nejsou v zacatcich své praxe schopny zklidnit své chaotické prozivani ani na
kratsi dobu, aby mohly praktikovat pasivné&jsi formy vSimavosti, jako je meditace vsedé.
Meditace v chiizi je pak pro né velmi vhodnym nastrojem, jak svou v§imavost postupné

rozvijet.

Joéga a v§imavy pohyb (Mindfull movement)

Dalsim Castym elementem vycvikovych programi mindfulness je vS§imavé provadéni
jogy nebo jinych forem pohybovych cviceni (¢chi-kung, tai-¢i apod.), kde je diraz kladen

na vnimani télesnych pociti a dychani béhem pohybu.

Propracovany systém fyzickych, dusSevnich i jinych, pokrocilejsich technik, vSeobecné
znamy jako joga, poskytuje celou plejadu nastrojli pro rozvoj v§imavosti. Autofi, ktefi se
zabyvaji vyzkumem vS§imavosti a jejim terapeutickym vyuzitim, ¢asto do svych programu
inkorporuji prvky hathajogy, zejména dsany, tj. stanovené pozice nebo pohybové vzorce
rozvijejici mobilitu a koordinaci muskuloskeletdlniho aparatu a celkovou zdravotni
kondici. Jsou-li asany provadéné vSimave, s plnym uvédoménim, stavaji se ,jednim
z nejucinngjsich cviceni pro zménu vlastniho téla“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 139) ve smyslu
zlepSeni propriocepce, psycho-somatické harmonie a celkového fyzického 1 psychického

zdravi.

Vybér konkrétnich 4san pro program rozvoje vSimavosti neni az tak podstatny za
predpokladu, ze budou dodrzeny nekteré obecné zasady pro praktikovani jogy: postupny
rozvoj od nejjednodussich, zacate¢nickych pozic k pokrocilejsim technikam, nesoutézivy
pristup, koordinace dechu, mysli a téla, respektovani zdravotnich omezeni praktikujicich

atp. Lekce jogy by méla vzdy byt vedena kvalifikovanym lektorem.
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Meditace a soucitné laskavosti (Loving kindness meditation)

Zvlastni postaveni mezi technikami v§imavosti ma meditace zaméfena na rozvijeni
soucitu a laskyplné laskavosti viici sobé a ostatnim. Nékdy je (sebe)soucit povazovan za
souCast vSimavosti, jindy sni ma komplementarni vztah. Kabat-Zinn (2016) tvrdi:
,Meditace je sama o sob¢ zakladnim altruistickym gestem laskavosti a pfijeti, které

zaCina u vas, ale nekonci tam!*“ (s. 27).

V buddhistické tradici je soucit povazovan za klicovou ctnost a zakladni prvek duchovni
praxe. Je doporucovano praktikovat laskavost v mySlenkach (ptfat druhym dobro), slovy
(mluvit laskavé, jemné a pouzivat slova, ktera utési, povzbudi a motivuji) a Ciny
(nabidnout salek kavy, Caje, jidlo a podobné, darovat néco ze svych penéz a majetku,

nabidnout své sluzby, ...), jak uvadi Visu Teoh (2015) a mnozi dalsi buddhisté.

Také psychoterapeutické piistupy 3. viny KBT integruji rozvijeni soucitu a sebesoucitu
do svych programi, nékteré pfimo do svych nazvu, coz ukazuje, jakou vahu soucitu a
laskavosti pfisuzuji - naptiklad Compassion-Focused Therapy (CFT) a Mindfulness- and
Compassion-Oriented Integrative Psychotherapy (MCIP) jsou vyslovné zaméfeny na
rozvijeni soucitu jako kli¢ového terapeutického nastroje a zahrnuji techniky a cviceni,
které pomahaji klientim rozvijet soucit k sob&€ samym i k ostatnim, ¢imz se zvySuje jejich

psychicka odolnost a celkova pohoda.

DalSi programy a instituce zkoumaji ucinky soucitného pfistupu k sobé a ke svétu na
harmonicky vyvoj cClovéka, za vSechny lze jmenovat CBCT (Cognitively Based
Compassion Training) vyvinuty doktorem Lobsangem Tenzinem Negi na Emory
University v Atlanté, Georgia. Jde o jeden z pfednich programt v oblasti meditace soucitu
v Severni Americe. CBCT je systém kontemplativnich cviceni navrzeny k posileni a
udrzeni soucitu. Praktiky zahrnuji trénink stability pozornosti a zvySeni emocionalniho
uvédoméni a také cilené analytické reflexe k lepSimu porozuméni vztahu k sobé samému

a ostatnim (The Center for Compassion Studies, 2024).

Soucit a sebe-soucit, respektive jejich zamémé rozvijeni predstavuji koncept, ktery
zdanlivé do schématu vSimavosti nezapada. VSechny definice vSimavosti akcentuji
pfijimani pocitli, myslenek tak, jak pfichazeji - bez toho, Zze bychom se snazili zamérmneé
néjaké takové vjemy vytvaret. Snaha o soucitné nastaveni vici sob€ nebo druhym je vSak
presné takovym aktivnim postojem. Pfesto se prakticky vSichni autofi vénujici se

vSimavosti shoduji, Ze (sebe)soucit a vSimavost se vzajemné podporuji a dopliiuji:
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,,Pokud neslySite nebo necitite srdce ve slové vSimavost (mindfulness), pravdépodobné

vam unikd jeho podstata“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 23)

Podle Fryby (2013) ,.kdo pochopi, Ze pfisné, netolerantni a netrpelivé postoje k vlastnim
slabostem a neucelnostem vedou k odcizovani se skuteCnosti, ten je schopen pokroku ve

vSimavosti“ (s. 101).

Také Benda (2019) povazuje soucit za ,,velmi zasadni pfedpoklad dusevniho zdravi® (s.

94).

2.3.3 Intenzivni meditacni retreaty - Vipassana

Intenzivni meditacni retreaty predstavuji jedinecnou prilezitost, jak , skokové” rozvinout
vSimavost ucastnikd. Tyto retreaty nabizeji hluboké ponofeni do meditativni praxe a
umoziuji ucastniklim zazit vyznamné posuny ve svém vnitfnim vnimani a uvédomeni.
Pro dlouhodobé udrzeni a integraci takto vysoké hladiny vSimavosti je vSak nezbytné

nasledna pravidelnd, idealné kazdodenni formalni praxe.

Instituce, které nabizeji takové retreaty jak u nas, tak 1 ve svété, se obvykle silné
identifikuji s buddhismem a vychazeji z jeho filosofie a psychologie. Tyto organizace

Cerpaji ze starobylych technik a uceni a pfizptsobuji je sou¢asnym potiebam a kontextu.

Obsahem intenzivnich retreatd, obvykle v délce 3-10 dni, je nékolik zakladnich
komponent, které jsou sestaveny tak, aby ucastnikim poskytly komplexni zazitek a

podpotily jejich pokrok v medita¢ni praxi:
Meditace vhledu (Vipassana)

Vipassana, Casto ozna¢ovana jako meditace vhledu, se zamétuje na hluboké uvédomeéni
t&lesnych pociti a myslenek. USastnici se u¢i sledovat své pocity a myslenky s
nestrannosti a bez hodnoceni, ¢imz ziskavaji vhled do své mysli a povahy reality. Béhem
retreattl se meditace vipassana praktikuje vsedé nékolik hodin denn€, ¢asto v kombinaci

s ostatnimi meditacnimi technikami (Hart, 1988).
Meditace vS§imavosti dechu (Anapana)

Anapana je meditacni technika, kterd se zaméfuje na sledovani dechu. Anapana se ¢asto
pouziva jako uvodni technika pfed pfechodem na hlubsi praxi vipassany. Pomaha

stabilizovat mysl a pfipravit ji na intenzivnéj§i meditaci.
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Meditace milujici laskavosti (Mettabhavana)

Meditace Mettabhavana se zaméfuje na rozvijeni soucitu a pratelstvi vici sobé samym i
ostatnim. Uastnici vysilaji pfani §t&sti, zdravi a miru nejprve sob&, svym blizkym, a poté
Sir§Simu okruhu lidi. Meditace mettabhavana je Casto zaflenéna do denniho programu
retreatu jako doplnék k meditaci vipassana, aby se rozvijela emocionalni rovnovaha a
soucit. Nékdy je mettabhavana vyhrazena pouze pro pokrocilejsi adepty nebo zavére¢na

sezeni retreatu, kdy uroven koncentrace.
Meditace v chuzi (Kinhin)

Pii meditaci v chizi se viimavost a koncentrace aplikuji na proces chiize. Ugastnici se
soustiedi na kazdy krok, vnimani pohybt téla a kontakt nohou se zemi. Béhem retreatd
se meditace v chizi stiida s meditaci vsed€, ¢imz se zajiStuje vyvazenost mezi pohybem
a klidem. Nékteré skoly meditace vipassana meditaci v chiizi na meditacnich retreatech

nepraktikuji vibec (Hart, 1988).
Vzne$ené ticho (Antar mouna)

Aby mohli Gc€astnici plné prozit intenzivni meditacni praxi, je ¢asto zaveden "den ticha",
ptipadné v tichu probiha cely retreat. Behem tohoto obdobi se tcastnici zdrzuji veSkerého
verbalniho 1 neverbalniho komunikace, coz jim umoziuje hlubsi introspekci a
koncentraci. Antar mouna zahrnuje téz vzdani se mobilnich telefont a jinych prostredka
ICT po dobu retreatu, pfipadné i Cetby a psani jakymkoliv zpasobem. VzneSené ticho
pomaha snizit rozptyleni a zintenzivnit vnitini prozitek, coz je klicové pro dosazeni

hlubokého vhledu.
Instruktaz a prednasky (Satsang)

Soucasti retreatti jsou pravidelné instruktaze a prednasky, které vedou zkuSeni ucitelé
meditace. Tyto sezeni poskytuji teoreticky zaklad pro meditaci, vysvétluji principy

vipassany a buddhistické praxe obecné, nabizeji pokyny a rady pro praxi.
Skupinové diskuse a individualni konzultace

Na nékterych retreatech jsou organizovany skupinové diskuse, kde mohou ucastnici sdilet
své zazitky a otazky. K dispozici jsou také individudlni konzultace s uciteli, které

poskytuji personalizovanou zpétnou vazbu a podporu.
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Soukromé instituce a sdruzeni zamétfené na rozvoj vSimavosti nabizeji sekularni pojeti
intenzivnich retreatti, kurzi pro vefejnost i Skoleni lektord mindfulness, u nas naptiklad
Ceska asociace pro mindfulness (CAM), Mindfulness Club, Centrum pro mindfulness

nebo Mindfulness Akademie.

2.3.4 Technologicka podpora v§imavosti

Moderni technologie mohou rovnéz hrat vyznamnou roli v prevenci proti stresu a
vyhorteni. Riizné aplikace a online platformy zamétené na wellness, meditaci a fizeni asu
mohou poskytnout snadno dostupné nastroje pro kazdodenni zvladani stresu. Patii sem

napfiklad:
Aplikace pro mindfulness a meditaci

Aplikace jako Headspace, Calm a Insight Timer nabizeji vedené meditace a techniky

vSimavosti, které mohou pomoci snizit stres a zlepsit koncentraci.
Online vzdélavaci platformy

Webinafe a online kurzy zaméfené na zvladani stresu, sebepéci a dalsi profesionalni
rozvoj mohou poskytnout socialnim pracovnikim cenné informace a nastroje pro

prevenci vyhoteni.

Je vsak potieba ulohu téchto virtualnich komunikatori nepfeceriovat a pravidelné je
vyvazovat se zdravéj§imi, resp. prirozenéj§imi prostredky (napf. styk s pfirodou, vylety,

turistika, spolecenské akce s prateli atd.) (Hagemann, 2012).

2.4 Kritické pohledy a rizika praxe vSimavosti a soucitu

Kritické pohledy na integraci soucitu a v§imavosti se objevuji v raznych odbornych
¢lancich a knihach zaméfenych na psychoterapii a praxi v§imavosti. Néktefi vyzkumnici
a odbornici na dusevni zdravi upozoriiuji na mozné negativni ucinky, které mohou tyto
techniky pfinést, pokud nejsou spravné aplikovany. Kritizuji romantizujici pohled na
meditaci a zdaraziuji, ze pro nékteré jedince muze byt praxe meditace naro¢na a

potencialné skodliva.
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Jon Kabat-Zinn, jeden z hlavnich propagatori mindfulness, ve své knize zminuje, ze
praxe v§imavosti a soucitu mohou byt pro nékteré jedince naro¢né a pokud nejsou spravné
fizeny, mohou vyvolat nezadouci pocity, pretizeni emocemi a zvySené vnimani bolesti

(Kabat-Zinn, 2016).

Van Dam et al. (2018) ve své studii upozortiuji na potencialni rizika, jako je zvySena

psychicka zatéz a emocni pretizeni, a volaji po opatrnosti pii aplikaci téchto technik.

Obzvlasté osoby s historii vaznéjSich traumat nebo psychéz mohou zazit siln€ negativni

pocity jako dusledek praxe v§imavosti (Hanley et al., 2016).

Podle Bendy (2019) byla v pivodni buddhistické tradici ,,meditace vSimavosti urCena
duSevné zdravym lidem* (s. 26). Osobam, které tento predpoklad pro uspéSnou meditaci
nespliiovaly, byly davany jiné instrukce. I v dne$ni dobé je ucCast na intenzivnéjSich
meditaCnich retreatech podminéna nepfitomnosti vaznéjSich duSevnich patologii
(psychozy, diagnostikované poruchy osobnosti, zavislosti, PTSD a podobné¢), jak uvadi
napiiklad Hart (1988), reprezentujici popularni tradici meditace vipassana ,,podle S. N.

Goenky*“.

Intenzivni meditace ziejmé odkryva nebo pfimo ,,prolamuje” kompenzacni mechanismy,
které byly vytvoreny k ulevé od dané psychopatologie, a mize se tak snadno stat kauzalni
pfi¢inou zhorSeni jejich symptomi, spoustéCem akutni psychické krize nebo
retraumatizace. Uplatnéni pfistupi adaptovanych na specifické skupiny klientt
s psychopatologickou diagnozou, stejné jako kvalifikace a zkuSenosti lektora s touto
skupinou jsou zékladem uziti technik vSimavosti v terapeutické socialni praci (Treleaven,

2018; Rathus&Miller, 2015)

Je tfeba si uvédomovat, ze ackoli soucit a mindfulness mohou piinést mnoho vyhod, je
dulezité byt si védom moznych rizik a pfistupovat k t€émto technikam s opatrnosti a

adekvatnim odbornym vedenim.

2.5 Uplatnéni vSimavosti v socialni praci
Socialni prace muze byt definovana jako védecka disciplina, ktera vychazi
z humanistického pfistupu zaméfeného na rozvoj osobnosti a hledani vlastnich zdroju

¢lovéka. Zaobira se jednotlivcem, skupinou, komunitou, spolecnosti a jejich vzajemnymi
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interakcemi. Jeji snahou je odstranit naruSené individualni 1 socialni problémy (Laca,

2021).

Laca (2021) dale popisuje socialni praci jako multidisciplinarni obor, ktery Cerpa své
teoretické znalosti z jinych védnich disciplin, vyuziva rozpracované, osvédcené metody

vyzkumu a praxe v jinych pfibuznych védach a aplikuje je v teorii a praxi socialni prace.

Psychologie patfi mezi nejvyznamnéjsi zdroje (Laca, 2021), ze kterych aplikovana
socialni prace Cerpa. ,,V§imava revoluce (Benda, 2019, s. 11), ktera z v§imavosti udélala
v poslednich dvaceti letech vyznamnou soucast psychologického mainstreamu, se
zakonité projevuje 1 vteorii a praxi socidlni prace, a to predev§im vramci tzv

terapeutického paradigmatu socialni prace (Payne, 1996).

Terapeutické paradigma se zaméfuje na poskytovani podpory a pomoci jednotlivcim,
skupinam a komunitam v prekonavani psychosocialnich probléma a dosahovani socialni
pohody. Tento pfistup zduraziuje vyznam terapeutické prace, komunikace a budovani
vztahti mezi socialnim pracovnikem a klientem. Cilem terapeutického paradigmatu je
pomoc jednotliveim, skupinam i komunitam zabezpeCit psychosocialni pohodu a
podporu, zmirnit jejich aktualni problémy, ale také posilit jejich schopnosti samostatné
fesit budouci obtize a zlepsit jejich celkové socialni fungovani. Principialni daraz je

kladeny na komunikaci a budovani vztaht (Laca, 2021; Navratil, 2000; Payne, 1996).

2.5.1 Pripadova prace s klienty socialnich sluzeb

Psychologické poradenstvi, pfipadné psychoterapie, tedy predstavuji integralni soucast
socialni prace, nebot obé tyto formy socialni prace se zamétuji na podporu jedinct, rodin
a skupin v jejich socidlnim fungovani a prekonavani zivotnich obtizi. Psychoterapie,
provadéna socialnimi pracovniky s odpovidajicim vzdélanim a praxi, je hloubg&ji
orientovany proces, ktery se zaméfuje na zménu myslenkovych, emocionalnich a
behavioralnich vzorct klienta, které vedou k psychickému utrpeni nebo dysfunkénimu

chovani.

V obecnéjsi roving 1ze v§imavost a soucit povazovat za soucast pripadové prace s klienty
socialnich sluzeb (case work). Konkrétni vyuziti na vSimavosti zaloZeny piistup nalezne
predev§im v praci se skupinami ohrozenymi rozvojem delikventniho chovani, klienty

s diagnostikovanymi psychopatologiemi a zavislostmi. V§imavost je rovnéz neocenitelna

38



v penitenciarni a postpenitenciarni péci, kde pomaha pii reintegraci byvalych véznu do
spolecCnosti, je Siroce vyuzivana v hospicich, pti poskytovani podpory obétem trestnych

¢ind a v péci o pozistalé.

Zejména v anglosaském svéteé probihaji intenzivné vyzkumy dopada programa rozvoje
vS§imavosti a soucitu na studenty socialni prace, socialni pracovniky a jejich klienty
(Crowder&Sears, 2017; Gockel et al., 2013; McCusker, 2020, 2021; Roulston et al.,
2017).

Ptistupy souhrnné oznacované jako terapie poucené vSimavosti (mindfulness-informed
psychotherapies) zvolily takovy zpusob vyuzivani vSimavosti v (psycho)terapeutické
praci, kdy meditaci se vénuje pouze pomahajici profesional. Ten pak vyuziva vhledy do
fungovani lidské mysli, které ziskal diky meditaci, pfi praci s klientem (Benda, 2021c).
Tento koncept lze jisté uplatnit 1 v piipadové socidlni praci, kde systematicky rozvoj

pfimo vS§imavost klientd neni ¢asto mozny nebo vhodny.

Kabat-Zinn (2016) zdUraziuje u profesionali v pomahajicich profesich vyrovnanost:
,»Schopnost pomahat druhym je zcela jisté piimo zavisla na tom, jak jste vyrovnani vy

sami‘ (s. 83).

Podle van der Kolka (2021) vS§imavost, tedy ,,schopnost klidného a objektivniho nahledu
na vlastni mySlenky, pocity a emoce ... ma zasadni vyznam pro udrzovani vztaha
s ostatnimi lidmi“ (s. 78). Vztah socialniho pracovnika s klienty (ale 1 kolegy a dalSimi
subjekty, se kterymi piichazi ve své profesi do styku) tedy mize vyznamnym zpusobem

pozitivn€ ovlivnit praxe v§imavosti a soucitu, které se socialni pracovnik vénuje.

Vztah socidlniho pracovnika a jeho klienta je vzdy do urcité miry zatizen mechanismy
prenosu a protipfenosu (Goldstein et al., 2009) a v pomahajicich profesich je potiebna
schopnost ,,rozpoznat obrany klienta ¢i pacienta a nereagovat na né¢ svymi obranami‘
(Veltrubska, 2022, s. 71). Vsimavost socialniho pracovnika muze ptispét k uvédomovani
si téchto mechanismi v realném case jejich pusobeni v pfipadové praci s klienty a
k uplatnéni vhodnych opatfeni k minimalizaci jejich dopadu na vztah socialniho

pracovnika s klientem.
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2.5.2 Prevence stresu, vyhoteni, zvySovani resilience socialniho pracovnika
Vyzkumy v oblasti fyziologickych zmén ve struktufe a funkcich nervové soustavy
v disledku rozvoje v§imavosti a soucitu, které probihaji v poslednich dvou dekadach,
ukazuji na pozitivni vliv v§imavosti na funkce 1 strukturu mozku, kde diky neuroplasticité
dochazi k trvalym zménam. VSimavost snizuje hladinu kortizolu, zlepSuje autonomni
rovnovahu, snizuje reaktivitu sympatického nervového systému, zlepsSuje dokonce
nekteré aspekty imunitni funkce, jak ukazala napt. metastudie Hackenberga et al. (2018).
Elizabeth Blackburn (Blackburn in Corbyn, 2017) dokazala Gcinky chronického stresu
dokonce na proces starnuti na bunécné trovni (vyzkum zkracovani telomer). Vysledky
neurologického vyzkumu vS§imavosti je mozno oznacCit za prevratné, prestoze tento
vyzkum v podstaté teprve zacal. Jeho podrobnéjsi reSerSe presahuje ramec této prace a
zajemce o hlubsi sezndmeni s touto problematikou je mozno odkazat na kvalifikovanéjsi
zdroje - viz napt. Benda (2019); Kabat-Zinn (2016); van der Kolk (2021), ktefi analyzuji
disledky primarnich vyzkumu. Dalsi text bude zaméfen na psychologicky a socialni

kontext problematiky redukce stresu v socialni praci.

Podle Etického kodexu Asociace poskytovateld socialnich sluzeb CR socialni pracovnik
,,ma pravo i povinnost pecCovat o své zdravi a dusevni hygienu tak, aby byl schopen

poskytovat kvalitni a profesionalni socialni sluzby* (APSSCR, 2017).

Vsimavost je v souladu s kliCovymi dovednostmi a hodnotami socialni prace a podporuje
jejich rozvoj, véetné zvladani emoci a zlepSovani mysleni a mezilidskych dovednosti

(McCusker, 2020).

Jak uvadi Benda (2019), ,,stovky vyzkum ovéfily blahodarny vliv v§imavosti a soucitu

2
k sobé na duSevni zdravi i osobni pohodu“ (s. 19). VSimavost pomaha studentim a
pracovnikiim socialni prace snizovat stres a zlepSovat péci o sebe, soucit a celkovou
pohodu. Soucasné diikazy maji urCité omezeni, ale vyzkumna zakladna roste (McCusker,

2020).

Vyzkum skotské odborové organizace Unison (2019) mezi socialnimi pracovniky mimo
jina zjisténi uvadi, ze témér tietina respondentt uvadi extrémné vysokou uroven stresu (9
nebo 10 na skale 1-10), 90 % zvazuje odchod ze socialni prace a dvé tietiny personalu
zazily fyzické nebo verbalni zneuZivani ze strany klientd. Relevantni data z CR nejsou

k dispozici, ale daji se pfedpokladat podobné tendence.
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Nasili vici socialnim pracovnikim - verbalni nebo fyzické - je odrazem celkové nalady
ve spolecnosti; ptipadné je pfirozenym disledkem dlouhodobych socialnich problému a
z nich pramenicich frustraci. Newhill (2002) uvadi jako pficinu tohoto stavu také dualni
roli socialnich pracovnik - na jednu stranu podporuji klienta a staraji se o jeho potieby,
na druhou stranu plni kontrolni a dohledovou roli, rozhoduji o ekonomickych zdrojich,
které klient miZze potencialné ziskat a tato jejich rozhodnuti tak maji vyznamny dopad na
zivot klienta. Pokud tento dopad klient vnima jako negativni, mize v ném snadno
vzniknout pocit frustrace a vzteku. Vysledkem pak mazou byt vyhrizky nebo fyzicky
utok na socialniho pracovnika (Newhill, 2002).

Nejcastejsi emocni odpovédi socialniho pracovnika na tyto utoky je frustrace, strach,

uzkost, smutek, pocit bezmoci a dalsi stresové reakce (Newhill, 2002).

Existuji také dikazy o plisobeni vyznamného stresu ve vzdélavani v socialni praci a jeho

negativnim dopadu na dusevni zdravi studentt (Ying, 2008).

Vyzkum, ktery provadél Roulston et al. (2017) na populaci studentt socialni prace ukazal
vyznamné zmény ve skore pro pohodu, stres a odolnost po absolvovani vycvikového
programu pro rozvoj vSimavosti. Také dalsi vyzkumy potvrdily tato zjiSténi - trénink
vSimavosti studentim socialni prace pomohl zvladat Gzkost, usnadnil jejich schopnost
vénovat pozornost a reagovat na klienta a podporil je v tom, aby byli vice sebevédomi a
flexibilni ve svém mySleni ve tfidé 1 v praxi (Gockel et al., 2013; Howie, J. et al., 2016;

McCusker, 2019).
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3. EMPIRICKA CAST

3.1 Design vyzkumu

Sociologické Setfeni bylo navrzeno jako pficny (cross-sectional) vyzkum, zaméfeny na
méfeni Grovné vsimavosti mezi studenty socialni prace v ruznych rocnicich. Pri¢ny
design umoziuje ziskani informaci o aktualnim stavu vSimavosti bez nutnosti
dlouhodobého sledovani tcastnika. Data byla sbirana prostfednictvim standardizovaného
dotazniku FFMQ-15-CZ v kombinaci s dopliiujicimi otazkami, které zjistovaly dalsi
proménné. Zvolena kombinace umoznila naslednou analyzu dat s cilem urcit vliv dalSich
faktori na uroven vsimavosti studentu.

Tento design byl zvolen kvuli své efektivité a moznosti ziskat reprezentativni vzorek
studentd v kratkém casovém obdobi. Ackoli longitudinalni design by mohl poskytnout
hlubsi vhled do vyvojovych trendt vSimavosti, pficny design poskytuje dostatecné
informace pro dosazeni vyzkumnych cila v ramci dostupnych ¢asovych a organizacnich

zdroju.

3.2 Cile vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu je prozkoumat uroven vS§imavosti mezi studenty socialni prace a
identifikovat faktory, které tuto troveri ovliviiyji. Déle se vyzkum zaméfuje na o¢ekavani
a preference studenti ohledné aplikace vS§imavosti v jejich profesni pfipravé a praxi.
Konkrétné byly stanoveny nasledujici cile:

1. Stanoveni urovné vSimavosti mezi studenty socidlni prace: Kvantitativné meéfit
uroven vSimavosti studentll socialni prace pomoci standardizovaného dotazniku FFMQ-

15-CZ.

2. Identifikace faktoru ovliviiujicich v§imavost: Statistickymi metodami analyzovat

faktory, které mohou mit vliv na uroven v§imavosti mezi studenty socialni prace.
3. Zkoumani ocekavani a preferenci studentu: Prozkoumat, jaka jsou ocekavani

studentd socialni prace ohledné aplikace v§imavosti v jejich profesni praxi, a jejich

preference tykajici se zptisobu ziskavani kompetenci v oblasti vSimavosti.
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3.3 Vyzkumné otazky a hypotézy
Sociologické vyzkumné Setfeni se snazi dosahnout stanovenych cili vyzkumu

zodpovézenim osmi konkrétnich vyzkumnych otazek:

VOI1. Jaka je uroven vSimavosti mezi studenty socialni prace na zakladé skore
FFMQ-15 -CZ, resp. jaka jsou prumérna skore pro kazdou z péti facet vSimavosti

mezi studenty?

Zakladni vyzkumna otazka, kterda umozni zjistit celkovou uroven vSimavosti mezi
studenty pomoci standardizovaného dotazniku. Poskytne detailni prehled o tom, které

aspekty v§imavosti jsou u studentll nejvice a nejméneé rozvinuté.

VO2. Existuje statisticky vyznamny rozdil ve vS§imavosti podle skére FFMQ-15-CZ
(respektive rozdily v konkrétnich facetich) mezi studenty s ruznou frekvenci

meditace?

VO3. Existuje statisticky vyznamny rozdil v arovni v§imavosti podle skore FFMQ-
15-CZ (respektive rozdily v konkrétnich facetach) mezi studenty ruznych roc¢niki

studia?

VO4. Existuje statisticky vyznamny rozdil v arovni v§imavosti podle skore FFMQ-
15-CZ (respektive rozdily v konkrétnich facetich) mezi skupinami studentu podle

intenzity praxe v soc. sluzbach?

Otazky VO2 - VO4 umozni prozkoumat potencialni korelace, identifikovat, zda intenzita
vlastni medita¢ni praxe studenta nebo specifické demografické faktory (doba studia,
intenzita praxe v socialnich sluzbach) ovliviuji uroveni v§imavosti, respektive rizné

aspekty vSimavosti - jednotlivé facety.
VOS. Jaky format vzdélavani nebo vycviku v oblasti mindfulness studenti preferuji?

Vyzkumna otazka VOS5 se zamétuje na zjisténi preferenci studentt socialni prace ohledné
forméatu vzdélavani nebo vycviku v oblasti mindfulness. Pochopeni téchto preferenci je
klicové pro navrh efektivnich vzdélavacich programu, které by mohly 1épe vyhovovat
potiebam a ocekavanim studentq, zvySit jejich angazovanost a piispét k rozvoji klicovych

profesnich kompetenci.

VO06. Jaky je vztah mezi Grovni vS§imavosti a preferovanym formatem vzdélavani

nebo vycviku v této oblasti?
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Vyzkumna otazka VO6 umozni prozkoumat, zda existuje korelace mezi urovni

vSimavosti a preferencemi studentl ohledné formatu vycviku v oblasti v§imavosti.

VO7. Jaké jsou nazory studentu na praktické vyuziti vS§imavosti pro prevenci stresu,

vyhoreni a celkovou psychickou pohodu v profesi soc. pracovnika?

VO8. Jaké jsou nazory studenti na praktické vyuziti vSimavosti pfi primé praci s

klienty?

Vyzkumné otazky VO7 a VO8 maji spiSe prizkumny charakter a byly zatazeny do
dotazniku s cilem ziskat hlubsi pochopeni nazorti studenti na praktické vyuziti
vSimavosti v jejich budouci profesi. Ackoliv jsou tyto otazky soucasti kvantitativniho
vyzkumu, pifinaseji kvalitativni prvky do analyzy dat. Odpovédi na tyto otazky prispéji k
lepSimu porozumeéni tématu, slouzi k exploraci potencialnich dalsich vyzkumnych smért

a iniciovani moznych budoucich studii.

Na zakladé teoretické rozvahy byly hypoteticko-deduktivnim pfistupem odvozeny tfi

samostatné testovatelné hypotézy, vhodné k empirickému proveéteni:

1. Nulova hypotéza (HO): Neexistuje statisticky vyznamny rozdil ve skore
FFMQ-15-CZ (resp. jednotlivymi facetami) mezi studenty s ruznou frekvenci
meditace.

Alternativni hypotéza (H1): Existuje statisticky vyznamny rozdil ve skore
FFMQ-15-CZ (resp. jednotlivymi facetami) mezi studenty s ruznou frekvenci
meditace.
Tato hypotéza zkouma vliv frekvence meditace na celkovou trover vSimavosti a na jeji
jednotlivé facety. Meditace je Casto povazovana za ucinny nastroj pro zvySovani
vS§imavosti, a proto je dulezité empiricky ovéfit, zda frekvence meditace skute¢né
ovlivilyje rizné aspekty v§imavosti mezi studenty socialni prace.
K ovéfteni této hypotézy bude pouzit test normality rozlozeni ziskanych dat (Shapiro-Wilk
test) a nasledné€ vhodné zvolené parametrické nebo neparametrické statistické testy (viz
kapitola Metodika analyzy dat). Pokud budou nalezeny statisticky vyznamné rozdily mezi
skupinami studenti podle frekvence meditace, budou nasledovat post-hoc testy k
identifikaci specifickych skupin, mezi kterymi existuji takové rozdily (post-hoc Tukey
test).
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2. Nulova hypotéza (H0): Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi arovni
v§imavosti (resp. jednotlivymi facetami) a délkou studia.
Alternativni hypotéza (H1): Existuje statisticky vyznamny vztah mezi
v§imavosti (resp. jednotlivymi facetami) a délkou studia.
Zjistovani vlivu délky studia na aroven vsimavosti a jeji jednotlivé facety muze
poskytnout cenné informace o tom, jak se vSimavost vyviji béhem akademického
vzdélavani. Tento vztah muze naznacit, zda delSi doba stravena studiem a soucasné

curriculum studia socialni prace ma pozitivni vliv na rozvoj této schopnosti.

Pro testovani hypotézy bude pouzita vhodna metoda statistické analyzy, kterda umozni
zjistit, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi délkou studia a irovni v§imavosti. V
pfipadé nalezeni vyznamné korelace mohou nasledovat dal$i analyzy k identifikaci

konkrétnich trendu a vztahu.

3. Nulova hypotéza (HO): Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi arovni
vS§imavosti (jednotlivymi facetami) mezi studenty s riznou mirou praxe v
socialnich sluzbach.

Alternativni hypotéza (H1): Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi arovni
vS§imavosti (v jednotlivych facetach) mezi studenty s ruznou mirou praxe v
socialnich sluzbach.
Uvedena hypotéza se zamétuje na zkoumani vlivu praxe v socialnich sluzbach na troven
vSimavosti. Profesni praxe mize mit vliv na rozvoj urcitych kompetenci a schopnosti,

veetné vSimavosti, respektive jejich jednotlivych facet.

Na zaklade vysledkt Shapiro-Wilkova testu bude pro testovani hypotézy zvolen vhodny
statisticky test (napf. analyza rozptylu (ANOVA), Mann-Whitneytv U test nebo Kruskal-
Wallistiv test), ktery umozni porovnani urovné v§imavosti mezi skupinami studentd s
riznou mirou praxe. Dopliikové mohou byt pouzity regresni analyzy pro detailnéjsi

zkoumani vlivu praxe na jednotlivé facety vS§imavosti.

Kombinace téchto hypotéz poskytuje komplexni pohled na rtizné faktory, které mohou
ovlivilovat trovein v§imavosti mezi studenty socialni prace. Testovani uvedenych hypotéz
umozni 1épe porozumét, jak rizné formy tréninku a praktickych zkusSenosti prispivaji k
rozvoji vSimavosti, coz muize mit vyznamné implikace pro vzdélavaci programy a

profesni praxi v oblasti socialni prace.
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3.4 Ptiprava dotazniku
Pro kvantitativni méfeni urovné v§imavosti byl vybran standardizovany dotaznik FFMQ
(Five Facet Mindfulness Questionnaire), respektive jeho zkracena verze s 15 otazkami,

v Ceském znéni, ozna¢ovana jako FFMQ-15-CZ.

Podle Kotinka et al, (2019) FFMQ poskytuje komplexni pohled na vS§imavost

prostfednictvim péti dimenzi -tzv. facet v§imavosti:

1) Pozorovani (otazky ¢. 1, 6, 11), definované jako ,v§imani si pfitomnych vjema ¢i

zkusSenosti (napf. zvukd, vani, télesnych pocitkid, emoci, myslenek)®;
2) Popisovani (otazky €. 2, 7, 12) je schopnost ,,vyjadiit slovy vlastni zkuSenost™;

3) Védomé jednani (otazky ¢. 3, 8, 13), které ,zahrnuje, na rozdil od jednani
automatického, kdy je pozornost zaméfena jinam, provadéni ¢innosti pozorné a bdéle®;

4) Nehodnoceni vnitini zkuSenosti (otazky €. 4, 9, 14), popsané jako , pfijimani a
nehodnoceni myslenek a emoci®;

5) Nereagovani na vnitfni prozitky (otazky ¢. 5, 10, 15) se tyka ,,schopnosti vnitiné
poodstoupit od myslenek ¢i emoci, nechat je prichazet a odchazet, aniz bychom jimi byli

zaujati ¢i se jich snazili zbavit*.*

Kazdé z facet jsou v dotazniku FFMQ-15 vénovany tii otazky, respektive tvrzeni -
oznamovaci véty, a respondenti voli do jaké miry se ztotoziuji s danym tvrzenim.
Odpovédi na vSechny otazky dotazniku jsou respondenty vybirany z 5-stupriové

Likertovy $kaly s hodnotami ,, Témé&f nikdy - Malokdy - Nékdy - Casto - Tém&f vzdy*.

FFMQ, resp. FEFMQ-15, byl opakovaneé validovan v riznych kulturach a populacich (Baer
et al., 2006, 2008; Gu et al., 2016; Kim et al., 2021; Kofinek et al., 2019b), coz zajist'uje
jeho spolehlivost a presnost. FFMQ 1ze pouzit v raznych vyzkumnych kontextech, coz z

néj Cini vhodny néstroj také pro vyzkum zaméfeny na studenty socialni prace.

* - V dalsim textu budou tyto facety uvdadény zkrdcené jako Pozorovani, Popisovani, Jednani, Nehodnoceni,
Nereagovdni
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Zasadnim faktorem pro vybér FFMQ-15-CZ jako vyzkumného nastroje pro tento vyzkum
byla skuteCnost, ze se jednd o standardizovany dotaznik vS§imavost jiz etablovany
v Seském prostiedi. Vyzkumny tym Kofinek, Benda, Zitnik (2019a) prelozili originalni
FFMQ-15 do cCeského jazyka a provéfili jeho psychometrické charakteristiky. Cilem
jejich studie bylo , prezkoumat faktorovou strukturu ceské verze zkraceného, 15
polozkového dotazniku péti aspekti vsSimavosti (FFMQ-15-CZ), ovéfit jeji vnitini
konzistenci a odhadnout jeji konstruktovou a kriterialni validitu.* (Kofinek et al., 2019a,
str. 57). Verze dotazniku FFMQ-15-CZ, vytvorena v ramci zminéné studie, byla pouzita
jako zaklad i1 pro tento vyzkum. Po peclivém zvazeni a sémantické analyze textu
dotazniku byly provedeny dil¢i upravy dotazniku, aby lépe vyhovoval Gfelim naseho

vyzkumu:

Otazky €. 3, 5, 9, 10 a 14 byly upraveny tak, aby zahrnuly i gramatické koncovky
feminina, ne jen maskulina (napf. ,,jsem si védoma/a, aniz bych jimi byl/a pfemozen/a“,

namisto ,,jsem si védom, aniz bych jimi byl pfemozen®, otazka €. 5).

U otazek €. 10 a 15 bylo vypusténo slovo ,,obvykle®. Pivodni formulace (Kofinek et al.,
2019a) obsahovala toto pfislovce v kontextu odpovédi, které nabizely Casova ureni
(napt. nékdy, Casto, nikdy), coz bylo vyhodnoceno jako redundantni a sémanticky
zmateCné. Tato uprava byla ucinéna z divodi pozadavku na jednoznaCnost a

srozumitelnost otazek, konzistence v odpovédich a snizeni kognitivni zatéze respondenta.

Prvni c¢ast dotazniku, tedy FFMQ-15-CZ, poskytne data pro zodpovézeni vyzkumné
otazky VOI.

Druhou ¢ast dotazniku administrovaného v ramci tohoto vyzkumného Setieni predstavuje
soubor §esti otazek koncipovanych tak, aby nasledné statistické zpracovani ziskanych dat
ptineslo odpovédi na vyzkumné otazky VO2 - VOS. I tyto otazky jsou uzaviené, odpovedi

jsou vybirany ze souboru moznych odpovédi, respektive z Likertovy skaly.
Cely dotaznik, tak jak byl administrovan v tisténé podobé, tvoii Piilohu €. 1.

Elektronickd verze dotazniku byla vytvofena v aplikaci Google Forms s identickym

textem otazek a odpoveédi.
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3.5 Metodika sbéru dat

Sociologické Setreni, které je soucasti této prace, se zaméfuje na miru vSimavosti a jeji
aplikaci v profesnim kontextu mezi studenty socialni prace. Zkoumanou populaci jsou
studenti Prazské vysoké §koly psychosocialnich studii (PVSPS), kteii zde ve §kolnim roce
2023/2024 studovali obor socialni prace v bakalaiském nebo v magisterském studijnim
programu. Vybér studentd PVSPS, obor socialni prace, byl zvolen proto, Ze tato populace
predstavuje relevantni skupinu pro zkoumani danych aspektl, jelikoz vSichni studenti
jsou zapojeni do studia socialni prace. Zkoumana populace byla urcena jako idealni z
hlediska dostupnosti a moznosti osobniho kontaktu pfi sbéru dat, kdy rozhodujicim
kritériem byla maximalizace navratnosti dotaznikti. V procesu sbéru dat pro vyzkumné
sociologické Setfeni byly vyuzity dva zpusoby sbéru dat:

1. Osobni sbér.

Dotazniky byly studentim distribuovany v papirové formé béhem vyuky po predchozim
schvaleni vyucujicimi. Tento zpisob sbéru dat byl zvolen jako primarni a preferovany z
divodt oCekavané vyssi navratnosti a moznosti pfimé interakce s probandy (moznost
zodpovézeni potencialnich otazek v realném case atd.).Osobni sbér dat byl uplatnén u
studentd 1., 2. a 3. ro¢niku bakalafského studia, stejné jako u studentt 1. rocniku
magisterského studia.

2. Online dotaznik.

Alternativni zptsob sbéru dat prostfednictvim online dotazniku byl pouzit pro studenty
2. ro¢niku magisterského studia a ty studenty (ze vSech ostatnich ro¢nikt), kteti nebyli
ve Skole pfitomni v den, kdy probihal osobni sbér dat. Tito studenti byli osloveni s zadosti
o vyplnéni identické elektronické verze dotazniku vytvoreného v aplikaci Google Forms.
Studentiim byl emailem zaslan odkaz na online formular spolu se stru¢nymi instrukcemi
k jeho vyplnéni.

Obé verze dotazniku, tiSténa i elektronicka, zachovavaly anonymitu respondenti a
nevyzadovaly zadné osobni udaje.

Podle vyjadieni tajemnice PVSPS bylo ve $kolném roce 2023/2024 v oboru socialni prace
zapsano celkem 174, z toho 33 studenti v 1. ro¢niku (Bc.), 25 studentli ve 2. rocniku
(Bc.), 32 studentt ve 3. ro¢niku (Bc.), 45 studentt v 1. ro¢niku (Mgr.) a 39 studentt ve
2. roéniku (Mgr.). Autor tohoto vyzkumu je také studentem PVSPS, obor socialni prace,
3. ro¢nik (Bc.); v z4jmu objektivity vyzkumu byl ze zkoumané populace vyclenén -

vyzkumny dotaznik byl tedy predlozen ostatnim 173 studentim daného oboru.
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Pfi navrhu dotazniku nebyly zahrnuty typické demografické otazky tykajici se veéku a
pohlavi respondentd, protoze tyto demografické udaje nebyly relevantni pro dany
vyzkum. Hlavnim cilem bylo zkoumat specifické aspekty osobnich zkuSenosti s
mindfulness a jejich aplikace v profesnim kontextu. Zafazeni véku a pohlavi by mohlo
odvadét pozornost od primarnich proménnych a nebylo by eticky vhodné pozadovat od
respondentt informace, které nejsou pro naslednou analyzu nezbytné.

Pred vlastnim sbérem dotaznikovych dat byl dotaznik podroben pilotnimu ovéreni, které
spocivalo ve vyplnéni elektronické verze dotazniku tfemi pokusnymi osobami. Tyto
osoby neodpovidaly zcela cilové populaci vyzkumu, nicméné se ji alespon blizily (1x
student VS, 1x socialni pracovnik). Pilotaz byla zamé&fena na ovéfeni technické
funk¢nosti formulafe a vysledkové tabulky, dale na srozumitelnost a jednoznacnost
otazek a nabizenych odpovédi. Byl zaznamenavan ¢as pottebny pro vyplnéni dotazniku.
Zpétna vazba a informace od testovanych osob byly vyuzity pfi formulaci privodniho

textu k dotazniku, samotny dotaznik nebyl v dusledku pilotniho ovéfeni upravovan.

3.6 Metodika analyzy dat
Na zaklad¢é odpovédi na jednotlivé otazky tykajici se v§imavosti (tj. otazky ¢. 1 - 15
v dotazniku) bylo vypocitano celkové skore FFMQ-15-CZ a jednotlivé jeho slozky -

celkem 5 facet vSimavosti pro kazdého studenta.

V piipadé vyzkumné otazky VOI1 byla pouzita deskriptivni statistika. K popisu
jednotlivych proménnych (skore vsimavosti a jednotlivych facet) byly vyuzity
charakteristiky polohy a variability. Konkrétné byly zjistovany praméry, mediany,
modusy, percentily, minima, maxima, smérodatné odchylky, rozptyly a dale také Sikmost

a Spicatost rozdéleni hodnot jednotlivych proménnych.

Pro testovani normality jednotlivych proménnych byl vedle hodnot Sikmosti a §picatosti
pouzit Shapiro-Wilk test. Shapiro-Wilkuav test se pouziva k ovéfeni normality rozdéleni
spojitych dat. Podle vysledku testu se urcuje, ktery statisticky test se pouzije pro testovani
hypotéz. V pripadé dat s normalnim rozdélenim se pouzivaji parametrické testy (napf.
Studentiv t-test, nebo ANOVA, tj. analyza rozptylu), v opa¢ném priipadé testy
neparametrické (napt. Mann-Whitney test nebo Kruskal-Wallis test).

Vramci VO2, VO3, VO4 a VOO byla na zakladé vysledkii Shapiro-Wilkova testu
zvolena analyza rozptylu (ANOVA) a Kruskal-Walllis test. V ramci ANOVA byl déle
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realizovan post-hoc Tukey test pro parovou analyzu vyznamnosti diferenci. ANOVA je
statisticka metoda pouzivana k testovani rozdilli mezi dvéma nebo vice skupinami. Jeho
hlavnim cilem je zjistit, zda existuji statisticky vyznamné rozdily mezi pruméry téchto
skupin. Pokud je hodnota testu F dostate¢né vysoka a p-hodnota je mens$i nez zvolena
hladina vyznamnosti (0,05), zamitame nulovou hypotézu a usuzujeme, Ze existuji
vyznamné rozdily mezi pruméry skupin. Pokud ANOV A test ukaze, Ze existuji statisticky
vyznamné rozdily mezi priméry skupin, pouzije se napf. Tukey test k urCeni, které

konkrétni skupiny se od sebe lisi.

Kruskal-Wallis test je neparametricka alternativa k jednosmérné ANOVA pouzivana pro
porovnavani vice nez dvou nezavislych skupin. Tento test je vhodny zejména tehdy, kdyz
data nespliiuji predpoklady normality a homogenity rozptyld, které jsou vyzadovany pro
ANOVA. Kruskal-Wallis test se zaklada na poradi dat, nikoli na skutecnych hodnotach.
Pokud je hodnota testu H vétsi nez kriticka hodnota nebo pokud p-hodnota je mensi nez
zvolena hladina vyznamnosti (0,05), zamitame nulovou hypotézu a usuzujeme, ze existuji

statisticky vyznamné rozdily mezi mediany skupin.

V ptipadé VO6 a VO7 byla provedena frekvencni prvostupiiova analyza. U jednotlivych
kategorialnich proménnych byly analyzovany relativni ¢etnosti odpovedi v jednotlivych

kategoriich.

Vsechny statistické testy byly provedeny na hladiné vyznamnosti p=0,05 s vyuzitim
statistického softwaru IBM SPSS Statistics.

3.7 Ptiprava dat

3.7.1 Cisténi dat
Prvni faze zpracovani sebranych dat zvyzkumného Setfeni spocivala v kontrole
konzistence dat a opravé piipadnych chyb - identifikaci neplatnych nebo netplnych

odpovedi.

Pro zajisténi kvality dat bylo provedeno dvoji zadavani dat a porovnani vysledki pro

odhaleni chyb (double data entry).
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V priabéhu sbéru dat se vyskytlo Sest ptipadd, kdy respondenti oznacili vice nez jednu
moznost u otazky ohledné preferovaného formatu vzdélavani mindfulness (otazka €. 19),
prestoze bylo urCené, aby kazdy respondent vybral pouze jednu odpovéd. Ve trech
ptipadech byly oznaCeny dvé moznosti, ve tfech pfipadech moznosti tii. Pro zajisténi
konzistence dat byly tyto odpovédi zredukovany pouze na jednu z oznaenych moznosti
pro kazdého takového respondenta. Byla pouzita funkce Excelu k nahodnému vybéru
jedné z oznaCenych moznosti. Tento postup umoziuje zachovat co nejvice dat pro

analyzu a minimalizuje snizeni validity.

Jeden respondent nejednoznacné odpoveédél na otazku ¢. 10, ve standardizovaném
dotazniku FFMQ-15-CZ, kdy kiizkem oznacil hrani¢ni linii mezi odpovéd'mi ,, Nekdy* a
,Casto®. Iv tomto piipadé byla pouzita metoda nahodného vybéru pomoci funkce Excelu,

ktera urcila jako odpoved’ jedinou hodnotu ,, Nekdy*.

Ve shromazdénych datech byla dale u jednoho respondenta identifikovana chybéjici
hodnota v odpovédi u otazky ¢. 16, ktera zjist ovala, jak ¢asto se studenti vénuji meditaci.
Tato chybgjici hodnota byla nahrazena pomoci modusové imputace, ktera poskytuje
jednoduchy a systematicky pfistup k feseni chybé&jicich dat ordinalni povahy. Je tieba
poznamenat, ze modusova imputace, pii které chyb¢jici hodnoty jsou nahrazeny jednou
nejCastéjsi hodnotou, vede ke snizeni variability dat. I presto byla pouzita tato metoda.
Alternativni postup vyfazeni celého dotazniku byl vyhodnocen jako neadekvatni
v piipad€, kdy chybéla pouze jedna hodnota v jinak kompletné vyplnéném dotazniku.
Nejprve byl tedy uréen modus pro proménnou frekvence meditace z odpovédi ostatnich
respondentt, ktery byl "Neékdy". Nasledné byla chybegjici odpovéd nahrazena touto

hodnotou.

3.7.2 Kodovani odpoveédi

Odpovédi z Likertovy skaly byly pievedeny na Ciselné kody pomoci funkci Excelu.
Prevedeni odpovédi na Ciselné hodnoty umoziuje jejich dalsi analyzu metodami
deskriptivni a inferen¢ni analyzy. Pfi interpretaci vysledka statistického zpracovani dat
je tfeba brat v potaz, ze se jednalo o ordinalni data, kterd maji usporadané kategorie s
pfirozenym pofadim, avSak rozdily mezi kategoriemi nejsou nutn€é rovnhomérné nebo

exaktné kvantifikovatelné.
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Otazky ¢. 1-15 predstavuji standardizovany dotaznik FFMQ-15-CZ a kédovani bylo tedy
provedeno v souladu s metodikou pro vyhodnoceni dotazniku (Baer et al., 2006). Druha
cast dotazniku (otazky €. 16 - 21) byla vytvorena pro specifické ucely tohoto vyzkumného
sociologického Setfeni. I tato vyzkumna data byla pfevedena na Ciselné kody tak, aby byl

umoznén vypocet popisnych statistik, korelaci a dalSich inferen¢nich analyz.

3.8 Reliabilita a validita

Reliabilita

Pro ovéteni spolehlivosti (reliability) dotazniku FFMQ-15-CZ byla pouzita Cronbachova
alfa, ktera zajiSt'uje posouzeni vnitini konzistence dotazniku. V rdmci tohoto vyzkumu
byla hodnota Cronbachova alfa stanovena pomoci softwaru IBM SPSS Statistics na 0,797
(viz Priloha ¢. 2). Tato hodnota je povazovana za piijatelnou a odpovida standardm pro

vyzkumna Setfeni v oblasti sociologie (Eger & Egerova, 2022).

Pro srovnani, Baer et al. (2000) ve své validacni studii uvadéji hodnoty Cronbachova alfy
pro jednotlivé subskaly v rozmezi 0,75 az 0,91. Podobné Gu et al. (2016) uvadéji hodnoty
v rozmezi 0,72 az 0,93 a Kofinek et al. (2021a) uvadéji hodnoty v rozmezi 0,76 az 0,92.
Srovnanim téchto hodnot 1ze konstatovat, ze spolehlivost naseho méfeni je v souladu s

vysledky jinych studii a 1ze ji povazovat za adekvatni.

Validita

Konstruktova a kriteriova validita dotazniku FFMQ-15, respektive jeho ceské verze
FFMQ-15-CZ, byla dostate¢né¢ ovétena predeslymi vyzkumnymi tymy (Baer et al., 2006;
Kortinek et al., 2019a; Gu et al., 2016).

Baer et al. (2006) uvadi, ze pro ovéfeni konstruktové validity byla provedena
konfirmatorni faktorova analyza (CFA). Vysledky CFA potvrdily teoretickou
pétifacetovou strukturu dotazniku. Hodnoty ukazateli modelu (CFI = 0,95, TLI = 0,93,
RMSEA = 0,05) naznacuji dobré pfizpuisobeni modelu datim, coz potvrzuje teoretickou

strukturu dotazniku.
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Gu et al. (2016) ovétovali kritériovou validita porovnanim vysledki FFMQ-15-CZ s
etablovanym meéritkem vSimavosti MAAS (Mindfull Attention Awareness Scale).
Korelace mezi skore FFMQ-15-CZ a MAAS byla r = 0,72, coz naznacuje vysokou

konvergentni validitu..

Korinek et al., (2019a) pak ovérovali psychometrické charakteristiky FFMQ-15-CZ, ¢imz

potvrdili vhodnost dotaznika pro méfeni v§imavosti v ¢eském kontextu.

Obsahova validita vlastnich otazek dotazniku, tj. otdzek ¢. 16 - 21, byla zajisténa
prostfednictvim reSersi aktualni literatury a konzultacemi s relevantnimi odborniky na
danou problematiku. Otazky byly formulovany tak, aby pokryvaly vSechny dulezité
aspekty méfeného konstruktu. Tento proces zajiStuje, ze otazky jsou sémanticky a

konceptualné spravné formulované a reflektuji relevantni obsahové domény.

3.9 Vysledky vyzkumu

Vyzkum potvrdil predpoklad o vysoké ucinnosti osobniho sbéru dat v porovnani s online
dotazovanim. Navratnost dotaznika distribuovanych osobné dosahla 100 % u studentd 1.,
2. a 3. ro¢niku bakalaiského studia, stejné€ jako u studentd 1. ro¢niku magisterského
studia. Tento vysoky stupeii navratnosti naznacuje, ze osobni sbér dat je velmi ucinny

zpusob, jak ziskat respondenty k participaci na vyzkumu.

Naopak, online dotazniky mély vyrazné€ niz§i miru navratnosti, konkrétné 27,4 %.
Studenti 2. ro¢niku magisterského studia a ti studenti z nizsich ro¢nikl, ktefi nebyli
pfitomni v dob& osobniho sbéru dat, byli osloveni emailem a pozadani o vyplnéni online
dotazniku s identickymi otdzkami a instrukcemi. Niz§i mira navratnosti u online
dotazniki muze byt zplisobena ruznymi faktory, z nichz za nejvyznamnéjsi je zde

povazovana nizsi motivace k participaci na vyzkumu.

Celkova navratnost dotaznikt, tedy souhrn obou forem sbéru dat, byla 69,36%. Vyzkum
lze tak z hlediska navratnosti dotaznikii povazovat za velmi uspésny, podle Eger a

Egerova (2022).
Vyzkumna otazka VO1
Jaka je uroven vSimavosti mezi studenty socidlni prace na zakladé skore FFMQ-15-

CZ, resp. jaka jsou skore pro kazdou z péti slozek — facet v§imavosti mezi studenty?
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V nasledujici tabulce jsou prezentovany jednotlivé charakteristiky polohy a variability
skore FFMQ-15-CZ a jednotlivych facet v§imavosti. Z provedené deskriptivni statistické
analyzy vyplyva, ze primérna hodnota skore FFMQ-15-CZ ve vybérovém vzorku ¢ini
53,1, pficemz chyba stfedni hodnoty (odchylka stfedni hodnoty vybérového souboru od
sttedni hodnoty zakladniho souboru) dosahuje 0,68. Median, Cili hodnota rozdélujici
danou proménnou na dvé stejné ¢asti, dosahuje vyse 54 a modus (nejCastéji zastoupena
hodnota) je 55. Dolni kvartil (hodnota v prvni ctvrtiné souboru) dosahuje hodnoty 48 a
horni kvartil (hodnota ve tfech ¢tvrtinach souboru) 58. Smérodatna odchylka ¢ini 7,46.
Minimalni hodnota skore ve vybérovém souboru ¢ini 32 a maximalni pak 72. Primérmé
hodnoty jednotlivych facet v§imavosti se pohybuji od 9,3 do 11,4. Jednotlivé deskriptivni
statistiky vSech 5 facet i skore FFMQ-15-CZ jsou podrobnéji prezentovany v nasledujici
tabulce (Tabulka 1).

Tabulka 1: Charakteristiky polohy a variability skore FFMQ-15-CZ a jednotlivych facet
v§imavosti

FFMQ-15- .

o7 Pozorovani | Popisovani | Jednani | Neposuzovani | Nereagovani
Prumér
(stfedni 53,1 11,2 11,2 10,1 11,4 9,3
hodnota)
Chyba stfedni 0,68 0,23 021 0,20 0,23 0,22
hodnoty
Median 54 12 12 10 12 9
Modus 55 12 12 9 9 9
Smérodatna 7,46 2,55 2,30 2,20 2,51 2,39
odchylka
Rozptyl 55,58 6,50 5,29 4,84 6,30 5,73
Dolni kvartil 48,0 10,0 10,0 9,0 9.0 8,0
Homi kvartil 58,0 13,0 13,0 12,0 13,8 11,0
Sikmost -0,261 -0,718 -0,681 -0,015 -0,283 0,032
Spiéatost 0,361 0,325 0,666 -0,084 -0,602 0,385
Minimum 32 3 3 3 4 3
Maximum 72 15 15 15 15 15

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)
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Pro vybér vhodnych statistickych test pro testovani stanovenych hypotéz je dale nutno
testovat normalitu rozdéleni skore FFMQ-15-CZ a jednotlivych facet vSimavosti. O tvaru
rozdéleni hodnot jednotlivych proménnych informuji hodnoty Sikmosti a Spicatosti.
Hodnoty Sikmosti a Spicatosti se do urcité miry odchyluji od nulové hodnoty (viz Tab. 1),
ktera je charakteristicka pro normalni rozdeleni. Normalita rozdéleni byla potvrzena ¢i
vyvracena prostfednictvim Shapiro-Wilkova testu. Jak je pak patrné z tabulky, byla
normalita rozdéleni potvrzena jen u skore FFMQ-15-CZ (nulova hypotéza Shapiro-

Wilkova testu fika, ze testovana proménna ma normalni rozdéleni).

Tabulka 2: Testy normality (Shapiro-Wilk test)

Shapiro-Wilk

Statistic df Sig.
FFMQ-15 -CZ 0,987 120 0,307
Pozorovani 0,945 120 0,000
Popisovani 0,952 120 0,000
Jednani 0,971 120 0,010
Neposuzovani 0,941 120 0,000
Nereagovani 0,963 120 0,002

Z uvedenych dat tedy vyplyva, ze v pfipadé proménné skore FFMQ-15-CZ lze pro
testovani relevantnich hypotéz pouzit parametrické testy, konkrétné ANOVA test.
V ptipadé jednotlivych facet vSimavosti je nutno pfistoupit k pouziti neparametrickych

testd, u kterych predpoklad normality rozdéleni neplati (Kruskal-Wallis test).
Vyzkumna otazka VO2

Existuje statisticky vyznamny rozdil ve vSimavosti, podle skore FFMQ-15-CZ,
respektive rozdily v konkrétnich facetach, mezi studenty s ruznou frekvenci

meditace?
Na zakladé vyzkumné otazky VO2 byla testovana nasledujici hypotéza:

Nulova hypotéza Ho: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil ve skére FFMQ-15-

CZ (resp. jednotlivymi facetami) mezi studenty s riznou frekvenci meditace.
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Alternativni hypotéza Ha: Existuje statisticky vyznamny rozdil ve skére FFMQ-

15-CZ (resp. jednotlivymi facetami) mezi studenty s riiznou frekvenci meditace.

Jak je patrné z nasledujiciho grafu (Graf 1), nejvyssi hodnoty skore FFMQ-15-CZ
dosahuji respondenti, ktefi se vénuji technikam mindfulness, meditaci nebo jiné praxi
prace s mysli Casto ¢i velmi Casto (56,2). Naopak nejnizsi hodnota skore je typicka pro
ty, ktefi se technikam mindfulness, meditaci nebo jiné praxi prace s mysli nevénuji vibec
nebo jen malokdy (48,9). Podrobnéji jsou hodnoty prezentovany v nasledujicim grafu
(Graf 1). Ktestovani stanovené hypotézy byla pouzita analyza rozptylu (ANOVA).
Z dosazené signifikance testu (p=0,000) lze na 5% hladin€ vyznamnosti konstatovat, ze
zamitame nulovou hypotézu a pfijimame hypotézu alternativni. Mezi hodnotami skore
FFMQ-15-CZ z hlediska frekvence meditace tak existuji statisticky vyznamné

diference.

CASTO / VELM| CASTO / INTENZIVNI
RETREATY

NEKDY

NIKDY / MALOKDY

32 42 52 62 7/

Graf 1: Pritmérna hodnota skore FFMQ-15-CZ (podle frekvence vénovani se technikam

mindfulness, meditaci nebo jiné praxi prdce s mysli)

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)
Pozn.: ANOVA: [F=11,276, df=2, p=0,000]
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V dal§im kroku byly parové testovany diference stfedni hodnoty skore FFMQ-15-CZ
mezi kazdymi dvéma kategoriemi frekvence vénovani se technikdm mindfulness,
meditaci nebo jiné praxi prace s mysli. Jak vyplyva z nasledujici tabulky (Tabulka 3),
byly statisticky vyznamné diference potvrzeny mezi kategoriemi nikdy / malokdy a nékdy
(p=0,013) a mezi kategoriemi nikdy / méalokdy a Casto / velmi Casto / intenzivni retreaty

(p=0,000).

Tabulka 3: Post-hoc testy diferenci skore FFMQ-15-CZ (Tukey test)

(D Vénuji se (J) Vénuji se
sy.stematlcky tech.nlkaltm sy.stematlcky techfnkaltm Mean Difference .
mindfulness, meditaci  mindfulness, meditaci @) Std. Error Sig.
nebo jing praxi prace s nebo jiné praxi prace s
mysli. mysli.
nékdy -4,596 1,591 0,013
ikdy / malokd g id
nikdy / malokdy f:asto/.ve¥m1 Casto / 7083 1539 0,000
Intenzivni retreaty
nikdy / malokdy 4,596 1,591 0,013
skd o -
nckdy f:asto/.ve¥m1 Casto / 2,687 1,506 0.179
Intenzivni retreaty
Casto / velmi Casto / nikdy / malokdy 7,283 1,539 0,000
intenzivni retreaty nékdy 2,687 1,506 0,179

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)

Nasledujici tabulka (Tabulka 4) prezentuje vysledky testovani jednotlivych podhypotéz
vztahujicich se k jednotlivym facetam vSimavosti. Podobné jako v ptipadé skore FFMQ-
15-CZ, i v ptipad€ jednotlivych facet jsou nejnizsi primérné hodnoty charakteristické pro
respondenty, ktefi se technikdm mindfulness, meditaci nebo jiné praxi prace s mysli
nevénuji vubec nebo jen malokdy a nejvyssi naopak pro ty, ktefi se vénuji technikam
mindfulness, meditaci nebo jiné praxi prace s mysli ¢asto ¢i velmi Casto. K testovani
vyznamnosti diferenci hodnot facet z hlediska frekvence meditace byl pouzit Kruskal-
Wallis test. Z vysledkt tohoto testu vyplyva, ze statisticky vyznamné diference, tj.
platnost alternativni hypotézy, se potvrdily v pripadé facet Pozorovani, Popisovani a

Jednani. V piipad¢ facet Neposuzovani a Nereagovani byla potvrzena platnost nulové

hypotézy.
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Tabulka 4: Pritmérné hodnoty facet vS§imavosti (podle frekvence vénovani se technikam
mindfulness, meditaci nebo jiné praxi prdce s mysli)

Pozorovani  Popisovani Jednani Neposuzovani Nereagovani

nikdy/ malokdy | pramér 9,5 10,5 9,4 10,7 8,9
nckdy prumér 11,7 11,1 10,2 11,6 8,9
¢asto / velmi
Casto / intenzivni | prumer 12,0 11,8 10,5 11,9 10,0
retreaty
nikdy/ malokdy | median 10 11 9 10 9
nckdy median 12 11 11 12 9
¢asto / velmi
Casto / intenzivni | median 12 12 10 12 9
retreaty

Chi-

21,415 6,368 7,808 5,061 4,933

Square

df 2 2 2 2 2

Sig. 0,000 0,041 0,020 0,080 0,085

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)

Vyzkumna otazka VO3

Existuje statisticky vyznamny rozdil v trovni vSimavosti (respektive rozdily v

konkrétnich facetich) mezi studenty ruznych ro¢nika studia?
Na zakladé vyzkumné otazky VO3 byla testovana nasledujici hypotéza:

Nulova hypotéza Ho: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi Urovni

vSimavosti (resp. jednotlivymi facetami) a délkou studia.

Alternativni hypotéza Ha: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi v§imavosti

(resp. jednotlivymi facetami) a délkou studia.

Jak je patrné z nasledujiciho grafu (Graf 2), nejvyssi hodnoty skore FFMQ-15-CZ
dosahuji respondenti, ktefi studuji nejdelsi dobu, tj. jsou v patém rocniku (56,0). (Tato
skutecnost vSak mohla byt vyznamné ovlivnéna zptisobem sbéru dat, kdy studenti patého
ro¢niku nebyli osloveni osobné, nybrz pouze elektronicky - ochota vyplnit dotaznik tak
mohla byt ovlivnéna osobnimi charakteristikami respondentl, jejich vlastni meditacni
praxi a zkuSenostmi s technikami mindfulness.) Naopak nejnizsi hodnota skore je typicka

pro ty, ktefi studuji nejkratsi dobu, tj. jsou v prvnim nebo ve druhém rocniku (52,9 resp.
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51,1). Podrobnéji jsou hodnoty skére FFMQ-15-CZ prezentovany v nésledujicim grafu
(Graf 2). K testovani stanovené hypotézy byla pouzita analyza rozptylu (ANOVA test).
Z dosazené signifikance testu (p=0,411) lze na 5% hladin€ vyznamnosti konstatovat, ze
nezamitame nulovou hypotézu, tzn., ze mezi hodnotami skore FFMQ-15-CZ

z hlediska délky studia neexistuji statisticky vyznamné diference.

PRVNI
ROCNIK
DRUHY
ROCNIK

TRETI
ROCNIK
CTVRTY
ROCNIK

PATY ROCNIK

32 37 42 47 52 57 62 67 72

Graf 2: Pritmérna hodnota skore FFMQ-15-CZ (podle rocniku studia)

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)
Pozn.: ANOVA: [F=1,000, df=4, p=0,411]

Nasledujici tabulka (Tabulka 5) prezentuje vysledky testovani jednotlivych podhypotéz
vztahujicich se k jednotlivym facetdm vSimavosti. Zde jiz neplati jako v pripadé skore
FEMQ-15-CZ, ze nejvyssi pramémé hodnoty u vSech facet jsou charakteristické pro
respondenty, kteti se vénuji studiu nejdéle, tedy jsou v nejvyssim rocniku. K testovani
vyznamnosti diferenci hodnot facet z hlediska ro¢niku byl pouzit opét Kruskal-Wallis
test. Z vysledku tohoto testu vyplyva, ze se v pripadé vSech facet potvrdila platnost
nulové hypotézy a zjisténé diference hodnot facet z hlediska ro¢niku (délky studia)

nejsou statisticky vyznamné.

59



Tabulka 5: Pritmérné hodnoty facet vS§imavosti (podle rocniku)

Pozorovani Popisovani Jednani Neposuzovani Nereagovani

prvni roénik | pramér 11,5 114 10,0 11,2 8,7
druhy ro¢nik | primér 11,5 10,6 9,7 10,8 8.6
treti roénik pramér 11,0 11,1 10,3 11,3 9,5
ctvrty roénik | primér 10,5 11,5 9,9 11,8 10,0
paty ro¢nik pramér 114 11,7 10,6 12,6 9,7
prvni rocnik | median 12 12 9 12 9
druhy roénik | median 11 11 9 10 9
treti rocnik median 12 11 11 11 9
¢tvrty rocnik | median 11 12 10 12 10
paty rocnik median 12 12 10 14 9
Chi-
Square 2,295 3,545 2,712 6,147 6,083
df 4 4 4 4 4
Sig. 0,682 0,471 0,607 0,188 0,193

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)

Vyzkumna otazka VO4

Existuje statisticky vyznamny rozdil v trovni v§imavosti (respektive rozdily v
konkrétnich facetach) mezi skupinami studentu podle intenzity praxe v socialnich

sluzbach?
Na zakladé vyzkumné otazky VO4 byla testovana nasledujici hypotéza:

Nulova hypotéza Ho: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi urovni
vSimavosti (jednotlivymi facetami) mezi studenty s rdznou mirou praxe v

socialnich sluzbach.

Alternativni hypotéza Ha: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi urovni
vSimavosti (v jednotlivych facetach) mezi studenty s riznou mirou praxe v

socialnich sluzbach.
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Jak je patrné z nasledujiciho grafu (Graf 3), vyssi hodnoty skore FFMQ-15-CZ dosahu;i
obecné ti respondenti, ktefi jiz pracuji v socialnich sluzbach nebo maji za sebou alespori
Skolni praxi (53,2 az 54,4). Na druhé strané pak stoji respondenti bez praxe, pro které je
charakteristickd nejnizs§i hodnota skére vnimavosti (49,7). Podrobngji jsou hodnoty
prezentovany v nasledujicim grafu (Graf 3). K testovani stanovené hypotézy byla pouzita
opét analyza rozptylu (ANOVA). Z dosazené signifikance testu (p=0,122) lze na 5%
hladin€é vyznamnosti konstatovat, ze nezamitame nulovou hypotézu. Mezi hodnotami
skore FFMQ-15-CZ z hlediska praxe respondentt v socialnich sluzbach tak neexistuji

statisticky vyznamné diference.

PLNY UVAZEK
CASTECNY
UVAZEK

POUZE SKOLN(
PRAXE

BEZ PRAXE |

32 37 42 47 52 57 62 67 72

Graf 3: Priimérnd hodnota skore FFMQ-15-CZ (podle praxe v socidlnich sluzbdch)

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)
Pozn.: ANOVA: [F=1,975, df=3, p=0,122]

Nasledujici tabulka (Tabulka 6) prezentuje vysledky testovani podhypotéz vztahujicich
se k jednotlivym facetam vSimavosti. I v piipadé€ jednotlivych facet plati, jako v ptipadé
skore FFMQ-15-CZ, ze nejvyssi prumérné hodnoty u vsech facet jsou charakteristické
pro respondenty, ktefi jiz pracuji v socialnich sluzbach nebo maji za sebou alespon $kolni
praxi. K testovani vyznamnosti diferenci hodnot facet z hlediska praxe v socialnich
sluzbach byl pouzit opét Kruskal-Wallis test. Z vysledku tohoto testu vyplyva, ze se u
témér vSech facet (Pozorovani, Popisovani, Jedniani a Neposuzovani) potvrdila
platnost nulové hypotézy a zjisténé diference hodnot facet z hlediska praxe v socialnich
sluzbach nejsou statisticky vyznamné. Vyjimku tvori faceta Nereagovani, kde se na
zakladé signifikance testu potvrdila platnost alternativni hypotézy a diference hodnot

z hlediska praxe jsou tedy statisticky vyznamné na 5% hladiné vyznamnosti.
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Tabulka 6. Pritmérné hodnoty facet v§imavosti (podle praxe v socialnich sluzbdch)

plny uvazek
castecny
uvazek
pouze skolni
praxe

bez praxe

plny uvazek
castecny
uvazek
pouze skolni

praxe
bez praxe

pramér
pramér
pramér
pramér
median
median

median

median

Chi-
Square
df

Sig.

Pozorovani
11,2

11,3

11,3
10,5
12

12

11
12
0,790

3
0,852

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)

Vyzkumna otazka VOS

Popisovani
11,2

11,5

11,3

10,8
12

12

12
11
1,726

0,631

Jednani
10,5

10,2

9,9

9,5
10

10

2,345

0,504

Neposuzovani Nereagovani

11,4

11,7

11,7

10,6
12

12

12
10
2,314

0,510

9,6

8,5

10,1

8,3

10

11,234

0,011

Jaky format vzdélavani nebo vycviku v oblasti mindfulness studenti preferuji?

Jako preferovany format vzdélavani nebo vycviku v oblasti mindfulness uvedlo 26

student povinny Skolni predmét, 55 studenti volitelny pfedmét, 30 studentd intenzivni

retreat, 5 studentt on-line kurz, 2 studenti samostudium a 2 studenti uvedli moznost , jiné"“

(v obou priipadech tuto volbu respondenti popsali jako ,,odborné profesni vzdelavani).

Ani jeden ze 120 respondenti neuvedl moznost ,,zadné“, tedy 100% dotazovanych

studentu povazuje vzdélavani nebo vycvik v oblasti mindfulness za Zzadouci a

potirebny. Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovédi prezentuje nasledujici graf

(Graf 4).
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® Povinny predmét

m Volitelny predmét
Intenzivni retreat

® On-line kurz

m Samostudium

m Jiné

m Zadné

Graf 4: Preferovany formdt vzdélavdani nebo vycviku v oblasti mindfulness u studentii
socialni prace

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)

Vyzkumna otazka VO6

Jaky je vztah mezi urovni vS§imavosti a preferovanym formatem vzdélavani nebo
vycviku v oblasti v§imavosti?

Nulova hypotéza Hop: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi trovni
vSimavosti z hlediska preferovanych format vzdélavani nebo vycviku v oblasti
vSimavosti.

Alternativni hypotéza Ha: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi urovni
vsimavosti z hlediska preferovanych format vzdélavani nebo vycviku v oblasti
vSimavosti.

Jak je patrné z nasledujiciho grafu (Graf 5), nejvyssi hodnoty skore FFMQ-15-CZ
dosahuji respondenti, ktefi v ramci vzdélavani nebo vycviku v oblasti mindfulness
preferuji povinny ¢i volitelny pfedmét (53,6 resp. 53,9). Niz§i hodnota byla zaznamenéana
u téch dotazanych osob, které preferuji intenzivni retreat (52,0) a nejnizs§i pak u
respondentu, kteti preferuji ostatni formy, jako je napf. on-line kurz, samostudium ¢i
n¢jaka forma Skoleni (48,4). K testovani stanovené hypotézy byla pouzita opét analyza
rozptylu (ANOVA). Z dosazené signifikance testu (p=0,178) lze na 5% hladiné
vyznamnosti konstatovat, ze nezamitame nulovou hypotézu. Mezi hodnotami skore
FFMQ-15-CZ z hlediska preferovaného formatu vzdélavani nebo vycviku v oblasti

mindfulness tak neexistuji statisticky vyznamné diference.
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POVINNY
PREDMET

VOLITELNY
PREDMET

INTENZIVN{
RETREAT

OSTATNI

32 37 42 47 52 57 62 67 72

Graf 5: Priimérna hodnota skore FFMQ-15-CZ (podle preferovaného formdtu
vzdéldavani nebo vycviku v oblasti mindfulness)

Zdroj: viastni zpracovani (n=117); Pozn.: ANOVA: [F=1,667, df=3, p=0,178]

Vyzkumna otazka VO7

Jaké jsou nazory studentu na praktické vyuziti vS§imavosti pro prevenci stresu,
vyhoreni a celkovou psychickou pohodu v profesi socidlniho pracovnika?

Nasledujici graf (Graf 6) znazorfiuje potencialni frekvenci uplatnéni v§imavosti jako
prostfedku osobni psychohygieny mezi socidlnimi pracovniky. Vysledky ukazuji, ze
vSimavost by téméf vzdy vyuzilo 28 % respondentt, Casto 46 %, nékdy 21 %, malokdy 4
% a témeér nikdy 1 % respondentt. Celkové by v§imavost alespon nékdy vyuzilo 95 %
socialnich pracovnikli, coz naznaCuje, ze o vSimavost jako prostfedek osobni
psychohygieny v ramci prevence stresu a vyhoteni je mezi studenty socialni prace velky

zajem.

W témér vzdy

M ¢asto

m nékdy
malokdy

B témér nikdy

Graf 6: Predpokladana frekvence uplatméni mindfulness jako prostiedku osobni
psychohygieny (prevence stresu a vyvhoreni) v profesi socidlniho pracovnika

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)
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Vyzkumna otazka VO8

Jaké jsou nazory studentu na praktické vyuziti vSimavosti pri primé praci s klienty?
Nasledujici graf (Graf 7) ukazuje predpokladanou frekvenci uplatnéni v§imavosti pfi
pfimé praci s klienty v profesi socialniho pracovnika. Celkem 17 % respondentt uvadi,
ze by v§imavost pouzili téméf vzdy, 34 % casto, 42 % nékdy, 4 % malokdy a 3 % témet
nikdy. Celkové pak 93 % respondentt uvedlo, ze by pouzili v§imavost pii praci s klienty

alespon nekdy, coz poukazuje na vyznamnost tohoto pfistupu v jejich profesionalni praxi.

W témér vzdy

m casto

m nékdy
malokdy

H témér nikdy

Graf 7: Predpokladana frekvence uplatméni v§imavosti pri primé prdci s klienty v
profesi socialniho pracovnika

Zdroj: viastni zpracovani (n=120)
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4. DISKUZE

4.1 Interpretace vysledku a srovnani s literaturou

Vysledky tohoto vyzkumu lze srovnat s existujicimi studiemi v oblasti v§imavosti a

socialni prace:

4.1.1 Uroveii véimavosti mezi studenty socialni prace

Primémé skore FEMQ-15-CZ mezi studenty socialni prace na PVSPS bylo 53,1, coz je
v souladu s vysledky studii, které uvadeji praimérnou uroven vs§imavosti u studenta jako
sttedné vysokou (Kofinek et al., 2019b; Baer et al., 2000). Tato zji§téni naznacuji, ze
celkova uroven vsimavosti 1 hodnoty reprezentujici jednotlivé jeji facety mezi studenty
socialni prace jsou podobné urovni vSimavosti v obecné populaci vysokoskolskych

studentt.

4.1.2 Vliv frekvence meditace

Vyznamné rozdily ve skore FFMQ-15-CZ mezi studenty s riznou frekvenci meditace
potvrzuji predchozi vyzkumy, které ukazuji, ze pravidelnad meditacni praxe je spojena s
vyS§Si urovni v§imavosti (Carmody et al., 2008; Shapiro et al., 2008). Tato zjisténi

podporuji hypotézu, ze meditace mize byt u¢innym nastrojem pro rozvoj v§imavosti.

4.1.3 Délka studia a v§imavost

Vysledky neprokazaly statisticky vyznamné rozdily v urovni v§imavosti mezi studenty
raznych ro¢nikt. Toto zjisténi je v rozporu s nékterymi studiemi, které naznacuji, ze delsi
vzdélavaci zkuSenosti mohou piispét k vyssi arovni vS§imavosti (Baer et al., 2012).
Moznym vysvétlenim by mohlo byt, Ze curriculum socialni prace na PVSPS neklade
dostatecny diraz na rozvoj v§imavosti, nebo ze jiné faktory, jako je osobni zajem a vlastni

praxe studentt, hraji vyznamngjsi roli.
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4.1.4 Praxe v socialnich sluzbach

Statisticky vyznamny rozdil ve faceté Nereagovani podle intenzity praxe v socialnich
sluzbach naznacuje, ze realna praxe muaze mit vliv na uréitym aspekty v§imavosti. Toto
zjisténi zduraziuje vyznam praktickych zkuSenosti pii rozvoji profesnich kompetenci.
Vyzkumy ukazuji, ze praktickd zkuSenost v redlném prostfedi ma vyznamny vliv na
rozvo] dovednosti a kompetenci v oblasti socidlni prace (Fortune, McCarthy, &
Abramson, 2001). Prakticka zkuSenost umoziiuje studentim aplikovat teoretické znalosti

do realného svéta a zlepSovat své schopnosti v préci s klienty.

4.1.5 Preferovany format vzdélavani
Vysledky ukazuji, ze vétSina studenta preferuje volitelny predmeét jako formu
vzdélavani v oblasti vSimavosti, coz je v souladu s literaturou, ktera zdiraziuje vyznam

flexibility a osobni volby ve vzdélavani (Brown et al., 2011).

4.2 Omezeni vyzkumu a doporuceni pro dalSi vyzkum

Je dulezité zdlraznit nékolik omezeni tohoto vyzkumu, ktera mohou ovlivnit interpretaci
vysledku a jejich generalizovatelnost. Na zakladé téchto omezeni jsou také formulovana
doporuceni pro budouci vyzkum s potencidlem prekonat identifikovana omezeni a

poskytnout hlub$i vhled do zkoumané problematiky.

4.2.1 Vybérovy efekt

Vyzkum byl proveden na vzorku student socialni prace z jedné vysoké skoly. Tento
vybér mize omezit generalizovatelnost vysledka na Sirsi populaci studentt socialni prace.
Vysledky se mohou lisit u studentd z jinych vysokych §kol s raznymi vzdélavacimi
programy, rozdilnymi demografickymi charakteristikami nebo jinym pfistupem k

vSimavosti.

Doporuceni: Pro dosazeni vétsi reprezentativnosti by bylo vhodné zahrnout do vyzkumu

vice vysokych §kol a rozsifit vzorek o studenty z riznych regiont a vzdélavacich instituci.
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4.2.2 Metoda sbéru dat

Data byla sbirana mj. prostfednictvim online dotaznikti, coz mize mit nékolik omezeni.
Nizsi navratnost online dotazniki mize ovlivnit vysledky vyzkumu a pfinést potencialni
zkresleni, zejména v kontextu faktu, Ze online sbér dat byla jedind metoda pouzitad u
studentd 2. ro¢niku magisterského studia. Studenti, ktefi se rozhodli zucastnit se
vyzkumu, mohou mit odli§né charakteristiky od téch, ktefi dotaznik nevyplnili, coz by
potencialné vedlo k vybérovému zkresleni. Dotaznikovy sbér dat (online 1 osobni) také
inherentné obsahuje riziko, ze respondenti nemusi odpovidat pravdivé nebo mohou

dotaznik vyplnit nedbale, coz ovliviiuje validitu a spolehlivost ziskanych dat.

Dal§im omezenim tohoto vyzkumu je pouziti uzavienych otdzek na Likertové Skale v
dotaznicich. Tyto typy otazek poskytuji oplosténa data, kterda mohou zjednodusovat a
zkracovat komplexni lidské zkuSenosti a nazory. Likertova Skéla sice umoziiuje snadnou
kvantifikaci odpovédi a statistickou analyzu, ale neumoziuje respondentim podrobné&ji

vyjadfit své nazory nebo poskytnout kontext k jejich odpoveédim.

Doporuceni: Budouci vyzkumy by mély zahrnovat kombinaci uzavienych a otevienych
otazek, aby bylo mozné ziskat jak kvantitativni, tak kvalitativni data, ktera by poskytla
hlubsi vhled do subjektivnich zkusSenosti respondentti. Pro zlepSeni kvality dat by bylo
vhodné kombinovat dotaznikovy sbér dat s kvalitativnimi metodami, jako jsou hloubkové

osobni rozhovory, fokusni skupiny nebo ptipadové studie.

4.2.3 Korelacni design

Pti¢ny design sleduje vztahy mezi promé€nnymi v jednom Casovém bod€ a neumoziuje
tak zaveéry o prfiCinnych vztazich mezi studovanymi proménnymi. I kdyz mizeme
identifikovat vztahy mezi proménnymi, nemuzeme jednoznacné urcit, zda jedna

proménna zpisobuje zménu v jiné.

Doporuceni: Pro dosazeni hlubsiho porozuméni pfi¢innych vztahi by bylo vhodné
provést longitudinalni studie, které by sledovaly zmény v proménnych v prubéhu Casu,
nebo experimentalni studie, které by umoznily manipulaci s nezavislymi proménnymi a

sledovani jejich vlivu na zavislé proménné.
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4.2 4 Sebehodnotici méreni

Veskera data byla ziskana prostiednictvim sebehodnoticich dotaznikd, coz muze byt
dal$im omezenim, nebot jde jen o subjektivni odhad skutecnosti respondentem. Jak uvadi
ve své studii Kofinek et al. (2019a) ,,jako u kazdé sebeposuzovaci metody, je 1 v ptipadé
FEMQ-15- CZ vysledek vzdy ovlivnén fadou subjektivnich Ciniteli, napf. obecnou
schopnosti sebereflexe a sebehodnoceni respondenta, jeho zkuSenostmi s obsahem

jednotlivych polozek, jeho upfimnosti apod.*

Doporuceni: Pro zvySeni validity by bylo vhodné doplnit sebehodnotici métfeni o
objektivnéjsi metody, jako jsou rozhovory s nezavislymi pozorovateli, behavioralni

meéteni nebo fyziologicka méfeni.

4.2.5 Chybé¢jici kontrolni proménné

Vyzkum nebral v potaz neékteré mozné kontrolni proménné, které by mohly ovlivnit
vysledky, jako jsou demografické faktory (vék, pohlavi) nebo momentalni psychologické
faktory (stres, uizkost). Tyto proménné by mohly mit vliv na vysledky a jejich kontrola

by mohla poskytnout presnéjsi a hlubsi analyzu vztaht mezi zkoumanymi proménnymi.

Doporuceni: Budouci vyzkumy by mély zahrnovat vice kontrolnich proménnych pro

zajisténi robustnéjsich vysledkd.

4.2.6 Osobni zaujatost vyzkumnika
Vyzkumnik sam je aktivné meditujici zastance mindfulness, coz miZze predstavovat
potencialni zdroj zaujatosti. Tato osobni zaujatost by mohla ovlivnit nejen zpisob

interpretace vysledku, ale i design studie, vybér metod a analyzu dat.

Doporuceni: Je zadouci, aby budouci vyzkumy zohlednily tuto moznou zaujatost a
zahrnuly kontrolni mechanismy, jako jsou slepé revize nebo nezavisli hodnotitelé, aby se

minimalizovalo riziko zkresleni.
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4.3 Aplikace vysledki vyzkumu - doporuceni pro praxi
Na zakladeé vysledkl tohoto vyzkumu lze formulovat nékolik zavérti a doporuceni pro

praxi v oblasti rozvoje profesnich kompetenci socialnich pracovniki a jejich profesni

podpory.

4 3.1 Akademické vzd€lavani socidlnich pracovniku

Akademickym vzdé€lavanim socialnich pracovnikd se k tomto kontextu mysli vyssi
odborné nebo vysokoskolské vzdélavani, které zajistuje odbornou zpusobilost k vykonu
profese socialniho pracovnika podle zdkona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach (§

110, odstavec 4).

Vysledky vyzkumu podporuji pfedpoklad o pozitivnim vlivu meditacni praxe na uroven
vSimavosti. Vyznamné rozdily ve skore FFMQ-15-CZ mezi studenty s riznou frekvenci
meditace naznaCuji, ze podpora pravidelné meditacni praxe muze byt efektivnim
zpusobem, jak zvySit Uroven v§imavosti mezi studenty. Vycvik zaméfeny na rozvoj
vS§imavosti mize pomoci budoucim socialnim pracovnikim Iépe zvladat stres a
predchazet rozvoji syndromu vyhoteni, coz jsou klicové faktory pro dlouhodobou
udrzitelnost v této profesi. Zavedeni volitelnych nebo povinnych predmétl zameétenych
na vSimavost by mohlo napomoci rozvoji této dovednosti. Akademické instituce, které
pfipravuji socialni pracovniky k vykonu jejich profese, by také mohly zvazit nabidku
jednorazovych workshopti a intenzivnéjSich retreati zaméfenych na meditaci a

mindfulness.

Vzhledem k preferencim studenti ohledné formatu vzdélavani v oblasti mindfulness je
doporuceno nabizet rizné formaty vzdélavani, jako jsou volitelné predméty, workshopy
a online kurzy, které mohou vyhovovat riznym potiebam a preferencim studentd. Timto
zpusobem lze zajistit Sirsi dostupnost a atraktivitu vzdélavacich programt. Roulston et al.
(2017) na zakladé svych vyzkumu uvadi, ze mindfulness nemusi oslovit vSechny
studenty, takze by neméla byt povinnou soucasti vycviku, ale vyslovné doporucuje
nabizet v§imavost jako jeden z SirSich pfistupt k péci o sebe pro studenty bakalarského

studia socialni prace.
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4 .3 .2 Profesni vzdélavani

Za profesni vzdélavani je zde povazovano dalsi vzdélavani socialniho pracovnika podle

§111 zékona ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach.

Na zakladé vysledkt vyzkumu, které jasné ukazuji na vyznam v§imavosti pro vykon
profese socialnich pracovnikli, je mozné doporucit zaclenéni technik vSimavosti do
povinného profesniho vzdélavani socialnich pracovnikd v Ceské republice. Vzdélavaci
programy by mély zahrnovat specializované kurzy zaméfené na rozvoj vS§imavosti a jeji
praktické aplikace pii praci s klienty. Tyto kurzy by mohly byt povinnou soucasti rocniho
planu profesniho vzdélavani, a to jak ve formé teoretickych prednasek, tak praktickych
workshopt a pravidelnych meditaénich retreatd. Vzhledem k individualnim preferencim
studentl a profesionalti by mély byt tyto kurzy nabizeny v riznych formatech, vCetné
prezen¢nich a online kurzd, aby byly dostupné Sirokému spektru Gcastnikd. Zavedeni
téchto programt do povinného vzdé€lavani by nejen zlepSilo schopnosti socialnich
pracovnikd v oblasti empatického naslouchani a emocni regulace, ale také by piispélo k
prevenci stresu a vyhoteni, ¢imz by podpotilo jejich dlouhodobou profesni udrzitelnost a

celkovou psychickou pohodu.

Na zakladé uvedenych zjisténi muze byt doporuCeno zafadit pravidelné praktiky
vsimavosti také do programl supervize a metodické podpory pro socialni pracovniky ze

strany jejich zameéstnavatel.

4 3.3 Osobni rozvoj

Rozvoj vS§imavosti v osobnim zivoté socialnich pracovnikll nejen pozitivné ovliviuje
jejich schopnost poskytovat kvalitni a empatickou péci svym klientim, ale pfispiva k
lepSimu zvladani stresu, zlepSeni emocni regulace a celkovému zvySeni zivotni pohody
nad ramec profesniho kontextu. Podle Kabat-Zinna (2016) téz vSimavost ,, dramaticky
zvySuje pravdépodobnost, ze jakakoli Cinnost, které se vénujete, ve vysledku rozsiii vase

obzory a prohloubi porozuméni vam samym® (s. 137).

Integrace vSimavosti do osobniho rozvoje socialniho pracovnika muze byt realizovana
prostfednictvim rdznych aktivit, jako jsou pravidelna meditacni praxe, UCast na
mindfulness workshopech a retreatech, nebo individualni terapie zamétené na vSimavost.
Na rozdil od ¢asoveé a obsahové omezeného curricula akademického nebo profesniho

rozvijeni vSimavosti, osobni seberozvoj zaméfeny na vSimavost muaze byt nikdy
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nekoncCicim, respektive celozivotnim procesem osobnostniho rastu a transformace
psychologickych omezeni. Benda (2019) uvadi tfi urovné vSimavosti, kdy na
zacatecnické urovni 1 se jedna o ,,pfeneseni pozornosti na pritomné vjemy, ale 1 pocity a
nalady* (s. 22), na trovni 2 k tomuto uvédomeéni si pfitomnych procesu piibyva postoj

,,smiflivého porozuméni a piijeti (s. 24).

,Urovné 3 lze dosahnout obvykle pouze pii intenzivni meditaci v§imavosti provadéné
alespori dvanact hodin denn€ po dobu nékolika tydni nebo mésica* (Benda, 2019, s. 29).
Takto intenzivni praxe v§imavosti ,, pak mtze postupné vést az k aplnému odvraceni od
vSech prozivanych fenomént a k dosazeni stavu, kterému se fika mibbana. (s. 29).
Nejvyssi stupeti tohoto stavu pak predstavuje osobnost, kterd je , prosta vsech patologii‘

(s. 30).

Benda (2019, s. 218) shrnuje: ,Necht' nas tedy vSimavost vede z nasi nevédomosti

k moudrosti a soucitu - soucitu k nam samym, k nasim klientm i v§em zivym bytostem.*

4 3 4 Institucionalni podpora

Jako vzor a piiklad ,,dobré praxe™ institucionalni podpory na v§imavosti zalozenych
programli by mohla poslouzit BAMBA (British Association for Mindfulness-Based
Approaches), jejiz mise je podporovat bezpecnou, etickou a inkluzivni praxi v oblasti
sekularni vyuky mindfulness zalozené na dikazech ve Velké Britanii (BAMBA, 2023).
Jejich "good practice guidelines" (zasady dobré praxe), certifikacni proces, registr kurzi
a ucitel mindfulness a dalsi sluzby vytvareji strukturovany a kvalitni ramec pro vyuku a
praxi viimavosti. Ziizeni podobné zastiesujici instituce v CR by nejen pomohlo zvysit

povédomi o mindfulness, ale také by zajistilo, ze praxe bude provadéna efektivné a eticky.
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5. ZAVER

Rozvijeni v§imavosti a soucitu prostfednictvim specifickych technik miize vyznamnym
zpusobem pfispét ke zvySeni profesnich kompetenci socialniho pracovnika. Tyto
techniky jsou uzite¢né jak v kontextu pifimé prace s klienty, tak zejména jako prostiedek

osobni psychohygieny, prevence chronického stresu a vyhoteni.

Vsimavost v §ir§im pojeti neni jen technikou meditace, ale stava se zptisobem byti, ktery
ovliviluje kazdodenni zivot, mysleni a prozivani. Ackoliv v§imavost ma své kofeny v
buddhismu, jeji vliv a pfinos se rozprostira daleko za jeho hranice - je doslova univerzalni.
Odrazi sirsi paradigma ,,vécné filosofie“ (Huxley, 2002) a zpusobu mysleni, ktery

propojuje riizné kultury a tradice ve snaze o dosazeni hlubsiho pochopeni sebe a svéta.

Tento integrativni koncept pfinasi do moderniho svéta nejen techniku pro osobni rozvoj,
ale 1 filosofii, kterd umoziuje ¢loveku zit v souladu se sebou samym i s okolnim svétem
a inspiruje k hledani harmonie a smysluplného zivota. Jedna se o postoj, ktery podporuje
aktivni a uvédomeélou ucast na okamziku, otevienost novym zkuSenostem a akceptaci

reality takové, jaka je.

Vsimavost tedy nepredstavuje pouze metodu pro zmirnéni stresu a zlepSeni dusevniho
zdravi, ale také hlubsi pristup k zivotu, ktery podporuje vétsi empatii, soucit a propojent
s druhymi. Pro socialni pracovniky, ktefi asto Celi vysoké mire stresu a emocni zatéze,
muze byt vS§imavost klicovym nastrojem pro udrzeni jejich dusevniho a emocionalniho

zdravi, coz jim umozni lépe slouzit svym klientim a komunitam.

V tomto ohledu je nezbytné, aby vycvik a praxe v oblasti vS§imavosti byly zaclenény nejen
do vzdélavacich programl socialni prace, ale také do jejich kazdodennich profesnich
aktivit. To by mohlo pfispét k vytvoreni stabilnéjsich a odoln€jsich profesionald, ktefi
jsou schopni efektivnéji zvladat narocné situace a poskytovat kvalitni péci tém, ktefi ji

nejvice potrebuji.
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PRILOHA 1

Dotaznik distribuovany v ramci vyzkumu

Cislo respondenta

Datum

Prectéte si prosim nasledujici tvrzeni a kiizkem oznacte, do jaké miry dané tvrzeni pro

vas vSeobecné plati.

Témer
nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témer
vzdy

1. Kdyz se sprchuji nebo se koupu,
uvédomuyji si pocitky vznikajici pfi
kontaktu vody s mym télem.

2. Snadno nalézam slova k vyliceni svych
pociti.

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

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

5. KdyZz mam uzkostné myslenky nebo
predstavy, "poodstoupim" od nich a jsem
si jich védom/a, aniz bych jimi byl/a
pfemoZen/a.

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

7. Mam potize nalézat spravna slova k
vyjadfeni toho, co prozivam.

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




9. Myslim si, Ze n¢které mé pocity jsou
Spatné nebo nevhodné a nemél/a bych je
citit.

10. Kdyz mam tzkostn¢ myslenky nebo
predstavy, jsem schopny/a je jen
zaznamenat, aniz bych reagoval/a.

11. Vénuji pozornost viemum jako je vitr
ve vlasech nebo dotek slunecnich paprsku
na mé tvari.

12. Dokonce i kdyZ se citim velmi
rozruseng, dokazu najit zpasob, jak to
vyjadrit slovy.

13. Pristihuji se, jak délam véci, aniz jim
vénuji pozornost.

14. Rikam si, 7e bych se nemél/a citit tak,
jak se citim.

15. Kdyz mam tzkostné¢ myslenky nebo
predstavy, prosté je jen zaznamenam a
necham je byt.

16. Vénuji se systematicky technikdm mindfulness, meditaci nebo jiné praxi prace s

mysli.

Nikdy | Malokdy | Nékdy | Casto, n&kolikrat
tydné

Velmi Casto, Intenzivni
denné retreaty (a jinak
ne)

17. V profesi soc. pracovnika byste uplatnili mindfulness jako prostfedek osobni

psychohygieny (prevence stresu a vyhotent).

Téméf nikdy | Malokdy Nékdy Casto

Velmi casto, t€mérf vzdy

i



18. V profesi soc. pracovnika byste uplatnili mindfulness pii piimé praci s klienty.

Témér nikdy

Malokdy Neékdy Casto Velmi casto, témer vzdy

19. Jaky forméat vzdélavani nebo vycviku v oblasti mindfulness byste preferovali?

Povinny | Volitelny | Intenzivni
Skolni pfedmeét retreat
predmét

On-line | Samo- Zadny Jiny (vypiste)
kurz studium

20. Pracujete v soucasnosti v socialnich sluzbach?

Ano, na plny
uvazek

Castecny uvazek,
prilezitostné

Pouze v ramci povinnych Ne
skolnich praxi

21. V jakém ro¢niku studujete?

1. ro¢nik - Be.

2. ro¢nik - Bc.

3. rocnik - Be 4. rocnik - Mgr. | 5. roénik - Mgr.

il



PRILOHA 2

Vypocet Cronbachova alfa dotazniku FFMQ-15-CZ

Cronbach's Alpha

N of Items

197

15

Item-Total Statistics

Scale Mean if ltem Scale Variance iftem | Corrected Item-Total Cronbach's Alpha if
Deleted Deleted Correlation Item Deleted

1. Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuiji si pocitky vznikajici pri 49,57 48,869 ,345 ,791
kontaktu vody s mym télem.
2. Snadno nalézédm slova k vyli¢eni svych pocitl. 49,36 49,660 ,403 ,785
3. Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoze se odddvam 49,78 51,415 ,258 ,795
dennimu snéni, délam si starosti nebo jsem duchem nepfitomny/a.
4. Myslim si, ze nékteré mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou 49,41 47,992 ,514 777
normélni a nemél/a bych takto pfemyslet.
5. KdyZz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim" 49,89 49,913 ,377 ,787
od nich a jsem sitéchto myslenek nebo predstav védom/a, aniz
bych jimi byl/a pfemozen/a.
6. Uvédomuijisi, jak jidlo a piti ovliviiuji mé myslenky, télesné pocity 49,35 50,213 ,279 ,796
aemoce.
7. Méam potize nalézat spravna slova k vyjadieni toho, co prozivam. 49,43 48,986 ,436 ,783
8. Vykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si 49,56 49,610 ,395 ,786
uvédomoval/a, co vlastné délam.
9. Myslim si, Ze nékteré mé pocity jsou $patné nebo nevhodné a 49,16 47,025 ,573 ,772
nemél/a bych je citit.
10. KdyZ mam uzkostné myslenky nebo predstavy, jsem schopny/a 50,05 49,594 ,361 ,788
je jen zaznamenat, aniz bych reagoval/a.
11. Vénuji pozornost viem(m jako je vitr ve vlasech nebo dotek 49,36 49,358 ,357 ,789
slunecnich paprskl na mé tvari.
12. Dokonce i kdy?Z se citim velmi rozrusené, dokazu najit zptsob, 49,43 48,718 ,475 ,780]
jak to vyjadrit slovy.
13. Pristihuji se, jak délam véci, aniz jim vénuji pozornost. 50,01 49,218 ,414 , 784
14. Rikam si, Ze bych se nemél/a citit tak, jak se citim. 49,43 47,239 ,535 ,775
15. KdyZz mém uzkostné myslenky nebo predstavy, prosté je jen 50,20 49,052 ,374 ,788
zaznamenam a necham je byt.
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