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Mindfulness a self-compassion v oblasti verejné spravy

a soukromého sektoru

Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zaméfuje navyzkum v oblasti mindfulness
a self-compassion v kontextu vefejné spravy a soukromého sektoru. Vychazi z analyzy
vymezeni mindfulness a self-compassion. Zameéfuje se a analyzuje vyuziti technik

mindfulness a self-compassion v pracovnim prostredi.

Hlavnim cilem je zhodnotit, jaké dopady ma vliv vyuziti technik mindfulness
a self-compassion na pracovni sféru zivota jedince. K tomu byly formulovany hypotézy,
které byly testovany prostiednictvim chi-kvadratu, pfiCemz kazdad hypotéza zkouma
zavislost mezi druhem pracovniho zafazeni a konkrétnimi aspekty midfulness

a self-compassion.

Pouzité metody zahrnuji dotaznikové Setfeni, konkrétn€ Self-Compassion Scale
dotaznik vytvofeny vyznamnou osobnosti v oblasti sebesoucitu Kristin Neff. Dotaznik
je doplnény o otazky tykajici se zakladni charakteristiky respondenti a znalosti a vyuziti
mindfulness na pracovisti. Dalsi pouzitou metodou jsou polostrukturované rozhovory s péti
ucastniky mindfulness kurzu zaméfené na vyuziti mindfulness na pracovisti. Hlavni zavéry
studie naznacuji, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi pracovnim zarazenim
jedince a aplikovanim sebesoucitu. Zaroven ukazuji, ze mnoho pracovniki nema povédomi
o mindfulness a nevyuziva tak jeho techniky. OvSem z provedenych rozhovord vyplyva,
ze jedinec je schopny aplikovat mindfulness do svého pracovniho Zivota a pozitivné jej tim

ovlivnit.

Klic¢ova slova: mindfulness, psychologie prace, vS§imavost, self-compassion



Mindfulness and self-compassion in public administration and

the private sector

Abstract

This bachelor thesis focuses on research in mindfulness and self-compassion
in the context of public administration and the private sector. It is based on an analysis
of the definitions of mindfulness and self-compassion. It focuses and analyses the use

of mindfulness and self-compassion techniques in the work environment.

The main aim is to evaluate the impact of mindfulness and self-compassion
techniques on the working life of an individual. To do this, hypotheses have been formulated
and tested through chi-square, with each hypothesis examining the relationship between the

type of work assignment and specific aspects of mindfulness and self-compassion.

The methods used include a questionnaire survey, specifically the Self-Compassion
Scale questionnaire created by Kristin Neff, a prominent figure in the field of
self-compassion. The questionnaire is supplemented with questions regarding respondents'
basic characteristics and knowledge and use of mindfulness in the workplace. Another
method used is semi-structured interviews with five mindfulness course participants focused
on the use of mindfulness in the workplace. The main findings of the study suggest that there
are no statistically significant differences between an individual's job classification
and the application of self-compassion. They also show that many workers have
no awareness of mindfulness and thus do not use its techniques. However, the interviews
conducted show that the individual is able to apply mindfulness to his/her work life

and thereby influence it positively.

Keywords: mindfulness, self-compassion, work psychology
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2 Uvod

V modernim pracovnim prostiedi je stres atlak béznou soucasti kazdodenniho
zivota, vyjimaje neni jak prace ve vefejné sprave, tak sektoru soukromém. Téma
bylo vybrano s ohledem na aktualni vyzkumy a trendy v oblasti osobniho rozvoje a zvladani

pracovniho stresu.

Tato Dbakalafska prace sezaméfuje nastudium konceptd mindfulness
a self-compassion jako potencionalnich nastroji pro zvladani stresu a zlepSeni pohody
jednotlivet v pracovnim prostiedi. Mindfulness, v piekladu vSimavost, predstavuje
schopnost zamérného soustfedéni na pfitomny okamzik bez soudi a hodnoceni.
Je spojovana s mnoha pozitivnimi ucinky na duSevni ifyzické zdravi jednotlivce.
Self-compassion neboli sebesoucit, vyplyva z piijeti vlastnich chyb a neuspéchi s laskavosti

a porozuménim, coz vede k vétsi mentalni vyrovnanosti a odolnosti vuci stresu.

Vefejna sprava a soukromy sektor predstavuji dvé odlisSna prostfedi, pficemz obé
jsou nachylna k vyzvam spojenym s rychlym tempem Zzivota, nejistotami a tlakem. Tato
prace se snazi identifikovat a porozumét, jak mohou mindfulness a self-compassion pfispét
k zlepSeni pracovniho prostfedi a ovlivnéni celkového blahobytu jednotlivet pracujicich

v oblasti vefejné spravy a soukromého sektoru.

Cilem teoretické cCasti prace je podrobna analyza pojmi mindfulness
a self-compassion. Dale prace obsahuje strucny uvod do historie mindfulness, postojové
zakladny pfistupu pro cviceni v§imavosti a irovné v§imavosti. Prace zdaraziuje vyznam
prevence stresu na pracovisti a s tim spojené redukce stresu prostiednictvim vS§imavosti.
Zvlastni pozornost je vénovana aplikaci mindfulness a self-compassion v pracovnim

prostiedi.

Pro hlavni vyzkum praktické Casti bylo zvoleno kvantitativni Setfeni. Byl vyuzit
dotaznik Self-Compassion Scale (dale jen ,,SCS®) vytvoreny prukopnici sebesoucitu Kristin
Neff. Pro prohloubeni vyznamnosti vysledki byl proveden i kvalitativni vyzkum formou
polostrukturovanych rozhovori s ucastniky kurzu mindfulness. Cilem je zkoumat,
jak mohou metody mindfulness a self-compassion pfispét k vétsi mentalni vyrovnanosti
jednotlived na pracovisti. Vytvorené hypotézy byly testovany prostiednictvim chi-kvadrat

testu.
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Zavéry adoporudeni pro praxi byly odvozeny zvysledkd vyzkumu, pficemz
zde bylo apelovano na praktickou aplikaci mindfulness a self-compassion v prostiedi

vefejné spravy a soukromeho sektoru.
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3 (il prace a metodika

3.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je zhodnotit, jaké dopady ma vliv vyuziti technik
mindfulness a self-compassion na pracovni sféru zivota jedince. Zkouma, zdali mu muze
pomoci si ziskat lepsi vztah k praci, redukovat stres ¢i zlepsit vztahy s kolegy na pracovisti.
Dalsim cilem je zjistit, jestli existuje vyznamny rozdil mezi pracovnim zarazenim jedince,
tzn. praci ve vefejné spravé nebo soukromém sektoru, a znalost a vyuziti technik

mindfulness na pracovisti. Dale rozdil mezi pracovnim zafazenim a sebesoucitem.
Pro vyzkumnou ¢ast prace bylo zvoleno téchto osm hypotéz:

Hy1: Mezi druhem pracovniho zafazeni a povédomim o mindfulness neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho2: Mezi druhem pracovniho zafazeni a vyuzitim technik mindfulness

neexistuje statisticky vyznamna zavislost

Ho3: Mezi druhem pracovniho zafazeni a laskavosti k sobé samému neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho4: Mezi druhem pracovniho zafazeni a sebeodsuzovanim neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho5: Mezi druhem pracovniho zafazeni alidskou sounalezitosti neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho6: Mezi druhem pracovniho =zafazeni aizolaci neexistuje statisticky

vyznamna zavislost

Hoy7: Mezi druhem pracovniho zafazeni a v§imavosti neexistuje statisticky

vyznamna zavislost

Ho8: Mezi druhem pracovniho zarazeni a pfiliSnym ztotoznénim neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

13



3.2 Metodika

Pro naplnéni cila této prace byly zvoleny dvé metody vyzkumu, kvantitativni
a kvalitativni. Pro prvni ¢ast vyzkumu bylo vybrano dotaznikové Setfeni. Byla pouzita
predloha self-compassion dotazniku vytvofeny americkou psycholozkou Kristin Neff,
ktera byla dale doplnéna o otazky tykajici se mindfulness a zakladni charakteristiku
respondenta jako je pohlavi, v€k a pracovni zafazeni, ve kterém dotyCny pusobi. Otazek
tykajicich se self-compassion bylo 26, dopliiujicich otazek 5. Casova zatéZ byla odhadnuta
na 5 az 10 minut. U polozek tykajicich se self-compassion respondent oznacil na skale 1-5,
jak Casto se chova danym zpusobem. PfiCemz Skala znaCi nasledovné: 1 - témeér nikdy,
5 — téméf vzdy. Dotaznik byl distribuovan v online formé, vytvofené prostfednictvim
platformy Google formulafe. K dotaznikovému Setfeni byli provedeny hypotézy, které jsou
zminény viz. cil prace. Dotaznik SCS od Kristin Neff byl rozdélen do Sesti nasledujicich

subskal:

e Laskavost k sobé&: polozky €. 5, 12, 19, 23, 26
e Sebeodsuzovani: polozky €. 1, 8, 11, 16, 21

e Lidska sounalezitost: polozky €. 3, 7, 10, 15
e Izolace: polozky €. 4, 13, 18, 25

e Vsimavost: polozky ¢. 9, 14, 17, 21

e Prilisné ztotoznéni: polozky €. 2, 6, 20, 24

Pro vypocet celkového skore soucitu se sebou samym bylo tfeba provést vypocet
pruméru odpoveédi na jednotlivé polozky dil¢ich skal. Pro spravné provedeni vypoctu bylo
nutné obratit skore negativnich polozek subskal — konkrétné sebeodsuzovani, izolace
a nadmeérné identifikace — pouzitim opacné Skaly (f. 1 =5,2=4,3=3,4=2,5=1). Skore
téchto tfi subskal je pak téz uvedeno srezervnim kodovanim. Hodnoceni se uziva
nasledovné: 1,00 — 2, 49 nizky sklon k ur¢itému chovani, 2,50 — 3,50 sttedni, 3,51 — 5,00
vysoky sklon (Neff, 2003). Pro kazdou S$kalu byl vytvofen graf pro lepsi piehled
a predstavivost. Testovani hypotéz s hladinou vyznamnosti a = 0,05 bylo provedeno
nasledujicim zpisobem: 1) formulace nulové a alternativni hypotézy, 2) vypocet testového
kritéria, 3) porovnani testového kritéria s kritickym oborem, 4) odpovéd’ a popt. 5) vypocet

sily zavislosti prostfednictvim Pearsonova koeficientu kontingence. K vypoctu byla vzdy
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prilozena kontingencni tabulka s o¢ekavanymi Cetnosti. VSechny grafy byly zpracovany

v programu MS Excel a tabulky v MS Word.

Druha, dopliyjici ¢ast vyzkumu, probehla ve formé polostrukturovanych rozhovort.
Byly vypracovany predem stanovené otazky, ale v pfipade nejasnosti nebo doplnéni tématu
byla moznost se dale doptavat. To umoznilo vétsi flexibilitu v udavani sméru rozhovoru
na zakladé odpovédi respondenta a hlubsi vhled do problematiky. Bylo osloveno celkem
5 osob, podminkou byla ucast na osmitydennim kurzu mindfulness. Rozhovory byly
provedeny prostiednictvim online platforem Google Meet ¢i MS Teams. VSsichni doty¢ni
zodpovédéli vSechny pozadované otazky, kterych bylo celkem Sest. Rozhovory slouzily

primarné k pfiblizeni praktického aplikovani mindfulness v pracovnim prostiedi.
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4 Teoreticka vychodiska

4.1 Vymezeni mindfulness

Anglicky pojem ,,mindfulness* se v Cestiné preklada jako ,,v§imavost* nebo ,,plné
uvédomovani si prozitku“ (Chaskalson 2016, s. 14). Prozitek vzdy probiha v aktualnim
okamziku, a je nezbytné sitouvédomit. Casto se Gloveék stava obdti zabfedavani
do minulosti nebo pfemysleni o budoucnosti, taktéz obéti autopilotniho chovani,
coz nasledné vede k tniku od pfitomného okamziku (Hennessey 2019, s. 19). ,, Hlavnimi
oblastmi, do kterych miiZeme zamérit svou védomou pozornost, jsou télo, emoce, myslenky,

smyslové vnimani a samotné dno mysli” (Jetabek, 2021, s. 21).

Védecké vyzkumy ukazuji, ze praktikovani vSimavosti ma vliv nejen na ptimou
aktivitu mozku, ale pii jeho dlouhodobém cviceni i na fyzikalni strukturu a funkce. Dojde
k narustu Sedé hmoty v Castich mozku, které jsou spojeny s paméti, u¢enim a regulaci emoci

(Jetabek, 2021, s. 20).

Zapadni svét se s mindfulness seznamuje poslednich par desitek let,
a to napt. prostfednictvim hippies, ktefi doufaji, ze se stanou ,,détmi zenu“. Tato metoda
se dostava  do Iékafského, rodinného i obchodniho prostfedi. Techniky spojené
s mindfulness se stavaji uziteCnym nastrojem pro mnohé, vcetné vysoce postavenych
profesionalt, ktefi Celi vysokému pracovnimu tempu a tlaku. Avsak tato pfistupna metoda

neni omezena pouze na konkrétni socialni skupiny, a mize byt prospésna pro kazdého,

kdo usiluje o zlepSeni kvality svého kazdodenniho byti (Synclair a Seydel 2015, s. 22 — 23).

V posledni dob€, zajem o mindfulness a meditaci ve spolecnosti roste. Ve vysledku,
mindfulness a meditace naSly svij adél v dospélackych edukativnich centrech, joga
centrech, terapiich, klinikdch a spoleCnostech (Bruin, 2021, str. 15). Oblasti,
kde se da vSimavost vyuzit a je opravdu prospeésna, jsou velka kvanta. Od l1éCeni depresi,
ADHD, poruch piijmu potravy, pfes zavislosti na nikotinu a jinych névykovych latek,
vztahovych problému az k vychové déti (Synclair a Seydel, 2015, s. 23).

Bylo by nepfesné predpokladat, ze zacatek praktikovani mindfulness je vyhrazen
pouze pro fazi zivotni krize nebo zdvaznych obtizi. Pravé naopak, zaclenéni mindfulness

do zivota muze vyrazné obohatit azpfijemnit 1ijiz stabilni a uspokojivy Zivot
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(Hennesey, 2019, s. 11). Ucime se vlastni moudrosti, vhledu do sebe samého (Lerhauptova

a Meibertova, 2020, s. 29).

Jeden z nejviditelnéjSich osobnosti v oblasti mindfulness, a také zakladatel Kliniky
pro snizovani stresu a Centra pro mindfulness v medicing, zdravotni péci a spolecnosti
na Massachusettské univerzité, Jon Kabat—Zinn (2016, s. 65-66) popisuje mindfulness
nasledujicimi slovy: ,,Jednoduse receno, viimavost je neposuzujici uvédomovani kazdého
okamZiku. Je kultivovana tak, Ze zamérné vénujeme pozornost vécem, na které béziné
ani na okamzik nepomyslime”. Dulezitym aspektem je slovo ,,neposuzujici®, coz znamena
opustit od automatického hodnoceni vSech situaci, véci nebo lidi, ale misto toho se zaméfit

na realnost (Hennessey, 2019, s. 21).

Jetabek (2021, s. 21) popisuje: ,, Hlavnimi oblastmi, do kterych miiZeme zamérit svou
védomou pozornost, jsou télo, emoce, myslenky, smyslové vnimdani a samotné dno mysli”.
Mindfulness je o tom, pln€ prozivat pfitomny okamzik, zaméfit svoji pozornost na tady
a ted’. Definice ucitele Dharmachari Bodhipaksha zni: ,,Mindfulness je jemné usili neustcdle
vénovat pozornost tomu, co prozivame“ (Hennessey, 2019, s. 19). Podstaté mindfulness
lze ovSem spravn€ porozumét jen vlastni praxi a zkuSenostmi, nejednd se o teoretické
znalosti, klicem je praktikovani (Jetabek, 2021, s. 11). Napomah4 k redukci stresu,
vyrovnava imunitu, u¢i porozuméni télesné bolesti a zlepsuje kreativni mysleni (Jerabek,

2021, s. 14).

Diskutuje se také o rizikach, které mindfulness pfinasi. OvSem nebyla provedena
dostatecna fada vyzkumu, aby tyto hypotézy potvrdila. Mize se jednat o tzv. kontemplativni
disociaci, ktera si vyznaCuje absenci propojenosti emoci, myslenek a télesnych pocitt.
Kdyz se jedinec soustiedi na své t€lo, mize se tim dotykat predeslych traumat, které nema

jesté v sobé zpracované (Kaczor, 2018).

4.1.1 Historie mindfulness

Pocatky mindfulness jsou staré vice nez 2500 let. Cely pribéh zacal diky chlapci
jménem Siddhartha Gautama, ktery se narodil do bohaté amocné rodiny. Nic
mu neschazelo, zil §tastnym a spokojenym zivotem. Poté se ozenil azplodil potomka.
Chlapec se jednoho dne rozhodl, Zze chce vice poznat svét. Nasledné spatfil vSe, pifedcim
ho jeho rodina po celou dobu ochraiiovala: utrpeni, nemoc, smrt, ztrata. ZdéSeny v§im, co

vidél, se rozhodl opustit jeho bohaty a bezstarostny zivot a pokusit se o redukci celkového
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utrpeni ve svéte. Stravil mnoho let zkoumanim existence clovéka, experimentoval riznymi
zpusoby. Pfi vedeni rozhovorti s mnoha mudrci vSak zapomnél na své vlastni filozofické
mySlenky a praktiky. Siddhartha Gautama nakonec potom co sam sobé& dovolil pouze byt,
existovat v pfitomném okamziku, ane na silu dosdhnout néjakého konkrétniho pocitu
nebo védeéni, dosahl vyznamnych postieht. Po meditaci si o nich promluvil s ostatnimi.

Mindfulness ma kofeny v jeho praktikach, pozorovanich a postehti (Cotrell, 2018, s. 9).

4.1.2 Postojova zakladna pristupu pro cvi¢eni vSimavosti

Pro meditaci mindfulness jsou klicové zakladni postoje, které jsou zminény viz nize
a pro lepsi pochopeni je tieba je popsat. Prvnim z postoji je neposuzovani. Vyklada
se jako schopnost vnimat pfitomny okamzik bez automatického vytvareni hodnoticich
soudu a predsudkt (Kabat-Zinn, 2016). Je patrné, Ze lidsky mozek kontinualné provadi
hodnoceni, posuzovani a soudéni riznych podnéti v kazdodennim zivoté.  Vytvafi
si zkratky - napt. nadfizeny v praci mi je nesympaticky, prezentace kolegy na poradé¢ mé
nudi, apod. Diky snaze odstranit staré navyky mysleni, si utvofime novy pohled na situace,
véci a bytosti. (Jefabek, 2021, s. 15). Tato zasada rozsifuje nas§ pfistup o elementy vielosti,

ptivétivosti a soucitu (Siegel, 2016, s. 146).

Druhym postojem je trpélivost, schopnost setrvavat v pritomném okamziku
bez neproduktivniho tlaku na okamzity vysledek nebo zménu. V tomto kontextu je dilezité
si uvédomit, ze kazdy proces vyzaduje adekvatni Casovy ramec. Trpélivost je v mindfulness
chapana jako kliovy faktor umoziujici postupné vnimani aintegrovani dovednosti

v prubéhu ¢asu, namisto rychlého dosazeni vysledka (Hasson, 2013).

Dalsi postoj je predstaven jako mysl za¢atecnika, ve smyslu odlozit predeslé nazory
a podivat se na véci nezaujatym pohledem (Siegel, 2016, s. 987). Vytvaii prostor pro nové
perspektivy, poznatky a prozkoumévani reality s otevienym postojem, coz podporuje hlubsi

a bohat$i vnimani okolniho prostiedi (Kabat-Zinn, 2016).

Duvéra predstavuje jeden z klicovych aspektil v kontextu praktikovani meditace
mindfulness. Kabat-Zinn (2016) pojednava o davéte jako o vnitini opore véfici v prirozenou
schopnost mysli atéla prizpusobit se. Cilem je divéfovat a naslouchat nasi intuici
a neuprednostiiovat nazory nebo postoje druhych osob pied vlastnimi pocity. Kazdy jedinec
nese jedineCnost a proto by mél sméfovat k uvédomovani si vlastnich pohleda a emoci, spise

nez ke kritickému pfijimani vnéjsich nazort. Cilem neni transformace do nékoho jiného,
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ale spiSe usilovani o hlubsi sebepoznani a autenticky projev vlastni osobnosti (Kabat-Zinn,

2016).

Neusilovani — tento postoj je tfeba zaujmout, protoze meditace je jina nez ostatni
bézné aktivity. Pii pocatecni fazi meditace neni racionalni stanovovat si konkrétni cile
(napt. snizeni krevniho tlaku, vice uvolnéni se), cozje rozdil oproti jinym cinnostem.
Vhodné je neusilovat, nechat byt, co je ted prozivané a jen pozorovat. Jak tvrdi Kabat-Zinn
(2016, s. 190 — 192): ,, Pri meditovani je nejlepsim zpitsobem, jak dosahnout cile, neusilovat

o vysledek”. Svého cile stejné nakonec dosahnete, ale nesmite na ném Ipét.

Nemén& dilezitym postojem pii meditaci mindfulness je p¥ijeti. Casto nase
osobnosti plytvaji energii nartzné stimuly, nad kterymi nemaji okamzitou kontrolu
nebo jsou v daném momentu neovlivnitelné. Tato reakce Casto vyustuje ve frustraci
a odmitani téchto podnéti. V zavérecné fazi vSak nastava potieba prijeti Je tieba se zaméfit
na aktualni okamzik a pfijmout pfitomné pocity, a prozivat je plné v souCasné realité.
Ovsem je tieba si neplést pfijeti a rezignaci. To, Ze prijimate své pocity nebo svij vzhled,
tak to neznamend, Ze tfeba rezignujete na své postavé i na cokoliv jiném pracovat. Nebo
kdyz mate Spatné navyky, tak je nechat byt a nepracovat natom se jich zbavit. Pfijeti
je aktivni proces, ktery posiluje schopnost flexibilné a soudné reagovat na okolni podnéty

(Kabat-Zinn, 2016).

Poslednim ze série postoju je pristup nechat byt. ,,Kdyz zacneme vénovat pozornost
nasim vnitinim proZitkum, rychle zjistime, Ze se naSe mysl pevné drzi urcitych myslenek,
pocitit a situaci” (Kabat-Zinn, 2016, s. 199-201). Ty pfijemné se snazi vyvolavat znovu
a drzet se jich, naopak ty negativni a bolestivé vytésnit. Myslenkou ale je pfijmout véci
takové, jaké jsou. Tento postoj zahrnuje odmitani nutnosti manipulovat s prozivanim,
nebo okolim, a namisto toho vytvari prostor pro pozorovani a akceptaci bez jakykoli naroku
na okamzitou upravu ¢i intervenci. Je vhodné podotknout, Ze k témto postojum se vazou
i dalsi pristupy, prikladem muze byt stédrost, vdécnost, odpusténi nebo soucit (Kabat-Zinn,

2016).

4.1.3 Urovné vSimavosti

Benda (2019, s. 22) rozpoznava existenci tii urovni vSimavosti v kontextu jeho
pristupu k meditaci. Tato trojice urovni reflektuje postupny a hloubkovy  vyvoj

individudlniho prozivani a vnimani védomé pfitomnosti. Prvni znich je oznacovana
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jako ted’ a tady. Vyzaduje plné soustfedéni na aktualni okamzik bez rozptylovani myslenek
do budoucnosti ¢i minulosti. V praxi to znamena, ze jedinec si uvédomuje své myslenky,
pocity a vnimani bez hodnoceni ¢i reflexe. Je schopen piijimat pfitomny okamzik tak, jak
je, bez zaujeti, a soustfedi svou pozornost na piitomny okamzik bez nutnosti reagovat
Ci prizpusobovat. Tato zakladni Groven védomé piitomnosti je povazovana za vstupni bod
pro postupny rozvoj a prohlubovani vSimavosti, ktera mize vést klepSimu pochopeni

vlastniho vnitfniho svéta a zlepSeni celkové kvality zivota.

Nasledujici urovni je rozpousSténi maladaptivnich emoc¢nich schémat. Lze
ji popsat jako ,,schopnost uvédomovat si procesy probihajici v naSem téle av mysli
v pritomném okamziku s postojem smirlivého porozuméni a prijeti” (Benda, 2019, s. 24).
Uvédomovani procesii se miize poukazat na prikladé, kdy vzpominame napf. na prvni den
nastupu do nové prace. ,,Ale teprve kdyz si uvédomime, Ze vzpominame, tedy Ze v nasi mysli
pravé probiha proces vzpominani, jde o viimnuti“ (Benda, 2019, s. 24). Dal§im krokem
je omezovat automatické a neuvédomované procesy reakce mysli na procesy. Velkou fadu
procest, které se v nasi mysli odehravaji, je obtizné zaznamenat a akceptovat takove, jaké
jsou. Cilem je osvojit si schopnost sledovat vlastni emociondlni reakce a postupné
transformovat rigidni a neadaptivni vzorce mysleni a chovani, coz pfispiva k vétsi psychické

pruznosti a pohod¢ jedince (Benda, 2019).

Posledni uvadénou urovni je tzv. sebepresazeni, u které je vhodné na pravou miru
uvést, ze této - treti urovne€, lze dosdhnout pouze za podminek kazdodenni minimalné
dvanacti hodinové meditace po dobu né€kolika tydni ba i mésici. V tomto pripadé nase mysl
neovlada zadné obranné mechanismy. Meditujici je schopen si uvédomit tfi tzv. univerzalni
charakteristiky vSech vSimavé zaznamenavanych procesi - tj.jejich pomijivost,
neuspokojivost a nepfitomnost néceho, co bychom mohli povazovat za trvalé Ja. Meditujici
pak muze pfijit az k tzv. stavu nibbany. Ta pak mize zplsobit zmény vyrazné a nevratné

zmény osobnosti (Benda, 2019, s. 31).

4.2 Vymezeni self-compassion

Podle Oxfordského slovniku angliétiny 1ze vysledovat ptivod terminu ,,compassion‘
v latinském vyrazu ,,compati“, coz v prekladu znamena ,,trpét s*. V literatufe se vétSinou
shoduje, ze soucit zahrnuje empatii s trpici osobou a motivaci jednat tak, abyji byla

poskytnuta prvni pomoc (Goetz et al., 2010). V buddhismu je vSak soucit chapan nejen
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jako emocCni reakce, ale téz jako projev rozumu a moudrosti, zasazeny do etického ramce,
jenz se tyka neziS§tného zaméru osvobodit druhé od utrpeni. Kanov a kol. (2004) v ramci
svého prehledu o soucitu v organiza¢nim kontextu formuluji, ze soucit 1ze konstruovat do tii
klicovych aspekti: vnimani, prozivani areakce. Termin , vnimani“ zahrnuje schopnost
identifikovat utrpeni jednotlivce, a to bud’ prostfednictvim kognitivniho rozpoznani tohoto
stavu, €1 skrze nevédomou fyzickou nebo afektivni odezvu. ,,Prozivani“ pak definuji
jako emocionalni reakce na dané utrpeni azahrnuje ,empaticky zajem* vyjadieny
schopnosti pfijimat perspektivu dotéené osoby a mentalné si pfedstavovat a prozivat jeji
stav. Poslednim, avSak neméné vyznamnym aspektem je ,reakce®, ktera nasledovné

reflektuje touhu aktivné jednat s cilem zmirnit utrpeni dané osoby.

Self-compassion zpopularizovala na zacatku roku 2000 pedagogicka psycholozka
Kristin Neff (Dodson & Heng, 2019, s. 2). NaSe zapadni kultura ma tence byt pfivétiva
a vlidna k ostatnim lidem, ale dle Buddhismu by tento vstiicny pfistup mél jedinec aplikovat
nejdfive sam na sebe, aby ho pak mohl predavat dal. Koncept ,,kdyz se pfijima, Iépe se
i dava“ reflektuje tuto mySlenku. Tato filozofie vychazi z faktu, ze od détstvi je jedince Casto
ucen, ze projevy negativnich nemoci jsou odmitany. Kulturou je vtiskovano, ze péce
o vlastni pocity je mén¢ dilezita nez obava o to, co si ostatni lidé mysli. Buddhismus nas
vyzyva naucit se piijimat sami sebe v celé své autentiCnosti a nechat stranou obavy o vngjsi
i vnitini nedokonalosti. Soucit se sebou samym popisuje Neff (2003) jako vnimavé
uvédomovani si utrpeni sebe sama i druhych, které se sklada ze tii slozek: (i) laskavost
k sobé samému (laskavy a chapavy pristup k sobé samému), (ii) lidskou sounalezitost

(védomi, ze utrpeni je soucast lidského zivota) a (ii1) v§imavost (pfitomnost ted” a tady).

Soucit s vlastnim ja nas upozoriiuje na piijeti vlastnich omyld, pocitu zklamani
a utrpeni. Tato skute¢nost, i kdyz mize byt bolestiva, presto tvoii nedilnou soucast lidské
existence. Nevyhybame se nepfijemnym a bolestivym mySlenkdm, ale ani jim zbytecné
nepropadame. Kli€ové je pfiznat si: ,,Ano, pravé se citim smutny, nemam energii, situace
me presahuje”. Dulezité je nezapirat tyto pocity, nebranit se jim a zachazet se sebou

s laskyplnym pfistupem, jako bychom jednali se svym nejlepSim pfitelem (Benda, 2019).

Je prospésné si uvédomit, ze podobné stavy prozivaji i ostatni lidé (Neff, 2003,
s. 224). Tato perspektiva nam umozni pfijimat pozitivni myslenky a fesit své , problémy*

moudieji a efektivngji. Odsuzovani se za vlastni pocity neni produktivni, stejné
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jako nadavani si Ci nedostatek odpousténi za vlastni chyby. Pfijetim aktudlni situace

ziskame energii potfebnou k jejimu konstruktivnimu feSeni (Neff, 2003).

4.3 Redukce pracovniho stresu pomoci vSimavosti

Snizovani stresu pomoci v§imavosti neboli také MBSR se uc¢i pomoci osmitydenniho
kurzu. Tento program MBSR vznikl diky doktorovi Jonu Kabat-Zinnovi. Setkani trva kolem
tfi hodin, mezi Sestym a sedmym setkanim je jedno celodenni setkani v tichu. Kabat-Zinn
svUj projekt popisuje jako ,,uvédomovani, které prichdzi skrze zamérné vénovdani pozornosti,
v pritomném okamziku a bez posuzovani” (Lehrhauptova a Meibertova., 2020, s. 16).
Prestoze by se dalo fici, ze mindfulness se odvolava na asijskou kulturu, tak faktem je,
ze k nauCeni v§imavosti neni potfeba se spojovat s buddhismem apod. Prokézalo se,
ze mindfulness zlepSuje kvalitu zZivota i u lidi s onemocnénim (Lehrhauptové a Meibertova,

2020).

V prvni tfadé je vhodné siuvédomit své spoustée stresu ajak nané reaguji.
Odpovim si ,,Jsem ve stresu, kdyz...”, ,, kdyz jsem ve stresu, tak...”. Kdyz jsme pod tlakem,
tak Casto automaticky reagujeme piehnané na banalni véci kazdodenniho zivota, staci jedna
otazka od kolegy z prace a hned to v nas vyvola pfehnanou emocni reakci. Ani si v ten
moment mozna neuvédomime, pro¢ jsme tak reagovali aje nam zpétné lito, ze jsme

reagovali tak bezmyslenkovité (Lehrhauptova a Meibertova, 2020).

Chronicky stres v nas ¢asto vyvolava pristup k zivotu vétSiny lidi - ,,budu §t'astny/a
az...”. Orientuyjeme se na vyznamné udalosti, zatimco nezijeme v pfitomnosti a zivot nam
proplouva mezi prsty. Na§ zivot pak ovlada postoj ,,az - pak”. Své §tésti tudiz neustale
hledame v budoucnosti. Vhodné toto vystihuje véta filozofa Alfreda D’'Souza: ,,Dlouho
se mi zddlo, Ze Zivot brzy zacne, tedy ten skutecny Zivot. VZdy tomu vSak néco brdnilo, néco,
c¢im bylo treba nejprve projit, néjakd nedokoncend prdce ci nesplacené dluhy anebo se jesté
nenaplnil cas. Pak mél Zivot zacit. Nakonec mi doslo, Ze ty prekdzky jsou muj Zivot”
(Lehrhauptova a Meibertova, 2020, s. 49). Zatimco se zabyvame minulosti a budoucnosti,

unikad nam ten nejcennéjsi okamzik — pritomnost (Lehrhauptova a Meibertova, 2020).

Casto se také lidé snazi zbavit stresu Spatnym zpiisobem - stresovou situaci nahradi
jinou stresovou situaci, nebo i hufe - navykovymi latkami jako jsou cigarety, alkohol ¢i jiné
omamné latky. Neodpocivaji, a i ve svém volném Case maji pocit, ze toho musi udélat co

nejvice - vylet, rodinna navstéva, vecirek, sportovni zapas atd. Studie o dynamice stresu
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prosazuje nazor, ze po n&jaké nasi etapé stresu by mél nasledovat kvalitni odpocCinek.
Vétsina populace vSak tento koncept podceiiuje a spiSe se uchyluje k dalSim stresovym
situacim, nebot v dnesni moderni spolecnosti odpocinek ¢asto neni povazovan
za spoleCensky aktudlni ¢i trendy. Proto bychom ve svém volném Case méli délat takové
aktivity, pfi kterych siopravdu odpocineme, nebudeme ve stresu, ale uvolnéni.

A to se praveé ucime pifi meditaci v§imavosti (Lehrhauptova, 2020, s. 48 — 50).

4.3.1 Stres v praci

Nedavné vyzkumy naznacuji, ze 64 % dospélych obyvatel Spojenych statd uvadi
préaci jako vyznamny zdroj stresu, coz ji fadi mezi nejcasteji zmifiované osobni stresory
(American Psychological Association, 2019).

Potencionalni Cinitele stresu ma kazdy druh zameéstnani. Za sedm nejc€astéjsich pficin

stresu v praci je povazovano:

e Vnitini faktory v zaméstnani
e Organizacni role

e Osobnost a zvladani strategie
e Pracovni vztahy

e Vyvoj kariérniho postupu

e Kultura organizace

e Propojeni domova a prace

Za dalsi Casté priCiny stresu v praci muzeme urcit€ povazovat i zmény pracovnich
podminek (zména pracovni doby, presunuti pracovniho mista do jiné kancelafe apod.), dale
pak tfeba nedostatek soukromi (open space kancelare) a s tim i souvisejici pfitomnost mnoha
osob (Wagnerova, 2011, s. 344-347).

Kdyz si ptiblizime problém ohledné vySe zminéného vyvoje karierniho postupu,
tak pfijdeme na to, Ze kdyz nemame motivaci k povyseni, je dost mozné ze na nas dolehne
tisefi z nenaplnénych ambici. Podobna situace nastava i v pripadé nizké prestize naseho
zaméstnani nebo nizkého platu. Ke stresu na pracovisti pfispéje i Spatnd organizacni
struktura, kde neni zcela definované, kdo zajaky ukol ma zodpovédnost, a dochazi tak
ke zmatku a prehazovani povinnosti a viny zjednoho zaméstnance na druhého (Urban,

2016).
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Obecnou pricinou vzniku stresu v praci je nedostatek persondlu. Stava se pak,
Ze misto toho abyste se soustfedili na prioritni ukoly vasi prace, tak svij Cas plytvate
nepodstatnymi tkoly, které by mél délat nékdo jiny. Muze se jednat o zvedani telefonu,
vyfizovani korespondence nebo instalaci riznych zafizeni. Ackoliv se tyto ¢innosti muzou
zdat jako trivialni, maji kumulativni efekt. U zaméstnanci pak po né&aké dob& zpusobuji
pocit frustrace a vzteku. Tomu je podobné i zavedeni zbyteCnych rituald a procedur
ve firmé, kdy si zaméstnanci st€zuji, ze jejich nadfizeni neustalé napt. planuji rizné schiize
a meetingy, které jsou pro né zbytecné a plytvaji pak jejich ¢asem (Fontana, 2016).

Lidské télo ma nastaveny tzv. cirkadianni rytmus, ktery je pfirozeny kazdému z nas
a kazdy ho mame jiny. To zpusobuje, ze néktefi jedinci se citi nejvice akéni po ranu, jini
az odpoledne ¢i navecer. ,,Je cas na spani a cas na prdci, cas, kdy je nds metabolismus
na svém vrcholu, a cas kdy je na svém nejnizsim bodé, cas, kdy jsme nejvykonnéjsi a mdame
nejjasnéjsi mysl, a je cas, kdy télo i mysl potrebuji odpocivat a nabrat sil“ (Fontana, 2016,
s. 53). Konstrukt ve kterém zijeme ovSem tento nas rytmus narusuje a to zejména u praci
jako jsou byznysmeni, ktefi snaSeji jet lag nebo neplanované presunuti schizek,
nebo nemocnicni personal, ktery musi byt v pohotovosti nonstop 24 hodin. Takové prace
jsou nepiedvidatelné a vede to pak k ruSeni osobnich plani zaméstnance, coz pfi Castém
opakovani muze byt nasledkem naruseni vztahu, ke kterym se pak poji dalsi stres. Na skale
stresord je vysoko umisténa i nejistota, a to zejména v piipade€, kdy zaméstnanec si neni jisty
stalosti své pozice a hrozi mu, ze si svoji praci neudrzi. V takovém piipadé pak upada téz

pracovni moralka (Fontana, 2016, s. 52-57).

4.3.2 Prevence stresu na pracovisti

Dalo by se fict, ze stres je fenoménem dne$ni doby. At uz vice ¢i méng, se stresem
se potykame v kazdodennim zivoté (Plaminek, 2013, s. 377 — 379). Do dnes$ni doby neni
jasné dana presna definice stresu. JednodusSe by se dalo fici, ze jde o dusevni ¢i télesnou
zatéz (Lehhrhauptova a Meibertova, 2020, s. 52) Pojem stresu je odvozen z latinského
stringere — v prekladu tézce tdhnout. Za otce teorie stresu je povazovan endokrinolog
Dr. Hans Selye. Ten tika ,,Stres je nespecificka fyziologicka reakce organismu na jakykoli
ndrok na organismus kladeny” (Lehrhauptova a Meibertova, 2020, s. 52). Salye je i autorem
pojmu spoustec stresu neboli stresor (Lehrhauptova a Meibertova, 2020, s. 53).

Prvni koncept pojima stres jako tlak, ktery je uplatiiovany na jednotlivce,

ktery produkuje napéti. Nékteti zastanci tvrdi, ,,Ze stres, kterému je jednotlivec vystaven,
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miiZeme mérit stejnym zpusobem, jakym mérime fyzikdlni napéti na stroji” (Arnold a kol.,
2007, s. 382).

Druhy koncept se diva na stres jako na odezvu osoby na vyruSeni. Fyziologické
zmény, jako je naléhavé vyluCovani adrenalinu, Cannon popisuje takto stres. Mizeme
se tak tomu dit, kdyz je subjekt napt. konfrontovan s chladem nebo nedostatkem kysliku.
Teorie stresu kladou diraz na interakci mezi osobou a prostiedim v jejimz se nachazi.
Proto se muze zdat, ze zatimco jedna osoba ve stejném prostiedi prosperuje, druha trpi,
protoze do svého prostiedi nezapada. Pochopeni stresu dle Cummingse a Coopera zni

nasledovné:

o Jednotlivci se prevdiné snazi udriet své myslenky, emoce a vztahy
se svétem v rovnovazném vztahu” (Arold a kol., 2007, s. 382).

e Kazda osoba se muze citit komfortné v jiné situaci.

e Jednotlivec, ktery se se snazi udrzet si stabilizovany stav, sméfuje

k vytvafeni ,,procesu zmeény”, ke strategii zvladnuti situace.

Dle Coopera je stres ,,jakakoliv sila, ktera tlaci fyzikdIni nebo psychologické faktory
mimo rozsah stability a produkuje napéti u jednotlivce” (Arnold akol., 2007, s. 383).
Kdyz si subjekt uvédomi, ze piichazi stres, tak dojde k pocitu strachu. Stres ma také mnoho
raznych symptomui. At uz se jedna o fyzikalni - ztrata apetitu, nespavost, pocity k placi,
okusovani nehtt, ¢i behavioralni - podrazdénost, pocit netispéchu, problém se koncentrovat,
ztrata zaymu o okoli nebo téz zdravotni - migréna, hypertenze: vysoky krevni tlak, porucha
¢innosti $titné zlazy nebo i menstruacni potize. Stres je disledkem i celé fady nemoci. Mize

dojit az k umrti — infarkt (Arnold a kol., 2007).

4.3.3 MBSR

Pti zacinani meditace dle programu MBSR (Mindfulness-Based Stress Reducation)
se 1. a2. tyden aplikuje body scan. Je zde dulezita pravidelnost, tedy je nutné to délat
kazdodenné po dobu 45 minut. Hlavni pointou body scanu je ,,probudit se”. Dulezité je,
ze body scan provozujete, zkuste ov§em kazdy den meditaci délat jako by to bylo poprvé.
Nic neocekéavejte. Béhem dne také po dobu deseti minut cvicte v sedé vSimavost dechu.
Vsimavost zapojte do svych kazdodennich rutinovych Cinnosti - isténi zubtl, zavazovani

tkani¢ek ubot, zamykani dvefi, sprchovani se. Pfitéchto jinak zautomatizovanych
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¢innostech si uvédomte pfitomny okamzik - Zeted to pravé délate, vnimejte télo

(Kabat-Zinn, 2016).

Ukolem ve 3. a4. tydnu je, se pfesunout z body scanu na viimavou hathajogu.
Ve tfetim tydnu pokracovat v dechovém cviceni po dobu patnacti minut a kazdy den
si védomé prozit jednu pfijemnou udalost a poté si ji zapsat do deniku - co jsme prozivali
za emoce, jak jsme se citili a vnimali nase t€lo. Ve ¢tvrtém tydnu cvicte dechové cviceni pul
hodiny. Do deniku si zaznamenejte Gplné to samé jako v prede§lém tydnu, ale kazdodenni

negativni udalost (Kabat-Zinn, 2016).

V 5. a6. tydnu se doporuCuje zacit se Ctyficetipéti minutovou meditaci v sede
a prostfidavat jisjogou. Do toho jesté zakomponovat , otevienou pfitomnost”.
To je vénovani pozornosti tomu, co povazujete za nejzietelnéjsi. Nespéchejte na sebe,
a kdyz se vaSe mysl opét zatoula nékam jinam, tak si to uvédomte a v klidu pokracujte dal.
V predposlednim, sedmém tydnu, se meditujici vénuji Ctyficet pét minut denné kombinaci
sezeni, jogy a body scanu, a to v Casovém a poradovém useku, jaky si urci oni sami. Je zde
vitana volnost a experiment. V osmém tydnu je jiz na vas, jaky typ cviCeni jogy si vyberete.
Vase cesta nekonCi, ale pravé zaCina. Uz mate zakladni védomosti, které muzete stale

prohlubovat (Kabat-Zinn, 2016, s. 537 — 554).

Existuje ine€kolik jinych programi, které pochazeji ze zakladu MSBR. Jedna
se napt. o MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), coz je program kognitivni
terapie  zalozené navSimavosti nebo MBRE (Mindfulness-Based Relationship

Enhancement), ktery se snazi o zlepSeni partnerskych vztaht (Kaczor, 2018).

4.3.4 Mindfulness na pracovisti

V soucasné dobé ziskdva vysokou popularitu metoda mindfulness jako ucinny
pristup k zvladani pracovniho stresu a k jeho prevenci. Mindfulness se zda byt efektivnim
feSenim klicovych problém, s nimiz se organizace a zameéstnanci potykaji v dobé pretizeni
pozornosti, multitaskingu a stresorti vyplyvajicich ze stale slozité€jsiho pracovniho prostiedi
a neustalého piipojeni. S technologickym pokrokem se méni zplisob prace a komunikace
mezi jednotlivci (Sarker a Ahuja, 2012). VEtsi propojeni s praci prostiednictvim mobilnich
technologii, jako jsou e-maily a textové zpravy, a rostouci ocekavani reaktivity po pracovni
dobé ztézuji pracovnikim odpojeni od pracovnich zalezitosti. Organizace Celi nejistoté

v souvislosti s rychlym tempem inovaci a technologickym pokrokem, coz vyvolava otazku,
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jak nejlépe konkurovat v ekonomice budoucnosti (World Development Report, 2019). Tyto
tlaky podporuji poptavku po Skolenich v oblasti mindfulness, které se zamétuji na pfitomny

okamzik a snizuji aroven stresu u zaméstnanca (Reb, Allen, Vogus, 2020).

Mindfulness ma vyznamny potencial ve vymeéné stresu za vyzvu, coz znamena krok
k smérem efektivnimu zvladani stresort, s nimiz se kazdodenné setkavaji lidé v praci.
Nazorné lze uvést né€kolik ptinost spojenych s praktikovanim vsimavosti. Komunikace —
kdyz budeme schopni dobfe komunikovat, 1épe se nam budou feSit mozné spory. Veétsi
soustfedénost a koncentrace na praci je také dilezity prinos. Diky tomu, jak jsme vSimavy,
tak nam to muaze pfinést i vhled kritického mysleni. Kdyz napf. na pracovisti néco nefunguje
tak, jak ma, mizeme na tyto nedostatky upozornit a pomuzeme je tim vylepsit. Jelikoz
budeme mit vétsi rozhled, tak nam to muze pifidat plusové body na kreativité. Celkove
bychom se m¢li v praci citit ve vétsi pohodé. Pokud budeme v§imavy sami k sob&, budeme
pak vice vSimavy ik ostatnim lidem, cozse mize zejména hodit pfi profesich,
které si zakladaji na komunikaci ¢i pomoci druhym lidem - napf. personalni pracovnik,
socialni zaméstnanec, zdravotnik, peCovatel. Pravé i tyto zminéné profese maji velkeé riziko,
7e zameéstnanec se muze dostat a snadno dostane do nadmérného stresu (Reb, Allen, Vogus,

2020).

Kazdopadné kazdy clovek si s mindfulness muze nalozit, jak chce a kde chce,
v diferen¢nich smérech at’ uz osobniho nebo pracovniho zivota. OvSem vzdy je to zalozené
na stejnych principech (Kaczor, 2018). Je klicové mit na paméti, ze v souvislosti s roli
a dasledky mindfulness v pracovnim prostiedi zlistava fada otazek nezodpovézena. Je téz
mozné, ze kvali publikaénimu zkresleni je v odborné literatufe vyraznéji prezentovan
pozitivni dopad mindfulness, zatimco nulova zjisténi nebo ptipadné nevyhody mohou byt

nedostatecné zastoupeny (Reb, Allen, Vogus, 2020).

4.4 Self-compassion na pracovisti

Prozivani negativnich emoci ariznych utrpeni je soucasti nejen bézného
ale i pracovniho zivota. Zaméstnanci se Casto potykaji s negativnimi mySlenkami,
které vychazi z riznych pracovnich udalosti, vCetné toxickych interakci s kolegy (Driver,
2007; Frost, 2003), neaspesnych obchodnich pokust (Shepherd & Cardon, 2009) a drobnych
béznych chyb (Chamberlain & Zika, 1990). Tento stav muze mit také sviij puvod mimo

pracovni prostiedi a prechazet do pracovni sféry (Eby et. al, 2016). To mize zahrnovat
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osobni problémy (Lilius et al., 2008), stejné jako kolektivni traumatické zazitky, naptiklad
ptirodni katastrofy (Hochwarter et. al, 2008) a globalni pandemie (Trougakos et al, 2020).
V disledku globalni pandemie COVID-19 se zvysila osvéta o dulezitosti péCe o vlastni
pohodu  jako prosttedku  podpory  duSevniho  zdravi v pracovnim  prostiedi
(Kotlera a Van Gordon, 2021, s. 1). Nedavny prehled literatury napiiklad zjistil,
ze s pandemii souvisi narust pracovniho stresu a depresi, vyvolanych hrozbou nakazy,
obavami z infekce, infobezpecnosti (coz zahrnuje informacni pretizeni spojené s pandemii),
karanténou, omezenim socidlnich interakci, stigmatizaci a nejistotou ohledné zaméstnani

(Hamouche, 2020).

V posledni dobé zacal byt soucit k vlastnimu ja vice zduraziovan ve vyzkumu
v oblasti managementu, v souladu s rozsifenym piesvédCenim, Ze sebesoucit muze piispét
k celkovému Stésti, uspé€chu alepSimu zvladani profesnich netspéchi u zaméstnancu
(Chenn, 2018; Weiss 2018). Souhrn diikazii naznacuje, ze mnoho pracovnikii zaziva zmatek.
Je klicové siuvédomit, Ze absence strategii a postupi pro fizeni stresu Vv pracovnim
prostiedi muze negativné ovlivnit duSevni zdravi, fyzicky stav, pohodu a produktivitu
zamestnanci (Dewe et al.,, 2010). Soucit se sebou samym byl navrzen jako adaptivni
strategie pro podporu pohody a pozitivniho  psychologického fungovani, zejména
v narocnych obdobich (Allen & Leary, 2010). V pracovnim kontextu je soucit se sebou
samym spojen se zlepSenim (napfiklad) chovani v oblasti zdravé péce o sebe (Horan
a Taylor, 2018), optimismu a organizacni integrity (Simdes et al., 2016), vnimaného
organiza¢niho soucitu a ohrozeni (Henshall et al., 2018), soucitu s druhymi (Mills et al.,
2017) a pracovni spokojenosti (Abaci & Arda, 2013). Osoby projevujici soucit se sebou
tenduji k formulaci konkrétnéjSich plant pro dosazeni cili a maji mensi sklon k odkladani
ukola (Neff, 2011). Souciténi se sebou navic usnadiiuje op€tovné zapojeni do procesu
dosahovani cili po neaspéSich nebot umoziiuje lepsi regulaci emocnich reakcich

v naro¢nych situacich (Miyagawa et al., 2018).

4.4.1 Vycerpanost v praci

Optimistické mysleni rovnéz vykazuje tendenci generovat zdroje (Lana et al., 2019),
coz naznacuje, ze pracovni pfistup zalozeny na souciténi se sebou samym muze byt
povzbuzujici, protoze zahrnuje laskavé jednani vici sobé samému a zaujimani podpurného
postoje k vlastni osobé (Neff, 2003). Studie jednoznacné ukazuji, ze pfijimani pozitivniho

pristupu k sobé samému snizuje troven vycerpani. K tomu lze uvést naptriklad vyzkum
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Schmeichela a Vohse (2009), ktery odhalil, Ze pozitivni vnimani vlastni osoby uspésné
bojuje proti vyCerpani ega. Podobné Harris a kol. (2017) zjistili, Ze pfijimani pozitivniho
obrazu o sobé& zvySuje kognitivni vykonnost. V souladu stémito studiemi ocekavame,
ze pracovni sebepojeti zvysi schopnost kontroly nad pracovnimi ukoly, coz se projevi

nizsim vycerpanim zdroja.

4.4.2 Pracovnisebevédomi

Model Integrated Self-Control Theory (dale jen ,,ISCT*) uvadi, Ze pocit efektivity
pusobi jako zakladni zdroj motivace ke kontrole (Kotabe a Hofmann, 2015). V souladu
s principy ISCT a s pracemi o soucitu k sobé samému ocekavame, ze projevy pracovniho
soucitu mohou vyznamné zlep§it pracovni sebehodnoceni, jez se vaze k aktualnimu

hodnoceni vlastni hodnoty v praci (Heatherton a Polivy, 1991).

Pristup zaloZeny na pracovnim sebesoucitu muze vyrazné pozitivné ovlivnit
pracovni sebehodnoceni. Tento zptisob mysleni zahrnuje postoj laskavosti a péce v ramci
pracovniho kontextu. K podpote této myslenky Neff (2016) konstatuje, Ze jedinci s vysokou
mirou soucitu k sobé samym zazivaji zvySeny pocit vlastni hodnoty, protoze se k sob&
chovaji s laskavosti a pfijimaji sami sebe. Podobné Leary a kol. (2007) naznacuji, Ze soucit
k sob& samému pravdépodobné posiluje sebetctu, nebot’ milosrdny pfistup k vlastni osobé
vytvaii pozitivni pocity o sobé. MysSlenkovy pfistup orientovany na soucit k sobé samému
muze také zvysit pracovni sebeuctu, tim, Ze minimalizuje sebekritiku a socialni srovnavani
(Neff, 2003), které ohrozuji sebetictu tim, Ze zduraziuji negativni aspekty jedince. Naopak,
pfistup k praci s uplatnénim soucitu k sobé samému muze predejit spojovani neuspécht
nebo nedostatkii v praci s celkovou hodnotou jedince, nebot soucit k sobé samému
podporuje presvédceni, ze vSichni zaméstnanci jsou nachylni k nedokonalostem a ze lze

zdokonalit své slabiny (Breines & Chen, 2012).

4.4.3 Pracovni chovani

Redukce vycerpani a posileni pracovni sebeucty prostfednictvim pracovniho
sebemilovani mohou pozitivné ovlivnit kazdodenni pracovni chovani. Konkrétné model
ISCT naznaCuje, ze kapacita kontroly a motivace k této kontrole, které chapeme
jako vyCerpani a pracovni sebeuctu, maji vliv na usili zaméfené na kontrolu. Toto usili

se tyka ,,skutecného mnozstvi mentalni energie, kterou jedinec investuje do efektivniho
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dosazeni urcitého cile* (Kotabe a Hofmann, 2015, s. 626). Zamétuje se na dva ukazatele
kontrolniho usili ovlivnéné pracovnim sebemilovanim — kazdodenni pracovni nasazeni
a kazdodenni odolnost. Pracovni nasazeni reflektuje soustfedéni a vnofeni zaméstnanct
do prace (Kahn, 1992) a je indikatorem kontrolniho usili, protoze odhaluje jak zaméstnanci
vdany den investuji svou energii do prace. Odolnost, definovana jako pozitivni
pfizpasobeni se kazdodennim vyzvam v zaméstnani (King, 2016), predstavuje dalsi ukazatel
kontrolniho usili v praci. Naznacuje, ze zaméstnanci, ktefi se v dany den vyrovnaji
se stresem s nadhledem a investuji energii do pfekonavani piekazek, projevuji kontrolni

usili (Fisher a kol., 2019).

Toto pracovni chovani je dulezité zohlednit v kontextu pracovniho sebepojeti,
protoze literatura o self-compassion uvadi, ze sebepojeti muZze podporovat investovani
do ukoli zaméfenych na cile a posilovat odolnost pii dosahovani cild (Miyagawa a kol.,
2018). Ocekavame, ze ve dnech, kdy jsou zaméstnanci méné vycCerpani diky pracovnimu
sebepojeti, budou projevovat vétsi angazovanost v praci. ISCT predpoklada, ze usili
o dosazeni cili je usnadnéno dostupnosti zdroju (Kotabe a Hoffman, 2015), a investice
do pracovnich ukoli vyzaduje energetické zdroje (Lanaj a kol, 2014). Vycerpani
zameéstnanci Castéji podléhaji rozptyleni mimo tkol, coz snizuje Usili vénované pracovnim
projektim v dany den (Wagner a kol., 2012).

Predchozi vyzkumy naznacuji, ze vyCerpani snizuje kognitivni usili pfi plnéni ukolt
(Li a kol., 2019) a ovliviiuje schopnost shromazd’'ovat a zpracovavat nové informace (Xu a
kol., 2012), coz miize potencialné ovlivnit pracovni nasazeni. Naopak snizené vycCerpani
muze zlepSit pracovni nasazeni (Lanaj a kol., 2019). Je pravdépodobné, Ze ve dnech,
kdy zaméstnanci praktikuji pracovni sebesoucit, budou diky snizenému vycerpani
projevovat vyssi denni pracovni nasazeni. Odpoveéd na stres a kazdodenni vyzvy v praci
muze byt téz ovlivnéna odolnosti, ktera neni pouze trvalym rysem, ale méni se kazdy den
(Martinez-Corts a kol., 2015). Barton a kol. (2020) zduaraziuji, ze odolnost bychom méli
vnimat jako kazdodenni chovani, nikoli jako pevny charakterovy rys. Z této perspektivy
ofekavame, ze zaméstnanci budou v praci odoln€jsi ve dnech, kdy maji vétsi kapacitu

zdroju (tj. mensi vycCerpani) diky pracovnimu sebepojeti (Jennings a kol., 2022).

Zameéstnanci, ktefi jsou plni energie z pracovniho sebesoucitného mysleni, budou
pravdépodobng¢ lépe zvladat stres a Iépe se vyrovnavat s kazdodennimi vyzvami. Vzhledem

k tomu, Ze vyCerpani zhorSuje sebekontrolu pii plnéni ukolti (Vohs a Heatherton, 2000)
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a muze snizit intenzitu snazeni (Gollwitzer & Sheeran, 2000), zaméstnanci v takovém stavu
mohou mit tendenci se vzdat pii Celeni neuspéchum. Naopak, energicky pfistup diky
pracovnimu sebepojeti miize zaméstnance lépe vybavit k feSeni obtiznych situaci a 1épe Celit

stresu (Jennings a kol., 2022).

Vétsi kapacita zdroju, vyplyvajici z pracovniho sebesoucitného mysleni muze
zaméstnance motivovat k vys§§imu usili pfi plnéni pracovnich ukolt. ISCT a predchozi
vyzkumy seberegulace dohromady naznacuji, ze ve dnech kdy maji zaméstnanci vice
energie diky pracovnimu sebesoucitnému mysleni, budou a) angazovanéjsi a b) odolnéjsi.
Kromé zlepSeni kazdodenniho pracovniho nasazeni a pracovni odolnosti prostfednictvim
snizeni vycCerpani, pracovni sebepojeti pravdépodobné ovlivni i stejné pracovni chovani
prostfednictvim zvySené pracovni sebeucty. ISCT naznacuje, ze motivace podporuje Usili
pfi plnéni cenénych ukold (Kotabe & Hofmann, 2015). Ocekavame, ze pracovni sebeucta,
vyplyvajici z pracovniho sebesoucitného mysleni, zvysi kazdodenni pracovni nasazeni,
protoze stav sebeucty zvySuje usili v oblastech, které jsou v souladu scili jedince

(Rosenberg et al., 1995).

Zaroven predpokladame, ze zaméstnanci s vy$Sim pracovnim sebevédomim diky
pracovnimu sebesoucitnému mysSleni budou méné nachylni k ohrozeni svého pocitu vlastni
hodnoty, coz je propojeno s lep§im emoc¢nim projevem v praci (Sonnentag a Lischetzke,
2018). Tento pozitivni pocit vlastni hodnoty muze podporovat vyssi pracovni nasazeni.
Vyssi sebevédomi stimuluje vlastni ocekavani ohledné uspésného plnéni tkolt (Hollenbeck
a Brief, 1987), coznas vede k pfedpokladu, ze zameéstnanci svyS$§im pracovnim

sebevédomim, diky pracovnimu sebesoucitnému mysleni, budou vice angazovani v praci.

Celkoveé ocekavame, ze zvySena pracovni sebeucta v disledku pracovniho sebepojeti

prisp&je k lepSimu kazdodennimu pracovnimu nasazeni a odolnosti (Jennings a kol., 2022).

4.4.4 Pracovni vykon a pohoda

Nas integrovany teoreticky ramec naznacuje, ze prijeti sebesoucitného pfistupu
v praci ma pozitivni dopady jak na pracovni vykon, tak na pohodu zaméstnanci. Za prvé,
ISCT zvysuje kontrolni tsili plnéni cilt, coz naznacuje, ze angazovani a odolni zameéstnanci
by méli dosahovat lepSich pracovnich vysledkd. Na denni Grovni povazujeme za indikator
plnéni cild sledovani denniho pokroku, protoze zachycuje vnimani postupu smérem

k dosazeni dlouhodobych pracovnich cila (Wanberg a kol., 2010).
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Zadruhé, literatura o soucitu se sebou samym naznacuje, se seberegulace zalozena
na postoji soucitu se sebou samym muze zlepSit pohodu (Neff, 2003). V souladu
s eudaimonickym pohledem na pohodu, ktery se zamétuje na vnimani ,,plného a hluboce
uspokojujiciho prozivani zivota“ (Deci a Ryan, 2008, s.1) uvazujeme také o naslednych
pfinosech pracovniho mySleni zalozeného na soucitu se sebou pro smysl zivota.
Smysluplnost zivota se vztahuje k vnimani toho, Ze zivot ¢lovéka je vyznamny, smysluplny
a soudrzny (King a kol., 2006), a je povazovana za klicovy ukazatel celkové zivotni pohody

(King a Hicks, 2021).

Tim, ze zkoumame vliv pracovniho sebesoucitného mysleni na pokrok v dosahovani
cili na pohodu, pfinasime holisticky pohled na kazdodenni zivot zaméstnanct, ukazujeme,
jak muze byt pracovni sebesoucitné mysleni prospésné jak v pracovnim prostiedi,

tak i mimo n¢j (Jennings a kol., 2022).
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S Vlastni prace

5.1 Cile vyzkumu a metody Setieni

Cilem této bakalarské prace je evaluovat vliv vyuzivani technik mindfulness
a self-compassion na pracovni sféru jednotlivce a analyzovat, jakym zptisobem mohou
metody pfispét k vytvoreni pozitivn€j§itho vztahu k praci, redukci pracovniho stresu
a zlepSeni mezilidskych vztahd na pracovisti. Zaroveni se snazi identifikovat rozdily
v pouzivani téchto technik mezi jednotlivci pracujicimi ve verejné spravé a soukromém

sektoru, stejné€ jako rozdil mezi pracovnim zafazenim a urovni sebesoucitu.
Pro vyzkumu byly vybrany tyto hypotézy:

Hy1: Mezi druhem pracovniho zafazeni a povédomim o mindfulness neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho2: Mezi druhem pracovniho zafazeni a vyuzitim technik mindfulness

neexistuje statisticky vyznamna zavislost

Ho3: Mezi druhem pracovniho zafazeni a laskavosti k sobé samému neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho4: Mezi druhem pracovniho zafazeni a sebeodsuzovanim neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho5: Mezi druhem pracovniho zafazeni alidskou sounalezitosti neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Ho6: Mezi druhem pracovniho =zafazeni aizolaci neexistuje statisticky

vyznamna zavislost

Hoy7: Mezi druhem pracovniho zafazeni a v§imavosti neexistuje statisticky

vyznamna zavislost

Ho8: Mezi druhem pracovniho zarazeni a pfiliSnym ztotoznénim neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Pro dosazeni téchto cili byly zvoleny dvé metody vyzkumu: kvantitativni
a kvalitativni. Kvantitativni ¢ast vyuziva dotaznikového Setfeni s pfedlohou self-compassion

dotazniku od Kristin Neft, rozSifeného o otazky tykajici se mindfulness a zakladnich
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charakteristik respondentti. Kvalitativni cast se realizovala formou polostrukturovanych
rozhovort s jednotlivci, ktefi absolvovali osmitydenni kurz mindfulness. Tato kombinace
metod umoziuje ziskat komplexni ahlubsi informace ohledné¢ vlivu mindfulness

a self-compassion na pracovni prostredi.

Vysledky kvantitativni analyzy jsou prezentovany prostiednictvim grafli a testovani
hypotéz s hladinou vyznamnosti 5 %. Kvalitativni rozhovory poskytuji hlubsi vhled

do praktické aplikace mindfulness v pracovnim prostiedi.

Celkové bude tato studie pfispivat k lepsSimu pochopeni dopadi mindfulness
a self-compassion v pracovnim prostiedi ve vefejné spraveé a soukromém sektoru, coZz muze
vést k identifikaci oblasti pro dalsi vyzkum a zlepSeni pracovnich podminek v obou

sektorech.

5.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Co se tyCe dotaznikového Setfeni, sbéru dat se zucCastnilo celkem 109 respondentt
pracujicich ve vefejné spravé nebo soukromém sektoru. Dotaznik byl rozeslan po celé Ceské
republice nehledé na demografické plisobeni, vék ¢i pohlavi. V prvni fadé byli osloveni
respondenti z oblasti rodiny, pratel a znamych, ktefi pak nasledovné dotaznik rozesilali
svym kolegim. Podminkou bylo, Ze dotazujici musi pracovat v soukromém nebo statnim

podniku, nikoli na OSVC.

Pro rozhovor bylo osloveno 5 osob, vSechny se zucastnily osmitydenniho kurzu
mindfulness, nékteré z nich jsou i samotnymi lektory mindfulness. Tyto osoby byli osloveny
prostfednictvim mindfulness skupin na platformé Facebook nebo pak nadale na doporuceni
predchozich respondenti. Kazdy doty¢ny zodpovédél vSechny pozadované otazky,
kterych bylo celkem Sest. Z divodu zachovani anonymity respondentd, neni v prepisu

uvedeno pravé jméno respondenta, nybrz vymyslené.

Nasledujici tabulka zobrazuje udaje o respondentech, ktefi byli ochotni poskytnout

rozhovor.
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Tabulka ¢. 1 Udaje o respondentech

Rok absolvovani
Jméno Vék Pracovni zarazeni
kurzu
Pecovatelka
Simona 48 2016
v socialnim zafizeni
Lektorka
mindfulness,
Lenka 51 2019
pracovnice v oblasti
cestovniho ruchu
Psychoterapeutka,
Vlasta 46 2019
arteterapeutka
Recepcni,
Ivana 35 poradatelka akci 2016, 2018
v kulturnim domé
Lektorka
Lucie 59 mindfulness, 2018
spisovatelka

Zdroj: vlastni zpracovdni

5.1.2 Vystupy kvantitativniho Setieni
Pohlavi respondentu

Vyzkumu se zicastnilo celkem 109 osob, z toho 85 Zen (77,98 %) a 24 muzu

(22,02 %), coz interpretuje graf ¢.1 — viz nize.

Co se tyCe bliz§iho rozdéleni, tak zen ze soukromého sektoru bylo 47 (81,03 %)
amuza 11 (18,97 %) . Ve vefejné spravé se na vyzkumu podilelo 38 Zen (74,51 %)
a 13 muzu (25,49 %).
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Graf & 1 Pohlavi respondentii

= Zeny ® muZi

Zdroj: viastni zpracovani

Vékova kategorie respondentu

Z grafu €. 2 vyplyva, ze navyzkumu se podilelo nejvice respondenti z vékové
kategorie 21 — 30 let, a to tedy 41 (37,60 %). Druha nejcCetnéjsi skupina byla 46 — 55 let
s 37 respondenty (33,90 %), dale 31 — 45 let s 26 respondenty (23,90 %), vékovou kategorii
56 — 65 let zastoupilo 5 respondentt (4,60 %) a nikdo z Gcastnikd neuvedl 66 let a vice.

Graf & 2 Veékovd kategorie respondentii

4,60% 0%

37,60%
33,90%

&

23,90%

m21-30let =31-45let =46-55let ®=56-65let =66 letavice

Zdroj: viastni zpracovani
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Pracovni zarazeni respondenti

Kvili kvalitnéj$imu porovnani zde byla snaha, aby nenastal vysoky rozdil v poctu
respondenti  ze soukromého sektoru vs. vefejné spravy. Kone¢nym vysledkem
pak bylo 58 respondenti ze soukromého sektoru, coz odpovida 53,21 % a 51 pracovnikl
z vefejné spravy, coz je 46,79 %.

Graf ¢. 3 Pracovni zarazeni respondentil

46,79%
53,21%

= Soukromy sektor = Vefejna sprava

Zdroj: vlastni zpracovani

Povédomi o mindfulness

Z nasledujiciho grafu mizeme vycist, ze je opravdu malé zastoupeni osob, ktefi kurz
mindfulness absolvovali, ato pouze 4, tj. 3,70 %. Vé&tsi procento osob ma pak aspon
povédomi o mindfulness, a to piesn€ 45 osob, tj. 41,30 %. Zbylych 60 respondenti (55 %)

mindfulness nezna.

V soukromém sektoru se mindfulness kurzu zGc¢astnily 2 osoby, 25 o mindfulness

slySelo a 31 o tomto pojmu nema poveédomi.

Ve vefejné spravé absolvoval kurz ten samy pocet jako v soukromém sektoru,

tudiz 2. 20 osob o mindfulness slySelo, ale neabsolvovalo kurz a 29 mindfulness nezna.
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Graf ¢. 4 Povédomi o mindfulness

41,30%

55%

3,70%

= Ano slysel/a, ale kurz jsem neabsolvovala = Ano slysel/a, absolvoval/a jsem kurz

Ne, mindfulness neznam

Zdroj: vlastni zpracovdni

Vyuziti mindfulness v pracovnim prostiredi a osobnim Zzivoté

Respondenti, ktefi by vyuzivali mindfulness Cisté pro pracovni divody nebyli zadni
(0 %). Pficemz ale v pracovnim i soukromém zivote tento koncept vyuziva 14 respondentd,
cozje 12,80 %. 12 respondenti uvedlo, Zze vyuziva vSimavost v soukromém Zivote,
coz predstavuje 11 %. 26 respondenti (23,80 %) mindfulness nevyuziva a zbyly pocet

dotazovanych, tj. 57 (52,30 %), tento pojem nezna.

Pracovnikd v soukromém sektoru, ktefi mindfulness vyuzivaji jak v pracovnim,
tak s soukromém zivoté je 8. Pouze v soukromém je vyuziva 6 osob. 15 respondenti

soukromého sektoru v§imavost nevyuziva a 29 nevi, co to je mindfulness.

6 pracovniki verejné spravy vyuziva mindfulness jak v pracovnim, tak i soukromém
zivoté, dalsich 6 ji vyuziva pouze soukromém. 11 respondenti uvedlo, Ze tento koncept

nevyuziva a 28 jej nezna.
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Graf ¢. 5 VyuZiti mindfulness

0%

11%

= Ano, vyuZzivdm je v pracovnim
Zivoté

12,80%
= Ano, vyuzivdm je v osobnim
Zivoté

= Ano, vyuZiivam je v

52,30% pracovnim i osobnim Zivoté

Ne, nevyuzivam je

= Mindfulness neznam
23,90%

Zdroj: vlastni zpracovani

Self-compassion kategorie: Laskavost k sobé

Nasledujici graf zobrazuje vysledky z prvni kategorie SCS dotazniku od K. Neff —
laskavost k sobé. Jak muzeme vidét, neni zde zadny rozdil v chovani mezi pracovniky
soukromého sektoru avetfejné spravy. NejCastéji oznaCovanou polozkou na Skale

byla polozka €. 3.

V obou ptipadech nam prumér z téchto péti odpovedi vysel 3,26, coz dle ad hoc
hypotézy, ktera se bézné¢ vyuziva pti vyhodnoceni dotazniku SCS vyznacuje stiedni

laskavost pracovnikt k sobé samym.
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Graf & 6 Laskavost k sobé

4
3,5

. ,
2,5

2
1,5

1
0,5

0

¢.5 ¢. 12 ¢. 19 ¢. 23 ¢. 26

B 5SS B VS emprimér SS pramér VS

Zdroj: vlastni zpracovani

Self-compassion kategorie: Sebeodsuzovani

Druhou rubrikou SCS dotaznikt je sebeodsuzovani. Primér z odpovédi pracovniki
verejné spravy se vypocital na 3,25, zatimco prumérnou odpoveédi pracovnikti soukromého
sektoru bylo 3,03. V tomto pfipad€ se pouziva rezervni kddovani, tzn. ze prameér vefejné
spravy se obrati na 1,75 a primér soukromého sektoru 1,97. Oba primeéry opét dle ad hoc
vyhodnoceni definujeme jako mizky sklon k sebeodsuzovani. Dalo by se konstatovat, ze
mirné vyS§i tendenci k sebeodsuzovani maji pracovnici soukromého sektoru, ovsSem

nemuizeme to brat jako fakt z divodu malého vzorku respondentt.
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Graf & 7 Sebeodsuzovini
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Zdroj: vlastni zpracovani
Self-compassion kategorie: Lidska sounalezitost

Graf ¢. 8 se poji s lidskou sounalezitosti. Jak v soukromém sektoru, tak ve verejné

sprave byly odpovédi opét velice podobné.

Pramér lidské sounalezitosti soukromého sektoru vystoupal na 3,32, vefejné sprave

na 3,24. Obé tyto hodnoty spadaji do vyhodnoceni stredné vysokeé lidské sounalezitosti.

Graf ¢ 8 Lidskad soundleZitost
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Self-compassion kategorie: Izolace

Nasledujici graf vyobrazuje odpovédi, které spadaji do kategorie izolace. Prumér
odpovédi pracovnikii v soukromém sektoru je 3,04, pracovnik vefejné spravy 3,23. Pti
vyhodnoceni této subskaly se opét aplikuje rezervni kodovani, tzn. primér soukromého
sektoru se zméni na 1,96 a pramér verejné spravy 1,77. V obou pripadech to odkazuje

na nizky sklon k izolaci.

Graf ¢ 9 Izolace
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Zdroj: vlastni zpracovani

Self-compassion kategorie: VSimavost

Nasledujici graf opét ukazuje, ze neexistuje vyznamny rozdil v odpovédich
mezi zaméstnanci soukromého sektoru a zaméstnanci vefejné spravy. Oba priméry zde byly
velice podobné, tj. 3,30 soukromy sektor, 3,33 vefejna sprava. Z obou praméri vycteme

stiredni v§imavost.

42



Graf ¢ 10 Vsimavost
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Zdroj: vlastni zpracovani

Self-compassion kategorie: Prilisné ztotoznéni

Co se tyCe posledni kategorie dotazniku SCS — pfilisné ztotoznéni, k lepS§imu cteni
situace nam pomaha graf ¢.11. Zamé&stnanctim soukromého sektoru vysel prumér z odpovédi
2,81, zaméstnancum vetejné spravy 2,94. V tomto ptipadé se téz aplikuje rezervni kédovani,
tudiz praimér soukromého sektoru je prevracen na 2,19 a prumér veiejné spravy 2,06. Oba
pruméry vykazuji nizkou hodnotu.

Graf & 11 Prilisné ztotoznéni
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Zdroj: vlastni zpracovani
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5.1.3 Testovani stanovenych hypotéz

1) Hypotézy
Hol: Mezi druhem pracovniho zarazeni a povédomim o mindfulness neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Hi1: Mezi druhem pracovniho zafazeni a povédomim o mindfulness existuje

statisticky vyznamna zavislost

Tabulka ¢. 2 Povédomi o mindfulness

Ne
Ano slysel/a, ale kurz Ano slysel/a, ’
mindfulness
Kategorie | Jsem neabsolvoval/a | absolvoval/a jsem kurz ]
neznam
Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 25 23,94 2 2,13 31 31,93
VS 20 21,06 2 1,87 29 | 28,07

Zdroj: viastni zpracovani

2) Testové kritérium
x2=0,175

3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}
a = 0,05

pocet stupiiti volnosti: 2
K =0,175>9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné vyznamnosti
4) Odpoveéd’

Na 5% hladiné vyznamnosti test neprokazal, ze druh pracovniho zarazeni (tj. prace

v soukromém sektoru vs. vefejné spraveé) a povédomi o mindfulness na sobé zavisi.
5) Sila zavislosti

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.
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1) Hypotézy

Ho2: Mezi druhem pracovniho zafazeni a vyuzitim technik mindfulness neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

Hi2: Mezi druhem pracovniho zafazeni a vyuzitim technik mindfulness existuje

statisticky vyznamna udalost

Tabulka ¢ 3 VyuZiti mindfulness

\Y
A% Ne,
V osobnim | pracovnim i Mindfulness
pracovnim nevyuzivam
Kategorie .. . iiVOté OSObnim . nezném
zivote Je
Zivoté

Ni O1 Ni O1 Ni O1 Ni O1 Ni O1

SS 0 0 6 6,39 8 7,45 15 | 13,83 | 29 |3033

VS 0 0 6 5,61 6 6,55 11 | 12,17 | 28 |26,67

Zdroj: vlastni zpracovani

2) Testové kritérium

¥2=0,474

3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s — 1)}

a=0,05

pocet stupna volnosti: 4

K =0,474 >9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné vyznamnosti
4) Odpoveéd’

Na 5% hladin€ vyznamnosti test neprokazal, ze druh pracovniho zarazeni a vyuziti
technik mindfulness na sobé zavisi.

S) Sila zavislosti

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.
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1) Hypotézy

Ho3: Mezi druhem pracovniho zatfazeni alaskavosti k sobé samému neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

H13: Mezi druhem pracovniho zafazeni alaskavosti k sobé samému existuje

statisticky vyznamna zavislost

Tabulka ¢ 4 Laskavost k sobé samému

1 2 3 4 5
Kategorie
Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 16 | 14,93 | 53 | 53,39 | 105 | 105,72 | 75 | 74,22 | 42 | 42,72
VS 12 | 13,04 | 47 | 46,61 | 93 | 92,28 | 64 | 64,78 | 38 | 37,28

Zdroj: viastni zpracovéni

2) Testové kritérium
x2=0,217

3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}
a = 0,05

pocet stupiiti volnosti: 4

K =0,217>9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné€ vyznamnosti

4) Odpoveéd’

Na 5% hladin€ vyznamnosti test neprokazal, ze druh pracovniho zatfazeni a laskavost

k sobé samému na sob€ zavisi.
5) Sila zavislosti

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.

1) Hypotézy

Ho4: Mezi druhem pracovniho =zafazeni a sebeodsuzovanim neexistuje

statisticky vyznamna zavislost.

46



H14: Mezi druhem pracovniho zarazeni a sebeodsuzovanim existuje statisticky

vyznamna zavislost.

Tabulka ¢ 5 Sebeodsuzovani

5
Kategorie
Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 28 2394 | 68 |4895| 101 | 109,08 | 68 | 76,62 | 32 |31,39
VS 17 | 21,06 | 31 |43,05]| 104 | 9592 | 76 | 67,38 | 27 |27,61

Zdroj: vlastni zpracovdni

2) Testové Kkritérium

¥2=11,187

3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}

a=0,05

pocet stupna volnosti: 4

K =11,187>9,488 — Hy o nezavislosti zamitame na 5% hladin¢ vyznamnosti

4) Odpoveéd’

Na 5% hladiné vyznamnosti

test prokazal,

ze druh  pracovniho zarazeni

a sebeodsuzovani na sob& zavisi. Vétsi sklon k sebeodsuzovani maji zaméstnanci

soukromého sektoru.

5) Sila zavislosti

Pearsonav koeficient kontingence C =

C =0,13 — slaba zavislost

1) Hypotézy

Ho5: Mezi druhem pracovniho zarazeni

statisticky vyznamna zavislost.

X2
n+y2
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H15: Mezi druhem pracovniho zarazeni a lidskou sounalezitosti existuje statisticky

vyznamna zavislost.

Tabulka ¢. 6 Lidska soundleZitost

1 2 3 4 5
Kategorie
Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 17 | 12,27 | 34 | 41,6 74 | 73,07 | 73 | 68,8 | 34 | 3573
VS 6 10,37 | 44 | 3640 | 63 | 6393 | 56 | 60,2 | 34 | 31,73

Zdroj: vlastni zpracovdni
2) Testové kritérium

x2=7,099
3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}
a = 0,05

pocet stupiiti volnosti: 4
K =7,009>9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné€ vyznamnosti
4) Odpoveéd’

Na 5% hladin€ vyznamnosti test neprokazal, ze druh pracovniho zafazeni a lidska

sounalezitost na sobé zavisi.
5) Sila zavislosti

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.

1) Hypotézy

Ho6: Mezi druhem pracovniho zafazeni aizolaci neexistuje statisticky vyznamna
zavislost
H16: Mezi druhem pracovniho zafazeni aizolaci existuje statisticky vyznamna

zavislost
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Tabulka & 7 Izolace

1 2 3 4 5
Kategorie
Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 33 26,07 | 47 | 4683 | 65 |6651 | 52 |56,94 | 35 | 35,65
VS 16 | 2293 | 41 | 41,17 | 60 |58,49 | 55 |50,06 | 32 | 31,35

Zdroj: vlastni zpracovani

2) Testové kritérium
x2=4,952

3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}
a = 0,05

pocet stupna volnosti: 4
K =4,952>9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné€ vyznamnosti
4) Odpoveéd’

Na 5% hladin€ vyznamnosti test neprokazal, ze druh pracovniho zafazeni a izolace

na sobé zavisi.
5) Sila zavislosti

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.

1) Hypotézy

Ho7: Mezi druhem pracovniho zafazeni a vSimavosti neexistuje statisticky

vyznamna zavislost

H17: Mezi druhem pracovniho zarazeni a vSimavosti existuje statisticky vyznamna

zavislost
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Tabulka ¢ 8 Vsimavost

1 2 3 4 5
Kategorie
Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 12 | 958 | 41 | 36,72 | 75 | 82,48 | 73 | 74,50 | 31 | 28,73
VS 6 842 | 28 | 3228 | 80 | 72,52 | 67 | 6550 | 23 | 25,27

Zdroj: viastni zpracovéni

2) Testové kritérium
x2=5,774

3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}
a = 0,05

pocet stupiiti volnosti: 4
K =5,774>9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné vyznamnosti
4) Odpoveéd’

Na 5% hladiné vyznamnosti test neprokazal, ze druh pracovniho zarazeni

a v§imavost na sobé zavisi.
5) Odpovéd’

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.

1) Hypotézy

Ho8: Mezi druhem pracovniho zatfazeni a pfiliSnym ztotoznénim neexistuje

statisticky vyznamna zavislost

H18: Mezi druhem pracovniho zarazeni a pfiliSnym ztotoznénim existuje statisticky

vyznamna zavislost
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Tabulka ¢ 9 PFilisné ztotoznéni

1 2 3 4 5
Kategorie
Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi Ni Oi
SS 33 [ 28,68 | 55 5682 | 84 |[79,12| 46 | 5098 | 13 | 15,40
VS 21 | 2532 | 52 | 50,18 65 | 69,88 | 50 |4502]| 16 13,6

Zdroj: vlastni zpracovdni
2) Testové kritérium

x2=3,988
3) Kriticky obor

K={y2=ca(r—1,s— 1)}
a = 0,05

pocet stupna volnosti: 4
K =3,988>9,488 — Hy o nezavislosti nezamitame na 5% hladiné€ vyznamnosti
4) Odpoveéd’

Na 5% hladin€ vyznamnosti test neprokézal, ze druh pracovniho zatfazeni a laskavost

k sobé samému na sob€ zavisi.
5) Sila zavislosti

Nezjistuje se, jelikoz test neprokazal zavislost.

5.1.4 Vystupy kvalitativniho Setieni

1) Cesta k absolvovani kurzu mindfulness

Z odpovédi od vSech respondenti se neda vycist jeden konkrétni totozny zameér
a motivace k absolvovani kurzu, jedna se o velice individudlni otdzku a zalezi na situaci
jedince. Nektefi z respondentli také priznavaji, ze vztah k riznym meditacnim formam
jizméli a mindfulness byla pro né dalsim krokem k poznani novych forem a zptsobu
meditaci. U jedné respondentky se jednalo Cisté o nahodu a zvédavost vyzkouSet nové

nastroje, co dnesni doba nabizi.
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Simona: ,,Citila jsem se hodné pod tlakem z toho, jak jsem furt na néco myslela. Méla

¢

Jjsem pocit, ze mindfulness je ta cesta osvobozeni od toho. *

Ivana: , KdyZ jsem na kurz narazila, tak jsem sio mindfulness zacala hledat
informace a prislo mi to zajimavé. Vénovala jsem se néjakym meditacim uz predtim

a toto bylo ldakavéjsi z hlediska problémii, které ja mdm a chtéla jsem je resit.‘

Lucie: ,,Byla to viceméné ndahodnad situace v dobé, kdy jsem se dozvédéla, zZe néco
takového existuje. Dostala jsem néjakou informaci o tom, Ze v Americe vsichni chodi

¢

na mindfulness, tak jsem si to vygooglila a prihldsila se na kurz.

2) Vyuziti technik mindfulness na pracovisti

Vsichni z dotazovanych zminili, ze techniky mindfulness ve své praci vyuzivaji.

Jeden respondent uvedl poznamku, ze pouziva, ale ne cilen¢.

Vlasta: ,, Rekla bych, Ze v§imavost je zdaklad mé prdce, protoze pracuji sama se sebou.
Pouzivam jako sama sebe ndstroj prité psychoterapii. Musim si sama sebe vSimat,

¢

jak se citim, reflektovat to a vracet se ke klientovi. ‘

Ivana: ,,Ne uplné cilené. Ale vzpomindm si treba na jeden takovy silny moment,
kdy se stalo, Ze jsme museli po lidech poZadovat, aby na papirek vyplnili své jméno
a prijment kvitlli GDPR a néjaka pani tam byla velice neprijemna. Mné se automaticky
aplikovala ta technika, Ze jsem méla odstup od jejich emoci. Nesklouzla jsem tak,
do té atmosféry, Ze bych si rikala, Ze néco déldm Spatmé nebo bych také Sla do agrese. Byla
Jjsem na ni mild a bylo to prirozeny. Chvilku tam ventilovala ten vztek a pak, kdyz se vracela

¢

z té kancelare, kde byla na navstéve, tak se mi hrozné omlouvala.

3) Nazor na mindfulness v praci — pomoc s redukci stresu, zlepSeni pozornosti,
zlepseni vztahi na pracovisti, zkvalitnéni pristupu k praci
Vsichni dotazovani souhlasili, ze mindfulness mize prinést uzitek v praci ve vSech

zminovanych sférach.

Simona: ,,Stoprocentné ve vsech sférdch, které zmirnugjes, protoze clovék vic reaguje
na to, co je ta skutecnd realita. Tim pddem je i efektivnéjsi, to co déld a vic tomu rozumi.
Ivana: ,,Stoprocentné. Redukce stresu — urcité, protoze kdyz ma clovék odstup od emocich,

od téch svych iod téch druhych, tak ho to nestresuje a nebere mu to energii. Clovék
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md takovou veétsi chut’ prekondvat a zlepsi mu to komunikaci s lidmi. V mém prevratu jsem
zorganizovala v kulturnim domé i vétsi akce, na coz bych si v normdalnim stavu netroufla.

Ne ani tak z duvodu vykonnosti, ale sebevédomi, takze mindfulness i zvySuje sebevédomi.

Lucie: ,,Jednoznacné, vidim to na svych klientech a vidim to sama na sobé. “

4) Nejcastéji pouzivané techniky na pracovisti

Odpoveédi byly riznorodé. Nejcastéji zminovanou byl body scan , coz je jak Benda

(2006, s. 133) popisuje ,,vSimaveé zkoumani jednotlivych ¢asti t€la“.

Lenka: Nejcastéji z toho pouzivam uvédoméni sitéla, konkrémé uvédoméni
si kontaktu nohou se zemi — kontakt s podlahou je velice silny a uklidiiujici aspekt toho. Poté
sledovdni dechu — uvédomim si prirozenych dech. Kontakt se zemi, nebo i kontakt se Zidli
na které sedim, mi hodné pomdhd k ukotveni klidu.

Vlasta. ,,Posledni dobou experimentuju s dychdnim do ctverce — to si myslim,
zZe je dobré.

Lucie: ,,4si bych T7ekla, Zeje tobody scan, loving-kindness meditation,
coz je meditace milujict laskavosti a meditace oteviené pozornosti - mindfulness meditace

nebo se ji také Fikda choiceless meditation. Je to nezamérend pozornost na nic, jen byti.*

5) Negativni uéinky meditace

Respondenti vyvraceji tvrzeni, ze by jim mindfulness pfinesla néjaké negativni

ucinky. Zminuji ojeding€lé zazitky, ale nejsou schopni tvrdit, ze je to ptri¢inou mindfulness.

Simona: ,,Ne, naopak. Jd jsem zaZila pozitivni. Jednou se mi néco stalo, ale nevim,
Jjestli to souvisi s mindfulness, byl to jednordzovy zdzitek. Jednou jsem po kurzu mindfulness
Sla do obchodu a kdyz jsem se divala, co si vzit k jidlu, tak jsem méla pocit, Ze je mi to jedno,
Ze mi na tom vubec nezdalezi. Pak jsem zjistila, Ze mi nezdleZi na tom, kdo je kolem meé.
Jako kdybych méla vypnuté srdce. Tak jsem volala mdamé a priteli, abych si to ovérila
a zZjistila jsem, Ze k tém lidem vilastné vitbec nic necitim, Ze mi jsou cizi. Trvalo mi to asi den,
musela jsem se vyspat a pak mi trvalo jesté dalsiho pul dne, nez jsem zacala znovu vhnimat

a byla zpatky.

Ivana: ,,To si nemyslim. To nepozoruji. Jediné co, tak clovéku to tfeba pritom

dychdani nemusi byt prijemny. Ze tieba kdyz ma néjakou iizkost nebo mu je fakt zle,
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tak to dychdni miize byt zpocdtku tézky, ale kdyz to ¢lovék prekond, tak je to pak dobry.

¢

Ale nezazila jsem néjaky Sileny stav, to se mi nestalo. ‘

Lucie: ,,Ne. Hlavné bych si nedovolila vict, Ze kdyz aplikujeme mindfulness, tak Ze mé
to miiZe privést do néjakych uzkostmych nebo depresivnich stavii. Byly na to studie, Ze tohle
spolu nijak nesouvisi. Ale s ¢im se clovék potkd je to, Ze to neni automaticky lék a nékdy
se to prezentuje tak, Ze kdyz budete praktikovat mindfulness, tak se uz nikdy nedostanete
do depresivniho nebo uzkostného stavu. Takhle to nefunguje. Ov§em pomdhd je mirnit.
Ale Ze by mindfulness meditace zpusobovala depresi nebo jakykoliv psychicky stav,

¢

to rozhodné ne.

6) Nazor na nabidku kurzu statem nebo firmami

Vsichni respondenti se shoduji v nazoru, Zzeby bylo prospésné, kdyby stat
nebo firmy nabizeli pro své zaméstnance moznost absolvovat kurz mindfulness. Zaroveni

podotykaji, ze mindfulness chybi i ve Skolstvi a bylo by uzitecné jej zaradit i tam.

Simona: ,,Stoprocenmé. Zlepsilo by to vztahy, ubyla by buzerace, nespokojenost lidi,

zlepsilo by to vykonnost.

Lenka: Jd myslim, Ze ano. Hodné by to pomohlo k lepsi atmosfére, pohodé. Pak
by to pomadhalo zaméstmancum urcité zvladat stres, coz se nehodi jenom v prdci,
ale i do osobniho Zivota. A ohledné stdtu, jestli by to mél nabizet, tak to si myslim,
Ze by to mélo byt zavedeno treba i do Skolstvi. Myslim, Ze by to mohlo pomoci studentiim

vy$Sich rocnikii ridit stres, ktery na né vyplyvd z tlaku, ktery je vyvijeny.

Vlasta: Myslim, Ze by jim méli nabizet nejen kurzy mindfulness, ale obecné
psychohygienu. A to nejen firmdam, ale i ve Skole by se tohle mélo ucit — néjakd emocni

¢

inteligence a sebepéce. *

Lucie: ,,Jednoznacné. Myslim, Ze ta svétova praxe v zemich, které maji pred nami
ndaskok nékolik desetileti je jednoznacné potvrzujici, Ze tom mad vyznam a téch studii
se udélali spousta. TakZe moje odpovéd' je jednoznacné ano, déje se to. Déje se to nékde
v tom ceském prostredi zpiisobem, Ze firmy chtéji vSe ucit rychle a udélat to jednordazove.
OvSem mindfulness je mentdlni trénink, prirovndvda se mozek ke svalu. Je to jako kdyz jdu
do posilovny, taky vim, Ze za jednu navitévu se mi v téle nic nezméni. Tak tohle je stejné.

¢

A nékde pravé ta trpélivost chybi a to pochopeni toho, jak to funguje. ‘
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Dale jsem se Lucii jesteé dotazala, do jaké miry si mysli, ze je mindfulness rozsirené
ve statni spravé, protoze je lektorkou a chodi se k ni vyuCovat lidé z riznych pracovnich
stér. Odpovédela: ,, Na mych kurzech je hrozné malo lidi 7 verejny spravy, je zde hrozné maly
primik. Rekla bych Vam - poslanec, policajt, tirednice...je jich hrozné mdlo ve srovndni
s jinymi profesemi jako jsou napriklad pracovnici v bankdach. Stdtni sprdava je tim

¢

nepolibend. ‘
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6 Vysledky a diskuse

6.1 Interpretace vysledku

Kvalitativni Setreni

Z odpovédich na prvni otazku, ktera se zajima o motivy respondenti k ucasti na
kurzu mindfulness vyplyva, Ze lidé mohou mit rizné divody pro zajem o mindfulness
a ucast na kurzech této metody. Tyto motivace mohou byt osobni, souvisejici s konkrétnimi
problémy, nebo mohou byt ovlivnény vnéj§imi faktory, jako je popularita a povédomi o této

praktice.

Druhé otazka cilila na to, zda respondenti vyuzivaji techniky mindfulness ve své
praci. Vsichni odpovédeéli jednoznacné, Ze je vyuzivaji i ve své pracovni sféfe. Maji razné
zpusoby vyuzivani technik, a to od aktivniho a cileného pouzivani po spontanni aplikaci

v ruznych situacich.

Dale bylo dotazovano, zda si respondenti mysli, ze mindfulness muaze jedinci
pomahat v pracovni sféfe. Z odpovédi je patrné, ze respondenti véfi v pozitivni vliv
mindfulness na pracovni sféru a povazuji tuto praxi za uzitecnou a efektivni ve zlepSovani
raznych aspektll pracovniho zivota. Jejich sdéleni naznacuje, ze mindfulness mize prinést
vyhody v oblastech jako je redukce stresu, zlepSeni pozornosti, lepsi komunikace a celkové
zkvalitnéni pfistupu k praci. Tato shoda nazorti ukazuje na Sirokou podporu pro aplikaci
mindfulness v pracovnim prostfedi a naznacuje jeji potencial jako nastroje pro zlepSeni

pracovniho Zivota a produktivity jednotlivcu.

Nasledujici otazka byla sméfovana na konkrétni techniky mindfulness, které
respondenti vyuzivaji, kdyz se potrebuji zbavit stresu v praci. Celkové lze interpretovat, ze
respondenti vyuzivaji rizné techniky mindfulness k redukci stresu v pracovnim prostiedi,
které jsou pro né ucinné a vhodné. Tato variabilita naznacuje flexibilitu pfistupu
k mindfulness a dilezitost nalézt techniky, které nejlépe vyhovuji individualnim potfebam
a preferencim. Zaroven ukazuje na Siroké spektrum moznosti, které mohou byt ucinné pfi
zvladani pracovniho stresu pomoci mindfulness, at’ uz se jedna o zaméteni na télo, dechové

techniky nebo riizné formy meditace.

Respondenti byli dale dotazovani, zda zaznamenali n¢€jaké negativni u€inky za dobu

aplikovani mindfulness do svého zivota. Odpovédi byly takové, Zze respondenti
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nezaznamenali zddné vazné negativni uCinky spojené s mindfulness ve svém zivoté. Z jejich
zkuSenosti vyplyva, ze praxe mindfulness se jevi jako bezpecna a ucinnd metoda pro

zvladani stresu a emocionalnich stavu.

Posledni otazka se zajimala o nazor respondentt, zda si mysli, ze by firmy nebo stat
méli nabizet svym zaméstnanciim kurzy mindfulness. Dotazovani se shoduji v tom, ze firmy
a stat by meély nabizet kurzy mindfulness svym zaméstnancim. Vidi v tom potencial pro
zlepSeni pracovni atmosféry, snizeni stresu a zvySeni vykonnosti. Nékteré z nich dokonce
doporucuji za€lenéni mindfulness do Skolstvi, kde je na studenty téz vyvijen velky tlak

a Casto jsou tak také vystavovani stresu.

Kvantitativni Setreni

V tvodu kvantitativniho Setfeni bylo stanoveno celkem osm vyzkumnych hypotéz,
které byly nasledné podrobeny testovani na hladin€ vyznamnosti @ = 0,05. V kontextu
ziskanych vysledkt byla prokazana nezavislost zkoumanych statistickych charakteristik

u sedmi testovanych hypotéz.

Prvni hypotéza se zabyvala zavislosti mezi druhem pracovniho a povédomim
o mindfulness. Zde test na 5% hladin€ vyznamnosti neprokazal statisticky vyznamnou
zavislost. Z grafu €. 4 (viz. kapitola vystupy kvantitativniho Setfeni) je patrné, ze pouze
velice maly pocCet respondenttl, konkrétné 3,70 % (2 pracovnici vefejné spravy a 2 pracovnici
v soukromém sektoru), absolvovali kurz mindfulness. Tento vysledek muze naznaCovat,
ze pfiméd ucast na kurzech mindfulness neni bézna. Na druhou stranu vyznamna Cast
respondentt (41,30 %) ma aspon povédomi o mindfulness, ackoliv neabsolvovala konkrétni
kurz. Tato skupina predstavuje potencionalni zajemce o mindfulness, ktefi se mohou t&sit
z prospéchti této praxe, bylo by tedy vhodné vice mindfulness propagovat a pozvat
libovolného lektora kurzu do firmy nebo statniho podniku minimalné na prednasku o tomto

kurzu.

Druha hypotéza se zajimala o to, zda existuje statisticky vyznamna zavislost mezi
druhem pracovniho zafazeni a vyuzitim technik mindfulness. Nebylo zde potvrzeno, ze by
existovala souvislost mezi druhem pracovniho zafazeni a vyuzitim technik mindfulness.

Odpovédi byli zde velice podobné. 6 osob ze soukromého sektoru a 6 osob z verfejné spravy
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mindfulness vyuziva v osobnim zivoté. 8 osob ze soukromého sektoru mindfulness vyuziva

jak v osobnim, tak 1 pracovnim zivoté. Ve vefejné spraveé tuto odpoveéd’ oznacilo 6 osob.

Nasledujici hypotéza sledovala, zda existuje zavislost mezi pracovnim zarazenim
a prvni kategorii z SCS dotazniku, tedy laskavosti k sobé samému. Graf ¢. 6 (viz. kapitola
vystupy kvantitativniho Setfeni) poukazuje na vysledky, Ze v oblasti laskavosti k sob& neni
pozorovan zadny rozdil mezi pracovniky soukromého sektoru a vefejné spravy. Tato
informace naznaCuje, Zze bez ohledu nato, zdajedinec pracuje ve vefejné sprave
nebo soukromém sektoru, neni vtomto kontextu zaznamenana signifikantni variabilita
v projevu laskavosti k sobé samym. NejCastéji oznaCovanou polozkou na Skale byla
identifikovana polozka ¢. 3. Priméma hodnota z péti moznych odpovédi na Skale v obou
ptipadech c¢inila 3,26, coz podle ad hoc hypotézy, bézné vyuzivané pii vyhodnoceni

dotazniku SCS, ukazuje na stfedni uroven laskavosti pracovnikii k sob€ samym.

Dal§i hypotéza znéla nasledovné: Mezi druhem  pracovniho  zarazeni
a sebeodsuzovanim neexistuje statisticky vyznamna zavislost. Primérna hodnota odpovédi
respondentu z vefejné spravy byla 3,25, zatimco odpovedi pracovniki soukromého sektoru
dosahly praméru 3,03. Pro spravné vyhodnoceni bylo u této subskaly pouzito rezervni
kodovani, tudiz pramér verejné spravy se tim obratil na 1,75 a primeér soukromého sektoru
1,97. Obé primeérné hodnoty, podle ad hoc vyhodnoceni, ukazuji nizky sklon
k sebeodsuzovani, s nejcasteji oznacovanou odpoveédi 3 na Skéle. Jelikoz zde z vypoctu byla
prokazana zavislost, nasledné byl proveden statisticky test s vyuzitim Pearsonova
koeficientu kontingence, ktery dosahl hodnoty C = 0,13, coz indikuje slabou zévislost
mezi druhem pracovniho zafazeni a sebeodsuzovanim. Tato hodnota C ukazuje, ze i presto,
zZe existuje statisticky vyznamna zavislost, jedna se spiSe o slaby vztah mezi t€émito dvéma
proménnymi. Pracovnici soukromého sektoru vykazali mirn€ vyS$§i tendenci

k sebeodsuzovani nez pracovnici vefejné spravy.

Dalsi hypotéza méla za ukol zjistit, zdali existuje statisticky vyznamna zavislost
mezi druhem pracovniho zafazeni alidskou sounalezitosti. Primérna hodnota lidské
sounalezitosti v soukromém sektoru byla 3,32, ve verejné spravé dosahla hodnoty 3,24. Oba
pruméry spadaji do kategorie stfedné vysoké lidské sounalezitosti, coz naznacuje,
Ze pracovnici v obou sektorech vykazuji podobné urovné kvality. Z interpretace vysledku
vyplyva, ze na zédkladé provedeného testu nelze tvrdit, ze existuje statisticky vyznamna

zavislost mezi druhem pracovniho zatfazeni a lidskou sounalezitosti.
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Nasledujici hypotézu: Mezi druhem pracovniho zafazeni aizolaci neexistuje
statisticky vyznamna zavislost, se opét nepodafilo zamitnout. Primérna hodnota odpoveédi
pracovnika v soukromém sektoru byla 3,04, zatimco pracovnikd ve verejné spravé dosahla
hodnoty 3,23. Zde se aplikoval vzorec obraceného kodovani, tzn. ze primér soukromého
sektoru byl nové vyhodnocen na 1,96 a prumér verejné spravy 1,77. Oba pruméry opét
ukazuji na nizky sklon k izolaci, coz implikuje, ze pracovnici v obou sektorech maji

podobné urovné této charakteristiky.

Hypotéza: Mezi druhem pracovniho zafazeni a vSimavosti neexistuje statisticky
vyznamna zavislost, se nezamitla. Priméry zde byly téméf totozné, prumér soukromého

sektoru byl 3,30, vefejné spravy 3,33, coz znaci stfedni Groven v§imavosti.

Posledni hypotéza, ktera zkoumala zavislost mezi druhem pracovniho zatazeni
a priliSnym ztotoznénim, nebyla téz zamitnuta. Vysledek se ohodnotil jako nizka troven
prilisného ztotoznéni, neb primér soukromého sektoru po pouziti rezervniho kodovani byl

2,19 a pramér verejné spravy 2,00.

6.2 Porovnani s vysledky podobnych studii

Pro vétsi rozsah a vyznamnost prace bylo provedeno porovnani vysledkua s ostatnimi
odbornymi studiemi, které fesi vyznamnost mindfulness v pracovnim prostiedi. Na prvni
zvolené studii se podilela profesorka managementu a sociologie na Pensylvanské univerzité
Lindsey D. Cameron a odborny asistent na Washingtonské univerzité a autor nékolika
vyzkuma mindfulness Andrew Hafenbrack. Chtéli prozkoumat dopad mindfulness na
pracovisti, a tak provedli fadu terénnich studii v realném pracovnim prostiedi. Zjistili, ze
zatimco v nékterych situacich mtze byt mindfulness skutecné prospé€sna, v jinych muaze byt
méné ucinna (nebo dokonce kontraproduktivni). Konkrétné zjistili, ze jak meditace zalozena
na dechu, tak meditace zalozena na lasku mohou pomoci snizit stres spojeny s emocné
vypjatymi socialnimi interakcemi, ale ze meditace zaméfena na dech miize ve skuteCnosti
lidem méné pomahat v situacich, které od nich vyzaduji ptevzeti odpovédnosti. Autofi proto
naznaCuji, ze zejména u programil zaméfenych na manazery nebo vedouci pracovniky
(jejichz role Casto vyzaduji schopnost pfevzit odpoveédnost za minulé chyby a aktivné fesit
problémy) nemusi byt meditace zaloZzena na dechu tim nejleps§im ptistupem. Jejich vysledky
naznacuji, ze je zasadni urcit praktiky vS§imavosti, které budou nejucinnéjsi pro jedine¢nou

roli jedince, jeho rutinu a mysl (Camerron a Hafenbrack, 2022).
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Respondenti ve vyzkumu této bakalarské prace uvedli, ze vyuzivaji benefity
mindfulness ve svém pracovnim prostfedi a pomaha jim snizovat stres. Tudiz v tomto ohledu
se vysledky shoduji s vyzkumem L. D. Cameron a A. Hafenbracka. Zadny dotazovany
neuvedl, Ze by pozoroval negativni ufinky mindfulness v praci nebo, ze by mu nékteré
praktiky a techniky nepfisli vhodné. OvSem zadny z nich nebyl manazer ani pracovnik ve

vedouci pozici, aby se vysledky mohly fadné porovnat i v této pracovni sfére.

Pro dalsi porovnani je pouzit vyzkum z roku 2020 z Velké Britanie. Zde chtél hlavni
autor vyzkumu Otto Simonsson zjistit, jak velké povédomi o mindfulness je v britské
spolecnosti. Dotazovanych bylo celkem 1013, v§em nad 18 let. Z vysledkd vyplynulo, ze
pouhych 6 % britské spoleCnosti mindfulness nezna a dokonce 15 % se v mindfulness

vzdélava at’ uz formou kurzu, knizky nebo aplikace (Simonsson a kol., 2020).

V porovnani se studii autora jsou vysledky velmi rozdilné. Data pro vyzkum
ukazaly, ze az 55 % osob mindfulness nezna a pouha 3,70 % se zic¢astnilo kurzu. Zavadejici

oviem maze byt rozdilny podet respondentd ve Velké Britanii vs. Ceské republice.

6.3 Limity vyzkumného Setieni

Co se dotaznikového Setfeni tyCe, limitem ve vyzkumu této bakalarské prace muze
byt omezeni detailu. Strukturované otazky mohou omezovat schopnost respondenti
vyjadrit podrobngjsi popis svych nazort nebo zkusenosti. Pro dalsi vyzkum by proto mohlo
byt vhodnéjsi nechat pod kazdou otazkou dalsi volné textové pole pro otevienou odpoveéd,
aby se respondent mohl podrobnéji vyjadfit a zdivodnit svoji zvolenou odpovéd na skale.
Prospésnéjsim by také mohlo byt zvoleni zkracené verze dotazniki SCS. Dle
zpétnych reakcich nékterych respondenti byl dotaznik zdlouhavy a otazky si byly az moc
podobné. Dusledkem toho mohlo byt zkresleni odpovédi, respondent ke konci dotazniku
tihne k neutralnim odpovédim, coz v pfipadé SCS dotazniku znamenad zvoleni cisla 3
na Skale. Dale se mize povazovat za limitujici aktualni emocni rozpolozeni jedince.
Pfi znaCeni odpoveédi hraje svou roli momentalni nalada a psychicky stav jedince.

Pti vypliiovani dotazniku v jiny den nebo odlisné obdobi, by odpovédi mohli byt jiné.

V oblasti kvalitativniho vyzkumu je nevyhodou omezeny reprezentativni vzorek.
Bylo osloveno pouze pét osob pro polostrukturované rozhovory. Tento pocet miize omezené
zastupovat raznorodé perspektivy, coz muze vést ke generalizaci ziskanych dat a zkresleni

vysledkt. Jelikoz prace apeluje na vyzkum ve vefejné sprave, bylo by prospésné oslovit
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ucastniky kurzu mindfulness, ktefi jsou zaméstnanci ve vefejné sprave. Jelikoz je ale kruh
ucastnikd kurzu mindfulness velice omezeny, je obtizné takové respondenty ziskat. Téz
by se mohla jevit jako vhodnéjSi varianta osobni setkani s respondenty. Jelikoz
rozhovory probihali prostfednictvim online platforem (MS Teams, Google Meet), mohl
tak akt pusobit neformalné a neosobn€, tim mohl dotazujici pfijit o dal§i prospesné
informace nebo hlubsi vniknuti do tématu. K domluvé na osobnim setkani by mohlo

napomoci vybirani si dotazovanych osob v okruhu bydlisté tazatele.

6.4 Doporuceni pro praxi

Jelikoz  vysledky  neprokazaly, ze by odpovédi tykajici  se mindfulness
a self-compassion zaviseli na pracovnim zafazeni jedince, vSechna nadale zminéna
doporuceni jsou vhodnd proimplementaci jak do vefejné spravy, tak do soukromého

sektoru.

Vhodnym nastrojem pro zlepSeni psychické pohody a spokojenosti zaméstnanct
by mohla byt pravidelna implementace dotaznika do firmy/statniho podniku,
at’ uz ze sféry mindfulness nebo self-compassion. Dotazniky by mohly slouzit jako vhodna
zpétna vazba pro nadfizené, aby zjistili v jakém psychickém rozpolozeni se nachazeji jejich
zaméstnanci. Dle odpovédi by pak mohli formovat dal§i vhodné nastroje pro zlepSeni
(viz. nize zminény workshop/Skoleni). Provadély by se v rozmezi 2x — 4x do roka, jelikoz
se predpoklada, ze psychicky stav jedince neni po cely rok staly, ale méni se. Dotazniky by

si firma mohla bud’ vytvorit sama, nebo pouzit néjaky jiz vytvoreny.

Bylo by ucelné pozvat do firmy piislus§ného mindfulness lektora a uspotadat
workshop/Skoleni, kde by se zaméstnanci mohli s mindfulness seznamit. Z vyzkumu této
prace vyplyva, ze vice nez polovina dotazovanych mindfulness vibec nezna. Usporadani
workshopu by tedy mohlo byt prvnim krokem pro seznameni zaméstnancii s témito
technikami. Ti, co mindfulness znaji, by mohli ziskat bliz§i vhled. Predpoklada se,
ze neékteré z nich by problematika mohla zaujmout natolik, ze by méli zajem o piihlaseni
se do kurzu mindfulness. S tim se poji dal§i navrh a to zaplaceni kurzu mindfulness
pro zamestnance firmou nebo statem. Kurzy nejsou levnou zalezitosti, a tak jejich zaplaceni
by mohlo byt pro pracovniky atraktivni a zvysila by se tak Sance o zajem seznameni se

s touto technikou a naslednou implementaci do pracovniho 1 osobniho zivota
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Za hodici se by mohlo byt seznameni zaméstnanci s mobilnimi aplikacemi,
které mizou pfispét ke kazdodenni pohodé jedince, relaxaci a snizeni stresu. Aplikace
je mozné bezplatné¢ stdhnout na Android i Apple zafizeni. Lze zminit napf. aplikaci
Minfulness Daily Meditation, ktera je navrzena, aby vedla uzivatele k lep§imu zvladani
stresu a zvySeni pozornosti v kazdodennim zivoté. Dale Headspace, aplikace, ktera nabizi
meditace, cviceni na zlepSeni spanku a nastroje na snizeni stresu. Nebo Mental Health
Tracker, ktera byla vyvinuta pro zaméfeni na sledovani duSevniho zdravi. Uzivatelé v této

aplikaci monitoruji svlij emocialni stav a ziskavaji informace o svém dusevnim zdravi.

Dalsim krokem k podpore dusevniho zdravi zaméstnanct a jejich pohody by mohla
byt implementace relaxa¢ni mistnosti. Interiér by byl navrzen ve spolupraci s odborniky
na design interiéri a psychologickymi experty na vytvoreni optimalniho prostfedi pro
relaxaci. Mistnost by obsahovala dostatecné mnozstvi pohodlnych podlozek, sedacek
a dalSich pomucek. Byla by fyzicky oddélena od kancelaiského prostiedi, coZ by umoznilo
pracovnikiim vstoupit do prostoru klidu a utfibit si své vlastni myslenky. Zaméstnanci Casto
travi v praci celé dny, néktefi z nich od brzkych rannich hodin do pozdnich hodin vecernich.
Cilem je vytvofit specialni misto, kde mohou osoby uc¢inn€ regenerovat svou fyzickou
i psychickou energii v pribéhu pracovniho dne. Mistnost by slouzila jako utociste, kde si
zameéstnanci mohou odpocinout od pracovnich povinnosti a vénovat se péci o své mentalni
zdravi. Vytvoreni tohoto navrhu by mohlo pomoc ke zvySeni kreativity, koncentrace
a efektivity zaméstnancl. Po navratu do pracovniho prostoru by méli byt schopni 1épe fesit

ukoly a efektivnéji spolupracovat.
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7 ZAavér

Bakalarska prace, zabyvajici se tématem mindfulness a self-compassion v kontextu
vefejné spravy a soukromého sektoru, pfinasi hluboké poznatky a cenné informace o vlivu
téchto technik na pracovni sféru jedince. Cilem prace bylo zhodnotit dopady vyuziti
mindfulness a sel-compassion na pracovni zivot, zjistit, zda tyto techniky mohou pfispét
k lepsimu k benefitim jako je vztah k praci, redukce stresu, vylepSeni mezilidskych vztaha
na pracovisti a dalsi. Zaroven byl kladen diraz naidentifikaci pfipadnych rozdila

mezi pracovniky ve vefejné spravé asoukromém sektoru azkoumani spojitosti

mezi pracovnim zafazenim, znalosti a vyuzivanim technik mindfulness.

Prace poskytuje vyznamné pfinosy v oblasti teoretického poznani, kdy podrobné
analyzuje pojmy mindfulness a self-compassion, historii mindfulness a jeho postojovou
zakladnu. Dale zdiraziiuje vyznam prevence stresu na pracovisti a potencial, ktery tyto
techniky mohou mit pfi redukci pracovniho stresu. Prakticka ¢ast vyzkumu kombinuje
kvantitativni  a kvalitativni metody, coz poskytuje komplexni pohled na aplikaci

mindfulness a self-compassion v pracovnim prostredi.

Vysledky kvantitativni analyzy, prezentované skrze grafy atestovani hypotéz,
odhalily, Ze neexistuji rozdily mezi pracovniky ve vefejné spravé a soukromém sektoru
a jejich povédomim o mindfulness ajeho vyuzivanim. Zaroveni byly identifikovany
specifika v oblasti laskavosti k sobé&, lidské sounalezitosti a dalSich aspekti v zavislosti
na pracovnim zarazeni jedince. Vyzkum tedy pfinasi konkrétni poznatky, které mohou byt
vyuzity k vyvoji strategii podporujicich duSevni zdravi a pracovni efektivitu v obou

sektorech.

Tato studie ma potencial otevrit nové sméry pro dalsi vyzkum a aplikaci mindfulness
a self-compassion v pracovnim prostiedi. Nebyli prokazany znacné rozdily vefejnou
spravou a soukromym sektorem, proto ob¢€ tyto pracovni zafazeni mohou vyuzit stejny

¢i podobny pristup k implementaci téchto technik.
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P¥ilohy
Priloha ¢. 1 Seznam otazek pouzitych pro rozhovor

1. Co Vas vedlo k rozhodnuti absolvovat kurz mindfulness?

2. Vyuzivate techniky mindfulness ve své praci?

3. Myslite si, ze mindfulness mize jedinci pomoc v jeho pracovni sféfe? At uz se jedna
o redukci stresu, zlepSeni pozornosti, zlepSeni vztahti na pracovisti, celkové
zkvalitnéni pristupu k praci.

4. Jaké techniky mindfulness uzivate nejCastéji, kdyz se potiebujete zbavit stresu
v pracovnim prostiedi?

5. Zaznamenala jste za dobu, co mindfulness aplikujete ve svém zivoté, iné&jaké
negativni ucinky (napf. psychoza nebo nespavost)?

6. Myslite si, zeby firmy nebo stat méli nabizet svym zaméstnancim kurzy

mindfulness?

Priloha ¢. 2 The Self-compassion Scale dotaznik

The Self-Compassion Scale

Vazena respondentko/vaZeny respondente,

byla bych Vam velice vdécna, kdybyste vénovali par minut svého casu vypInénim nasledujiciho dotazniku, ktery
je zaméfeny na self-compassion, resp. soucitu se sebou samym.

Jsem studentka 3. roéniku Provozné ekonomické fakulty na Ceské zemédélské univerzité v Praze. Tento
dotaznik slouzi pro vyzkum k mé bakalarske praci na téma Mindfulness a self-compassion v oblasti verejné
spravy a soukromého sektoru.

V Uvodu je uvedeno par obecnych otazek, které slouzi k blizSimu porovnani. Dale se zbytek otazek vénuje uz
pouze self-compassion. U kazdé polozky vzdy oznacte na skale 1 - 5, jak casto se chovate danym zplsobem.
Pouzivejte pfitom nasledujici skalu: 1- téméf nikdy, 5 - témér vzdy.

Predem Vam dekuji za vypInéni.

Plvodni reference: Neff, K. D. (2003). Development and validation of a scale to measure selfcompassion. Self
and Identity, 2, 223-250.

Vyberte pohlavi.
Zena

Muz
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Do jaké vékové kategorie patfite?
21-30 let
31-45let
46 - 55 let
56-65 let

66 let a vice

V jakém sektoru plsobite?
Verejna sprava

Soukromy sektor

Slysel/a jste nékdy o mindfulness? Popr. jestli ano, absolvoval/a jste kurz mindfulness?

Ano slysel/a, ale kurz jsem neabsolvoval/a
Ano sly$el/a, absolvoval/a jsem i kurz

Ne, mindfulness neznam

Vyuzivate techniky mindfulness ve svém pracovnim nebo soukromém Zivoté?
Ano, vyuzivam je v pracovnim Zivoté
Ano, vyuzivam je v osobnim zivoté
Ano, vyuzivam je v pracovnim i soukromém zivoté
Ne, nevyuzivam je

Mindfulness neznam
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Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky.

TéméF nikdy O @) @) O O Témét vady

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

TéméF nikdy O O O O O Téméi vidy

Kdyz se mi nedari, vnimam potize jako béznou soucast zivota, s niz se potyka kazdy.

TémeF nikdy O O @) O O TéméF vady

Kdyz premyslim o svych nedostatcich, mivam pocit, ze jsem oddéleny/a a odfiznuty/a od zbytku
svéta.

1 2 3 4 5

TémaF nikdy O O O @) O Témer vidy

Kdyz prozivam emocni bolest, snazim se byt k sobé laskavy/a.

Témé nikdy O O O O O Témér vidy

Kdyz selzu v nécem, co je pro mé d(lezité, zahlti mé pocity vlastni nedostatecnosti.

TéméF nikdy O O @) O O TéméF vidy

Kdyz jsem na dné a ,mimo hru“, pfipominam si, Ze na svété je spousta lidi, ktefi se citi stejné jako ja.

TéméF nikdy O O O @) O TémeF vidy
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Kdyz prijdou opravdu t&zké ¢asy, mam tendenci byt na sebe tvrdy/a.

TéméF nikdy O O O O O TémeF vidy

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

TéméF nikdy O O O O O TémeF vidy

Kdyz se citim néjakym zplsobem nedostatecny/a, snazim se pripominat si, ze pocity
nedostatecnosti zaziva vétsina lidi.

Témét nikdy O O O O O TémEF vidy

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

Témet nikdy O O O O O TémeF vidy
Kdyz prochazim néjakym velmi tézkym obdobim, poskytuji si takovou péci a laskyplnost, jakou

potrebuji.

TéméF nikdy @) @) @) O @) Témet vidy

Kdyz je mi na nic, mivam pocit, Ze ostatni lidé jsou jisté $tastnéjsi nez ja.

TémeéF nikdy O O O O O TéméF vidy

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

Témé nikdy O O O O O Témar vidy
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Snazim se vnimat sva selhani jako soucast lidské prirozenosti.

TéméF nikdy O O O O O Témér vady

Kdyz si uvédomim nékteré své vlastnosti, které se mi nelibi, sklicuje mé to.

TéméF nikdy O O O O O TémEF vidy

Kdyz selzu v nécem, co je pro mne dllezité, snazim se celou zalezitost vnimat realisticky.

TéméF nikdy O O O O O TémeF vidy

Kdyz se s né¢im opravdu potykam, mivam pocit, Ze druzi lidé to urité zvladaji lépe.

TéméF nikdy O O O O O Témer vidy

Kdyz prozivam néjaké trapeni, jsem k sobé laskavy/a.

TéméF nikdy O O O O O TéméF vidy

Kdyz mé néco nastve, nechavam se unést vlastnimi pocity.

TémaF nikdy O O O O O TémeF vidy
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Dokazu byt k sobé citoveé docela chladny/a, kdyz mé néco trapi.

TéméF nikdy O O O O O TémeF vidy

Kdyz se citim deprimovany/a, snazim se ke svym pocitim pristupovat se zajmem a otevienosti.

TéméF nikdy O O O O O TémeF vidy

Jsem tolerantni vici svym chybam a nedostatkim.

TéméF nikdy O O O O O TéméF vidy

Kdyz se stane néco bolestného, mam sklon danou situaci zvelicovat.

TéméF nikdy O O O O O TémeF vidy

Kdyz selzu v nécem, co je pro mé dulezité, mivam pocit, Zze jsem v tom zcela sam/sama.

TéméF nikdy O O O O O Témét vidy

Snazim se pristupovat s porozuménim a trpélivosti vici tém strankam své osobnosti, které nemam
rad/a.

TéméF nikdy O O O O O TéméF vidy
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