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UvVoD

Zivot nam poskytuje nespoletné mnozstvi zkusenosti, na nékteré bychom radgji
zapomnéli, na jiné zase radi vzpomindme. OvSem jisté je, Ze jako celistvé bytosti se bez
rozliénych Zivotnich zazitki neobejdeme a to zejména proto, Ze nase zkuSenosti nas
formuje. U€astnime se malych i velkych Zivotnich proher, které musime n&akym
zpusobem zpracovat. Vzhledem k tomu, ze nezijeme v n&jakém vakuu bez starosti a
problému, je pojem zvladani zatéze pro nés stézejni. Jakym zplsobem zvladame at
kazdodenni nakupeni problémi, ¢i tézSich zatézi je dilem nejenom osobnostnich
charakteristik, také 1 vzorcl chovani, jez se do nasi vybavy se dostavaji prostfednictvim
socialniho uceni, pozitivniho mysleni ¢i samotného pfistupu k zivotu.

V piedlozené bakalaiské praci se zaméiuji na typy zvladacich strategii a to u vymezené
skupiny meditujicich. ZjiSt'uji 1 jejich osobnostni charakteristiky, protoze se domnivam, Ze
k meditaci tihnout jen urcité osobnosti vzhledem ke specifi¢nosti techniky, kterd nemusi
byt pro kazdého ptijatelnd. Zjisténé osobnostni charakteristiky jsou davany do souvislosti
s uritym typem zvladaci strategie. Prvni ¢ast této prace se stru¢né zabyva stresem, ktery
pfimo s copingovymi strategiemi souvisi, a osobnostnimi charakteristikami zvladéani
zatézové situace. Zakladnimu pojeti meditace a jejim vztahem ke zvladani stresu je
vénovana posledni ¢ast teorie.

Pro tuto bakalafskou praci je stézejni meditace vychodni, piesnéji feceno buddhisticka. |
kdyz ne kazdy praktikujici meditaci musi byt buddhistou, ale z uréitého divodu ho pravé
tato cesta oslovuje. Buddhismus stavi na karmickém zakoné — zdkona pfic¢iny a nésledku,
stézejni je také nelpéni, soucit a urcitd pokora ke vS§emu zivému. U meditace je pfitomna i
nezbytna mira trpélivosti a ur€ité davky sebekontroly pii jejim praktikovani. Meditace je
Casto davana do souvislosti s psychohygienou, coz je aktudlni 1 u této prace vzhledem
k zaméfeni na copingové strategie a stres. Meditace, jenz je protipolem uspéchaného a
neustale zkouseného Zivota, u¢i uvédomovani si sebe sama a ptitomného okamziku. Navic
se objevuje také pouziti této specifické metody v psychoterapii a ukazuje se, ze by mohla
byt uzitecnym doplitkem 1écby.

Domnivam se, ze jsou lidé vice otevienéjsi k vécem, které vibec nesouvisi s jejich
kulturou, v nasem piipadé kiestanskou. To doklada i Siroka nabidka rozli¢nych kurzt jogy,
tai-ji ¢i relaxa¢nich technik, ze kterych si lze vybrat dle vlastniho uvazeni. Snad je jen

potieba dodat, ze praktikovani vychodni meditace se nemusi nutné spojovat s piijimanim



jiného filozoficko-nabozenského ¢i etického sméru nez typicky pro Evropu.

1. STRES

1.1. Stres a jeho vymezeni

Lwotres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni své
télesné a dusevni pohody.“ (Atkinson, 2003, s. 487) Do velmi obecné definice stresu, ¢i
zatéze lze doplnit 1 ohrozeni v socialni a spiritudlni oblasti, vzhledem k tomu, ze ¢lovek je
dnes vniman v ramci teorie bio-psycho-socialné-spiritualni celistvosti. Stres vychazejici ze
socialni oblasti (ztrata zaméstnani, bydleni, dluhy) ¢i spiritudlni (smysl Zivota, nalezeni
sméru) se odrazi v télesné a dusevni strdnce. Do popfedi z4jmu lékaiti a psychologl se
dostavaji psychosomatické nemoci.

Pfi studiu tématu stres se lze setkat jak s pojmem stres, tak s pojmem zatéz. Oba pojmy lze
pojimat jako synonyma, ale néktefi autofi, jako Daniel (1985), je rozliSuji. Stres pouziva k
pojmenovani tézké situace ¢i udalosti, pro sttedni a lehky stres uziva pojmu zatéz.

Pro ucely této bakalatské prace se pojmy stres a zatéz pouzivaji jako synonyma.

Miksik (2009) rozliSuje zat€z b&znou, optimalni a pesimalni. Bézna zatéZz neklade na
osobnost az tak velké naroky, mé tedy zdroje vzniklou situaci vyfeSit. Optimalni zatéz
poskytuje piilezitost k rozvoji osobnosti, naopak pesimalni zatéz je typicka pro velmi nizké
¢i naopak velmi vysoké naroky. Muze dojit bud’ ke stagnaci rozvoje osobnosti, nebo
naopak jeji devalvaci v ptipad¢, Ze zatéz bude az extrémni.

Podle H. R. Beech (1987, in VasSina, Strnadova, 2009) je stres disledek neschopnosti fesit
pozadavky, resp. clovék nema dostatecné zdroje k jejich feSeni, nebo o té€chto moznostech
feSeni nevi. Dal$im faktorem stresu je nespokojenost a neschopnost reflektovat zmény ¢i je
ptijimat. Ke stresu tedy dochazi v ptipad€, ze nejsme schopni zatéZovou situaci zvladnout.
Velmi vystizné stres pojal M. Kadl¢ik (2004, s.4): ,,Stresova situace sama o sob¢ skodliva
neni, je v podstaté¢ neutrdlni, Skodlivou se stdva az naSe neadekvatni reakce na ni.*“ Tedy
zde je opét uvedeno, Ze kazdy stres vnima individualné, kazdy jinak na ni reaguje, proto i
dopad stresu na nasi osobnost je odlisna.

Dle ¢asového méfitka Ize vymezit akutni a chronicky stres. Pokud mluvime o akutnim
stresu, tak obvykle trva nékolik minut ¢i hodin a jsou zde aktivovany takové rezervy, které
jsou nezbytné pro aktualni zvladnuti situace (aktivace nervového, pohybového a
kardiorespiracniho systému), u chronického stresu je v popiedi cinnosti nervova,

hormonalni a imunologicka.(Bartiinkova, 2010)



Reakce na stres mohou byt nejenom psychického, ale i fyziologického razu. Mezi poruchy,
které maji piimou souvislost se stresem se fadi Zalude¢ni a dvandcternikové viedy,
spasticky a drazdivy tracnik, déale dochazi k oslabeni srdce a ob¢hového systému,
k bolestem hlavy, akné, ekzému, bolestem zad, bronchidlnimu astmatu, alergii, obezité
apod. Tedy dlouhodobé plisobeni stresu muiize vyustit k psychosomatickym nemocem.
V kognitivni oblasti dochdzi ke zhorSeni koncentrace, paméti, zpomaleni reakci, vétsi
chybovost a samoziejm¢ poruchy spanku. Objevuje se nervozita, netrpelivost, depresivni

ladéni, uzkost, atlum, pasivita a snizeni sebehodnoceni. (Melgosa, 1997)

1.2. Stresory

Podnéty, které pisobi neadekvatné na clovéka, se obecné nazyvaji stresory. Zde opét plati,
co je pro jednoho cloveéka stresorem, tak pro druhého byt nemusi. V zasad¢ lze fici, Ze
stresorem muze byt prakticky cokoli, tedy vSe co na ¢lovéka ptisobi jako ohrozeni, coz
muze byt i nakupeni béZnych starosti, se kterymi se kazdodenné setkavame.

V teorii rozliSeni stresori mizeme najit i Epsteinovo. Pojima stresory z hlediska typu
uzkosti — stresory biologické (ohrozujici Zivot), stresory ohroZujici asimilaéni kapacitu
(neschopnost vyrovnavat se zatéZovymi situacemi a ziskdvat nové informace) a stresory
ohroZujici nasi sebeuctu. Dle autora nizké sebeucta se poji s napétim, zlosti ¢i ohroZeni, ale
také s nevirou zvladnout zatézovou situaci. (Vasina, Strnadova, 2009)

Zajimavé vymezeni stresorti nabidl R. S. Lazarus a kol. (1953) — stresory dlouhodobé a
kratkodobé. Mezi kratkodobé stresory fadi netispéSnost, vyrusovani pfi ¢innosti, neptiznivé
fyzikélni vlivy (teplo, bolest apod.), zvySovani rychlosti pii Cinnosti. Dlouhodobym
stresorem pak miize byt bojové podminky, osamoceni ¢i izolace, ale i néjakéd dlouhotrvajici

¢innost, pii které vzniké unava. (Daniel, 1984)

1.3. Teorie stresu
V nasledujicim textu jsou predstaveny zakladni teorie stresu, které se zamétuji jak na
fyziologickou, tak na psychologickou stranku ¢lovéka pii zazivani stresovych situaci.

e H. Selye — GAS — Obecny adapta¢ni syndrom
Hans Selye (1966, s. 82) stres definuje jako: ,,stav projevujici se ve formé specifického
syndromu, ktery pfedstavuje souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci dané¢ho
biologického systému.* Tedy podle Selyeho povaha stresu neni dilezitd, reakce je vzdy

stejnd. Proces stresové reakce (GAS — obecny adaptacni syndrom) se vyznacuje tfemi



stadii a to poplachovou reakci, fazi rezistence a pak vyCerpanim. Poplachova reakce
souvisi s vyskytem stresoru, objevuje se informace, ze se néco déje a je potieba byt na
pozoru. V této fazi se jedinec pfipravuje bud’ k boji, ¢i utéku. Druha faze rezistence je
dasledek skutecnosti, ze ¢lovék nedokaze dlouho vydrzet v poplachové fazi. Rezistence
zahrnuje zvySeni odolnosti proti zatézi. V ptipad¢ nezvladnutelné zatéze dochazi ke treti
fazi a to k vyCerpani. V této fazi dochézi pii déletrvajici zatézové situace k depresi a v
extrémnich ptipadech az ke smrti.
Jak vyplyva z uvedenych informaci, tak je pochopitelné, ze ne vzdy dochazi ke vSem tfem
reakcim. V pfipadé¢ zvladnuti zatézové situace v relativné brzké dobé, nedochazi k
vycerpani.
Selye je pfedstavitelem tzv. kortikoidniho pojeti stresu a to z dlivodu jeho zaméfeni na
studium reakce nadledvinek ve stresové situaci. Na jeho praci se také objevovala kritika a
to z divodu, Ze do svého pojeti nezahrnul dusevni stranku Clovéka, protoze i vnimani
stresové situace je dulezité pti vzladacich strategii. (Ktivohlavy, 2001)

e W.B. Cannon
Poukazal na vyznam adrenalinu pro fungovani centralniho nervového systému. Zjistil, Ze
adrenalin, jenz produkuje dfen nadledvinek, pfipravuje organismus na obranu ¢i utok
Vv zatézové situaci. (Daniel, 1984)

e R.S. Lazarus
R.S Lazarus je ptedstavitel psychologického pojeti stresu, ktery pojima jako urcity naraz
organismu se nepfiznivymi vlivy. RozliSuje fyziologicky stres, ktery se projevuje
vegetativnimi reakcemi jedince na stres (napf. z€ervenani) a psychologickym stresem
doprovazenymi negativnimi emocionalnimi reakcemi. (MI¢ak, 2004)

e A. Steinberg, R. F. Ritzmann
Pracuji s pojmem zivy systém, ktery se odviji od bunky, pies organismus a komunitu az po
nadnérodni systémy. Na kazdé z téchto urovni mize vzniknout stres narusujici rovnovahu.

(MIgak, 2004)



2. COPINGOVE STRATEGIE

2.1. Vymezeni pojmu coping

Zvladaci strategie jsou jen jednim z faktord, ktery hraje dilezitou roli pfi stresovych
situaci. Do popiedi se dostdva osobnostni charakteristiky, ale také uU¢inné vyuZzivat
uvédomované moznosti ¢i schopnosti. Nedilnou soucasti je i pocit'ovana socialni opora, ale
také podle mého nazoru napodoba vzort zvladani zatéZzovych udalosti ze své primarni
rodiny (napf. pokud pfi sebemensich potizich je obvyklé sdhnout do doméci Iékarnicky pro
medikament, pak rodi¢ neukazuje vhodny vzorec zvladani zatéZovych situaci).

Coping znamena vypoifadani se s t€Zkou zivotni situaci, popi. zvladnuti této situace. Na
rozdil od adaptace, ktera je spiSe zamétena na bézné problémy, copingem se mysli zvladani
meznich ¢i tézkych situaci — tedy zvladdani distresu, ktery znaci vétsi miru zatizeni jedince.
(Kfivohlavy, 1994)

Zvoleni strategie zvladani zatéze je ovliviiovano kognitivni, emocionalni a volni strankou.
Kognitivni oblast souvisi s urCitym nastavenim myslenek a predstavivosti, resp. fesi, co by
bylo, kdyby se zachoval ur¢itym zplisobem. Emociondlni stranka smétfuje k eliminaci
negativnich emoci a volni stranka plisobi na schopnost sebeovladani, sebekontroly, ale také
schopnosti se rozhodnout. (Vasina, Strnadova, 2009)

»Zvladanim se rozumi proces fizeni vnéjsich i1 vnitinich faktord, které jsou ¢lovékem ve
stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje.“ (Lazarus, 1966, in Ktivohlavy, 2001, s.69)
Latackova (1986, in Vangk, s. 61) strategie zvladani stresu povazuje za dynamicky proces,
ktery se roz¢lenuje na nékolik oblasti:

- zatézové faktory ve vnejSim prostiedi,

— vnimani téchto zatéZzovych faktoru,

- urovni prozivani zatéZovych situaci v rovin¢ behavioralni a psychofyziologické,

- copingov¢ strategie.

Copingova strategie je vnimana jako specificka vlastnost osobnosti jednat ur€itym
zpiisobem v zat€zové situaci. Tedy jednoduSe feCeno, osoby s ur€itymi predispozicemi

psychickou zatéz zvladaji 1épe, jiné naopak hure.

2.2. Typy copingovych strategii

Dobia$ (in Schreiber a spol.1985) mezi reakce na stresovy podnét fadi primitivni



mechanismy, mezi nimiz lze jmenovat napt. akinézu, thanatdzu, stupor ¢i paniku, fugu
nebo bezcilné pobihani. Dalsi odezvou stresor je dle autora agrese projevujici se gesty ¢i
mimikou znacici Utok. Toxikomanicka reakce nalezi do Unikovych odezev, kdy alkohol a
nealkoholové drogy, které tlumi uzkost. Déale zminuje autistickou reakci, pro kterou je
typicka fantazijni pfedstavy, pohrouzeni do nitra sebe sama. Mezi reakce fadi také
paranoidni & hysterickou. Clovék uchylujici se k paranoidni reakci hled4 vinika udalosti i
z dtvodu, aby sam necitil vinu. Hystericka reakce je charakteristicka pro svoji bouflivou
reakci, jejiz smyslem je zmirnéni tenze ze stresového podnétu. Za zkratkovité jednani Ize
oznacit za spontanni reakci, jejiz smyslem je co nejrychleji zatézovou situaci vyftesit, ¢i z
ni uniknout. Posledni reakce autor zmifuje paradoxni a psychosomatickou reakci.
Paradoxni reakce vyuziva humoru, ¢lovék zatézovou situaci nefesi, ale ji zesmésiiuje, coz
ma za nasledek dal§i ochrany nervové soustavy. Psychosomaticka reakce se v podstaté
objevuje jako pridruzend reakce ke vSem ostatnim. Muze jit o zvySenou vegetativni
aktivitu, tj. zvySeni krevniho tlaku, sekrece zalude¢nich §tav apod. (Schreiber, 1985)

Lazarus rozlisil dva typy odpovédi na stresovou situaci a to coping zaméfeny na emoce a
coping zaméfeny na problém. Vybér konkrétniho copingu zavisi na hodnoceni zatézové
situace, tedy v pfipad¢ pocitu, ze Ize néco udé€lat, je volen coping zaméteny na problém
(hleda potiebné informace, zdroje apod.) Naopak pfi nemoZnosti néco udélat prevazuje
coping zaméfeny na emoce (snazi se zbavit ohrozujici myslenky apod.). Carver, Sheier a
Weintraub (1989) uvadi jesté tieti copingovou strategii a to dysfunkéni (pomoci drog a
alkoholu, uvolnovani negativnich emoci a oddaleni feSeni problému napft. prostfednictvim

pasivity, rezignace ¢i zaujeti jinou ¢innosti). (Paulik, 2010)

Kiivohlavy (2001) uvadi nékolik styla zvladacich strategii:

1. {Unik pfed stresovou situaci — vhodnéjsi typ zvladaci strategie zejména tam, kde je
predpoklad kratkodobého trvani stresu, Casté u lidi, jejichZ zdroje boje se stresem z
dlouhodobé¢;jsiho hlediska jsou komplikované (napt. zdravotni obtize apod.),

2. konfronta¢ni styl — tato strategie je vyhodna zejména v piipadé pravdépodobnosti,
Ze stresova situace se bude opakovat, ¢i je dlouhodobéjsiho razu,

3. sebeznehodnocujici styl — typické pro ospravedlnovani jiz predem ocekavaného
neuspéchu.

Mezi dal$i zvladaci strategie dle Lazaruse a Folkmanové (1986, in Kiivohlavy, 2001) Ize

zatadit hledani socialni opory, sebekontrola emoci, hledani feSeni problému, pozitivni

nahled situace, distancovani se od stresové situace, odpovédnost za piijaté feSeni stresové



situace.

Kiivohlavy (1989) vymezuje zakladni formy s feSeni obtiznych situaci:

1. feSeni problému,

2. obranné mechanismy,

3. strategie zvladani.
Pti feSeni problému jde o hledani postupti moznych feseni pro dosazeni stanoveného cile,
tedy k vyfeSeni situace. V ptipad¢, Ze situace nema jednoznacné feseni, ¢i vibec nema, tak
se ke slovu dostavaji dalsi dvé formy a to obranné mechanismy a strategie zvladani. Tyto
formy mohou byt pfitomny i v piipad¢, Ze jedinec feSeni nehledd, i kdyz feSeni existuje.
Jak obranné mechanismy, tak 1 strategie zvladani ¢lovék pouziva v ptipadé, kdy situace
znamena velké ohrozeni, na které zdroje jedince (i zdanlivé) nestaci. Na obranné
mechanismy se ¢asto diva jako na nerealistické ¢i iluzi opfedené zvladani situace a na
strategie zvladani jako na vazanou realitou. Za ,otce” obrannych mechanismi je
povazovan Z. Freud a jeho dcera Anna Freudova, ktera tuto oblast jesté vice rozsitila. Mezi
zakladni obranné mechanismy patfi nepfiméfené ¢i prehnané agresivni a hostilni reakce,
kdy se ,,0bét*™ meéni v utocnika, ufelem je mit kontrolu, nadvlddu nad situaci.
Sebeobvinujici reakce naopak mifi do nitra Cloveka, prikladem mohou byt rtzné
sebekritické myslenky, o¢ekavani toho nejhorsiho ¢i sebeponizovani. Jinak feceno, jedinec
si Tikd, Ze to jinak ani dopadnout nemohlo, kdyz je neschopny. Mezi dal§i zndmé obranné
mechanismy lze ftadit projekci, coZ predstavuje pfifazovani negativnich zamérii C¢i
vlastnosti jinym lidem. Ugelem je ospravedliiovani vlastniho jednani, jenZ mize zménit
vlastni sebeobraz. Pfi vyté€stiovani a popirani jde o odstranéni védomich konfliktl
prostfednictvim protichiidného chovani. Posledni zminénou skupinou obrannych
mechanisml je intelektualizace a racionalizace. V tomto pfipadé je skutecnost
pozménovana a jinak interpretovana. Jedinec pouziva zdanlivych pravd a polopravd, klisé
¢1 stereotypt. Divodem pro pouzivani obrannych mechanismt je jednak ,,zachrana“ svého
sebehodnocenti, ale také snizovani tizkosti ze zat€Zové situace. Strategie zvladani na rozdil
od obrannych mechanismli problém z védomi nevytésiuji, ale naopak konfrontuji se
skutecnosti. Lazarus a Folkmanova (1984) povazuji obranné mechanismy za maladaptivni,
naopak zvladaci strategie povazuji produktivni formu fteSeni zatézovych situaci.
(Ktivohlavy, 1989)
Mezi defenzivni dopingové strategie lze fadit tzv. zamérné sebeznevyhodnovani. Jde

V podstaté¢ o to, Ze v piipadé ocekavané zatézové situace (napi. zkouska), jedinec uz



pfedem hlasi, ze to dopadne Spatné, timto si ,,zachova tvar“. Touto strategii odsouva
odpovédnost za vysledek a pted ostatnimi devalvuje svoji osobnost.

Strategie sebeznevyhnodnovani se muze projevovat rozlicnym zpusobem — behavioralné
(uzivani drog, nedodrzovani 1éCby), verbalni (zdiraziovani vnéjSich podminek, které
znemoznuji zvladnuti situace) a kombinované ptedchozich dvou forem. (Mares, 2001)
Greenglassova rozvinula koncepci tzv. proaktivniho zvladani stresu, které je zalozeno na
predvidani stresového situace, kterd je feSena diive nez se jedinec v ni ocitne. RozliSuje
mezi proaktivnim a reaktivnim zvladanim — reaktivni je zaméfeno na udalosti, které jiz
probihaji a na snizeni dusledki stresu, proaktivni zvladani buduje rezervy do budoucna a je
cilené. Proaktivni zvladani je povazovano za pozitivnéjsi, protoze budouci situace jsou
brany jako vyzvy, na které se jedinec pfipravuje. (Kebza, 2005; Lukavsky, Sulcova, Preiss,
2011)

Kiivohlavy (1989) rozlisuje:
Aktivni postupy

V tomto ptipad¢ jedinec aktivné feSi zatéZovou situaci a je odhodlan s ni bojovat. K

podrobnéjsim krokiim aktivnim postupiim patii:

1. shanéni informaci — tykajici se aktudlni situace, ale 1 moznych nasledk,

2. posilovani odhodlanosti bojovat se zatéZovou situaci — hleddni socidlni opory v
okoli, zvladani emoci, pouziti relaxa¢nich technik, Uprava Zivotniho stylu,
roz$ifovani dovednosti zvladat obtize,

3. plan dalsiho postupu — reflektovat, co je problém a co neni, resp. rozlisit naléhavost
problému, rozpoznat, co se da fesit, popt.zménit a co uz ne, najit cestu k tfeSeni a
naplanovat jednotlivé kroky k dosazeni vytyc¢eného cile,

4. realizace — uték (napt. ze zamoteného prostiedi), utok, kladeni piekazek (napft.
ockovani),

5. persistence — posilovani nezdolnosti, nevzdavani se, pieckonavani piekazek,

vytrvalost v boji se zatéZzovou situaci.

Pasivni postupy
Mezi pasivni postupy patii urcita pasivita, klid jedince pii setkani se zatézovou situaci.
1. vyckavani — cekani na vysledek (napft. Iékarské zpravy apod.),
2. nezéajem — apatie, lhostejnost i zamérné navozena,

3. fatalismus — rezignace, ktera je spojena s doufanim, Ze ,,osud* to n¢jak zatidi,



4. beznad¢j — odevzdanost zatézové situaci.

Dale Kiivohlavy (1994) vyjmenovava postupy, jak se vyporadat se zat¢zi. Jedna moznost
je vyhnout se zatézi, popi. snizit pusobeni zatézovych faktorti. Toto snizenim muze
kooperaci s ostatnimi lidmi ¢i delegovanim ukoli na né€koho jiného. Dulezitou roli ve
stresové situaci hraje nase percepce. Kfivohlavy zmifiuje mimo jiné i tzv. strategii zavirani
oCi — V pripadé nebezpeci rad€ji délame, ze problém neexistuje. Jiny piipad je ten, kdy
nejsme schopni odhadnout nebezpe¢nost situace.
Dle Kebzy a Solcové (2004) pro zvladani stresu je zejména dillezité zaméfit se na své
postoje a pristupy k rozlicnym situacim. Neni to tedy jen zdrava zivotosprava (cviceni,
spravna vyziva), ale zejména schopnost se rozhodnout, co je v tu danou chvili pro ¢lovéka
dilezité.
Také zmapovani si udalosti, ve kterych ¢asto zazivame stres a jejich vyhnuti v ptipadé, kdy
to lze. Zvladani stresu ovliviuji vztahy s ostatnimi lidmi, ale také vnimani zmén v nasem
Zivoté, proto bychom méli byt otevieni nejenom K navazovani novych mezilidskych
vztahli, ale 1 k chapani novych udalosti jako zajimavych a obohacujicich privodch
Zivotem.
Halonenova a Santrock vymezili 3 zakladni copingové strategie a to strategie aktivné-
kognitivni, aktivné-behavioralni a strategie vyhybani. Prvni z nich se zamétuje na kladné
nahrazky, dalSi dopingovéd strategie je spojena se pohybovou aktivitou, ale také
s vyhledavani blizkych lidi. Posledni z nich je spiSe negativniho rdzu — kouteni, prejidani
nebo socidlni izolace. Feldman uvedl tzv. efektivni strategii zvladani stresu. Je to aktivni
pfistup, jak se Celem obratit proti stresu a pfiprava na budouci stres. Podle jeho teorie by
clovék mél brat zatézové situace jako vyzvu, mél by se pokusit hrozbu zmensSit (napf.
hledat néco pozitivniho), zménit cil nebo zamétit se na fyzickou aktivitu. (Nakone¢ny,
2011)
C. Patelova pfisla s ndvodem pro zvladani tzv. ,,Deset A pro zvladani stresu:

e poveédomi o stresu (awareness),

e vyhybani se stresovych situaci, kde je to mozné (avoidance),

e predvidat stresové situace (anticipation),

e posouzeni stresu (appraisal),

¢ naucit se relaxovat ¢i meditovat (autonomic relaxation),

e zvladat hnév (anger management),



e naucit se chovat asertivn¢ (assertivness),

e umct se odpoustét (amnesty),

e zmgénit pohled na véc a tento zménény pohled vyuzit (altering perspective),

e vyhledat socialni oporu (assistance). (Kebza, 2005)
Stresové situace kazdy ¢loveék zvlada odlisné, zalezi mimo jiné na jeho temperamentové
nastaveni, tak 1 na humor. Dacey a Lennon (2000) uvadi metody, které v zatéZzovych
situacich zabiraji na zklidnéni nervové soustavy a to jsou jednak vytvareni vizualizace
pfedstav a autohypnéza. Tyto metody ndm umozni sebezklidnéni a nasledné kontroly nad
situaci. Uginnou metodou podle autorti je si predstavit situace ¢i objekty, které v &lovéku
dokazou vzbudit klid a bezpeci, tyto situace si o¢islovat dle potfadi podle miry uklidnéni a
naucit se je vybavovat podle zminénych c¢isel. Autofi se zamétuji na také na kreativitu,
kterda mize byt i ur€itym pozitivnim mechanismem pro zvladani zatézovych situaci. Dle
autorl kreativni lidé jsou vice senzitivni vici objevujicim se problémim, pievlada u nich
analytické a intuitivni mysSleni, vice oteviengj$im zkuSenostem a nezavislejs$i na nazorech
druhych lidi.
V tomto ptipad€ mlZe spatfit niz§i miru anxiozity v pfipadé zmén, které clovéka beéhem
zivota potkaji. Kreativni lidé vzhledem zminénym tezim piedchozich autorti se dokazi v
problémech lépe orientovat v piipadé prevladajiciho analytického mySleni. V ptipadé
hledani feSeni problému je kreativita dalSim pfedpokladem proti rigidit€¢ navrhl a plant,
jakym zplisobem vzniklou situaci zménit.
V soucasné dob¢ vidim problém zejména v tom, Ze lidé pocitujici stres, si mysli, Ze staci si
jednou zacvicit a stres je Gplné pry¢. Do jisté miry stres ovliviiuje i Konzumni zpisob
Zivota, ve kterém je v poptedi heslo ,,mit toho co nejvice a pokud to nemdm, tak je to

Spatné*. Ve hie je také neschopnost si efektivné naplanovat sviij ¢as a jen tak se ,,zastavit®.

2.3. Pristupy ke zvladani strategii stresu

Dispozi¢ni pristup

Dispoziéni pfistup predpoklada urcitou individualni stabilitu reakci na stres u kazdého
jedince. Dle Carvera a Scheiera (1994, in Vyrost, Slaménik, 2001) maji copingové
strategie procesualni charakter, ale zaroven predpokladaji ur€ité vyuzivani predeslé situace
Vv konkrétni zatéze. V popiedi jsou vyzkumné studie zaméfujici se na vztah zvladani stresu

a dispozicim jako je neuroticismus, extraverze, nezdolnost apod.



Situacni pristup
Zakladem tohoto pfistupu je teze, ze nas zpusob zvladani stresovych situaci se odviji na
zéklad¢ konkrétni situace. Tedy jsme ovliviiovani spiSe povahou situace, nikoli nasimi
dispozicemi. McCrae (1984, in Vyrost, Slaménik, 2001) rozlisil tfi zakladni situace:

e situace jako vyzva — narozeni ditéte, manzelstvi,

e situace ohrozeni — Nemoc, ztrata zameéstnani,

e situace ztraty — rozvod, smrt blizké osoby.
Clovek v situaci ohroZeni a ztraty spiSe pouziva pasivni copingové strategie, v piipadé
vyzvy spise Cloveéka zaktivizuje. Také je dulezity pocit kontroly, ktery ovliviiuje vnimani
zatézové situace — lidé vnimajici situaci jako neocekavanou, nekontrolovanou ji hodnoti
jako vice nebezpecnou a dopingové strategie se spiSe zamétuji na zvladani emoci a vnitini

tenze.

Interak¢ni pristup

Interakéni pfistup je kombinaci predeSlych pfistuptl, snazi se zmirnit jak dispozi¢ni, tak
situacni pfistup. Jedinec do feSeni stresovych situaci vstupuje s motivaci, emocemi a
kognitivnimi faktory, kterou uréitym zptisobem vnima a vyhodnocuje. Toto vnimani je
ovSem velmi subjektivni. Zalezi nejenom na dispozicich osobnosti, ale i na kontextu
situace, tedy jak dand osobnost také situaci proZiva. Do poptedi vstupuji také schopnosti,
potieby, zdroje a hranice osobnosti. Dispozi¢ni a situacni faktory nepisobi izolovang, ale

v interakci. (Vyrost, Slaménik, 2001)



3. OSOBNOSTNIi CHARAKTERISTIKY PRI ZVLADANI ZATEZE

Osobnostnim rysy ovliviiuji zvladdani stresovych situaci, copingové strategie neptisobi
samy o sobé&, ale v interakci s osobnosti. Integrita osobnosti, ale i naucené styly zvladnuti
zatézové situace hraji velkou roli.

,Osobnost se utvafi, rozviji a projevuje jediné v dialogu (konfrontaci) s naroky
konkrétnich podminek a okolnosti jeji Zivotni praxe na obsahy a systémy aktivit.” (Miksik,

2009, 5.21)

3.1. Pojem osobnost

Na osobnost se lze divat z rozmanitych hledisek. Definici pojmu osobnost je znacné
mnozstvi. Pro zjednoduseni se udava obecna definice, kterd osobnost pojima jako souhrn
psychickych a fyzickych vlastnosti a jevi, které se projevuji v jednéni a chovani. Pro ucel
této bakalarské prace je uveden sStru¢ny piehled definic osobnosti, ktery byl uveden V.
Smékalem (2002).

e Integrativni definice — stfedem osobnosti je jeji zaméfenost, v tomto pojeti je
osobnost brana jako integrativni systém, ktery je urcitym zptisobem zorganizovany.

e Hierarchicka definice — osobnost je definovana jako souhrn uréitych vrstev — zde
patii napt. Freudova teorie struktury osobnosti ¢i Jamesovo rozliSeni ja —
materialni, duchovni, socialni a Cisté.

e Adaptacni definice — pojiméa osobnost jako pfizpisobivy celek, ktery je neustale
Vv ¢innosti.

e Rozdil a jednota osobnosti — zamétfuje se na zjiStovani rozdili a individuality
jedince. Lze fici, Ze lidé z urcitého hlediska jsou stejni jako ostatni, ale na druhé
stran¢ neni Zadny takovy jiny clovek.

e Situacni a interakéni pohled — osobnost je vytvarena az vlivem situace a interakci

mezi nim a prostiedim. Tento pohled prakticky vychazi z behaviorismu.

3.2. Osobnostni charakteristiky v zatéZové situaci
Ve vztahu k osobnosti a zvladani zatézovych situaci se objevuji dva zakladni pojmy a to
vulnerabilita (z lat.vulnero — ranit, uskodit) a resilience (nezdolnost). Je specifikovana

koncepce vulnerability, kterd rozliSuje biologickou vulnerabilitu stavici na genetické



predispozici vzniku raznych poruch, obecnou vulnerabilitu psychologickou typicka pro
pesimistické ladéni a sniZzené schopnosti kontrolovat sviij zivot vychazejici také ze
zkuSenosti. A nakonec specifickou vulnerabilitu psychologickou, ktera tika, Ze jsme
formovani vyznamnymi osobami v nasem Zzivot¢ a praveé tato prvotni zkusenost ovliviiuje
postoj k zatézovym situacim a okoli, které miize byt vnimano jako nebezpecné. Relisience
je vnimana jako odolnost ¢lovéka. Relisience mize byt skute¢na, ¢i zdanliva. Skute¢na
relisience je zaloZena na interpersondlnich a intrapersonalnich pfedpokladech osobnosti,

naopak zdanliva je spiSe navenek vytvaiena iluze spojena s atributy sily. (Kebza, 2005)

e Osobnost typu A

Na souvislost s typem chovanim a stresem upozornili v 60. letech 20. stol. jiz Rosenman a
Friedman (1959,1961). Clovék s osobnosti typu A chce toho nejvice vyt&Zit v situaci za
velmi kratkou dobu, je neustale pfipraven k boji. Je to patrné i z jeho chovani — je
soutézivy, netrpélivy s patrnymi projevy agresivity, které se snazi korigovat. Tento typ
¢lovéka je velmi zaujat svym zaméstnanim, proto zanedbava svij volny cas, kdy by mohl
relaxovat. Lze mluvit 0 chovani typu A jako o zpusobu zvladani stresovych situacich.
Vysoké uroven aktivace je pro tento typ osobnosti obvykly, proto jeji snizeni mohou nést
nelibé. (Vasina, 2009)

Tento typ chovani se objevi vZzdy tam, kde se vzniknou urcité piekazky, problém, ktery
musi byt pfekonat. Prostfednictvim faktorové analyzy se zjistily 3 faktory: - netrpélivost a
spéch, plnéni nadmiru pracovnich povinnosti, pfehnané usilovani o néco. Clovék s
chovanim typu A se nevzdava, v pifipad€ netspéchu je opét piipraven k ,,boji*. DalSim
znakem je ziskani kontroly nad svym jednanim, ale 1 nad zatéZovou situaci.
Problematickou ¢ast tohoto chovani je v tom, ze jedinec, aby dosdhl uspéchu, potlacuje
mozné pfiznaky vyCerpani ¢i nemoci. Lidé s timto typem chovani inklinuji casto k

infarktu. (Mohapl, 1990)

e Osobnost typu B
Pro nejjednodussi predstavu miizeme chovani typu B definovat jako opak chovani typu A.
Lidé s timto typem chovani jsou spiSe klidn&jsi, spokojenéj$i a obecné méné spéchaji.

(Mohapl, 1990)

e Hardiness

Osobnostni charakteristika hardiness neboli nezdolnost se rozumi usili v boji s



nepiiznivymi Zivotnimi podminkami. Clovék s rozvinutou nezdolnosti &i odolnosti ma
pocit, Ze jeho zivot je jen v jeho rukou. Neni jen loutkou pasivné ¢ekajici, co Zivot pfinese,
ale véii, ze 1ze néco zmenit. Hardiness v pojeti Kobasa, Maddiho a Khana je roz¢lénén na
3 dimenze a to control, commitment a challenge. Dimenze control pfedstavuje kontrolu
nad svym Zivotem. Clovék s touto rozvinutou dimenzi ma povédomi, jaké jsou jeho
moznosti a schopnosti a dokdze tidit béh svého zivota. Opak tohoto pojeti predstavuje
Cloveka jako bezmocného, ktery se spiSe citi ovliviiovan osudem, se kterym se neda nic
délat. Boufit se proti svému osudu je proto zbytecné. Druhou dimenzi tvoii tzv.
commitment, coz vyjadfuje urCitou angazovanost. Tato dimenze ve svém kladném pdlu
znaci urcitou oddanost ¢lovéka proto, co dela. Vidi v tom smysluplnost. Je zde patrna i
zakofenénost v mezilidskych vztazich. Opaény po6l dimenze commitment je typicky
odzicenosti (alienation) ¢lovéka od Zivota, od okolniho déni. Je zde patrna nedivéra k
lidem, ke svétu, to ma nasledek depresi ¢i pesimismus. Tteti dimenze tzv. challenge, coz
Ize pielozit jako vyzva, je charakteristickd pro aktivitu v feSeni problému. Clovék s
pfevazujicim kladnym pélem bere zmény jako Zadouci soucasti lidského Zivota, proto je to
vyzva, kterd by ukéazala schopnosti a dovednosti. Naopak pro negativni pdl je ptiznacny
strach a obava, co bude dal. Zmény jsou nepfijatelné, brany jako néco ohrozujici.

(Ktivohlavy, 1991)

e Alexithymie

Tito 1lidé jsou typicti pro svoji ochuzenou schopnost fantazie ¢i emocni oploStélosti.
Mohapl (1990) udava mezi charakteristické znaky alexithymickych jedincli nepfimétena
afektivita, mezilidské vztahy byvaji Spatné (zavislost ¢i naopak vyhybani se lidskému
kontaktu), sklon k impulzivnimu jednani, popisované pocity prazdnoty, frustrace.

Dle Taylora (1999): ,,alexithymie se popisuje jako sniZzena schopnost identifikace a popisu
vlastnich pociti, obtize v rozliSovani pocitli od télesnych pocitkli plynoucich z emo¢niho
nabuzeni, dale porucha symbolizace doprovazend sklonem soustiedit se spiSe na zevni
udalosti nez niterné zkusenosti (cit. Koukolik, 2006, s.74)

Alexithymie se také vyznaCuje chudou fantazii, zvySenou gestikou a mimikou pfi
popisovani potiZi, spiSe popisuji vnéjsi udalosti nez svoje pocity. Pro zvladani zatézové
situace nejsou dost vybaveni, vzhledem k tomu, Ze se konfliktim a nepiijemnostem radéji

vyhybaji misto aktivniho feseni. (Mohapl, Vanikova, 1987)

e Self-efficacy



Autor tohoto pojmu Bandura uvadi jako dilezitou osobnostni dispozici v ramci relisience
davéru ve vlastni schopnosti. Tato divéra je ovliviiovana zkusenosti s dosazeni urcitého
cile, vnimani c¢innosti druhych lidi (zde se wuplatiiuje socialni napodoba) a také

presvédCovani druhych lidi o schopnostech jedince. (Kebza, 2005)

e BigFive
Pristup tzv. velké pétky chépe strukturu osobnosti jako soubor péti faktorti, které jsou
relativné konzistentni v prozivani a chovani, tedy i v rdmei zatézovych situaci. U nés tento
ptistup reprezentuji M. Hiebickova a T. Urbének, kteti pievedli dotaznik Costy a McCrae
pro ceskou populaci pod ndzvem NEO pétifaktorovy osobnostni inventdf méfici

MW

neuroticismus, piivétivost, otevienost vici zkuSenosti, extraverze a svédomitost. (MIlcak,
2008)
McCrae a Costa vychdzeji z teze o vrozenosti osobnostnich ryst, které nejsou formovani
vnéj§im prostiedim, ovSem jiné vyzkumné studie naznacuji vliv prostiedi na osobnostni
rysy (napi. Loehlin, 1992), Angronick, Duncan (1998) tvrdi, Ze osobnostni rysy se méni
vlivem vnéjSich udalosti plisobici na osobnosti.
Principy pétifaktorové teorie:
e osobnostni rysy se formuji od détstvi a jejich ustaleni je v dospé€losti kolem
tficatého roku,
e jedinec disponuje mnozstvim osobnostnich ryst ovlivitujici mysleni, prozivani a
chovani,
e osobnostni rysy ovlivituji percepci vnéjSiho prostiedi,
e osobnostni rysy a vnéjsi vlivy se odrazeji na chovani a adaptaci,
e existuje vztah mezi chovanim a osobnostnimi rysy. (Hiebickova, Urbanek, 2001)
Vice je vénovano tomuto pojeti v popisu metod, které byly uzity ve vyzkumné c&ésti

bakalaiské prace.

Pro osobnost v zatézové situaci je rozhodujici motivace a vztah ke stresové situaci,
rychlost odezvy a schopnost racionalné jednat. Kazdodenni Zivotni situace mohou vyvoj
osobnosti kodifikovat — rozvijet osobnost branit se zatézovym situacim, ale i na druhou
stranu znesnadnovat tuto obranu, mohou stimulovat, ale také mohou vést k dezintegraci
cloveéka. (Miksik, 2009)

Tezi Martina Seligmana o naufené bezmocnosti vychazi ztoho, Ze pokud osoby



nezvladnou urcitou situaci, resp. nemizou zni utéct, tak v piipad¢ setkani s dalsi
obdobnou situaci uz nic netesi, i kdyz maji na to prostiedky. Naucend bezmocnost je
typickd pro svoji pasivitu, strach ¢i prozivani depresivnich stavl. Je to jakasi ztrata
kontroly nad svym Zivotem.(Micek, Zeman, 1997)

Nepfiznivé na osobnost mulize pusobit stereotyp, piiliS vysoka ¢i naopak pfili§ nizka
narocnost vykonavaného ukolu, negativismus, zadna socialni opora ¢i postradani smyslu

pro humor a pozitivni vnimani sebe sama ¢i okolniho svéta apod.

3.3. Buddhistické pojeti osobnosti systému abhidhamma
Vzhledem k tomu, Ze se bakalai'ska prace vénuje buddhistické meditaci, je zminéno i jak se
na osobnost a zvladani stresovych situaci diva buddhismus.
Abhidhamma (pal.; sans. abhidharma) je povaZovana za ,,nejvyssi Buddhovo uceni®.
»Abhidhamma je eticko-psychologicky systém védéni pouzivany jiz dvacet pét stoleti jako
podklad buddhistickych technik kultivace mysli, meditace, psychohygieny a
psychoterapie* (Fryba, 2008, s. 35). Zabyva se také pojeti osobnosti v buddhismu, ktera se
sklada z péti slozek a to ztvaru, predstavivosti, védomi, vnimani a citéni. Osobnost
vyjadifuje vztah mezi témito slozkami, které se neustale méni, proto je 1 abhidhamma
povazovana spiSe za psychologii zmény osobnosti. Psychoterapeuticky smér tzv.
satiterapie  (zakladatel M. Fryba) vyuzivda poznatky plynouci z abhidhammy.
(Lopez, 2010; Fryba, 2008; Némcova, 1994)
Ke zvladani zivotnich udélosti nestaci pouze praktikovat meditaci, ale mit zakofenénou
moralku, ktera vychazi ze vSeobecné deklarovanych spolecenskych zasad. Toto uceni také
stavi na skutecnosti, Ze zvladani udélosti je vzdy vazano na subjekt, kterého se to tyka. Na
rozdil od zapadni védy, je v abhidhammeé osobnost pojimana jako souhrn prozivani, celek
mysli a téla. V zatézovych situacich si ¢lovéka ovliviiuje minulé zkusenosti, ale vzdy zavisi
na na$i volbé, kterd je svobodna v zavislosti na vybudované vs§imavosti. Pro zvladani
kazdodennich Zivotnich situaci je potfeba ukotveni naSeho prozivani. Toto ukotveni je také
dialezité pro integraci osobnosti. Na zakladech abhidhammy stoji 1 chovani v zatéZovych
situacich:

e vzdalit se od nefesitelné situace a to bud’ mentalné, nebo fyzicky,

e uvolnit se pomoci medita¢ni techniky (napt. zaméteni na dech),

e dllezité mit na mysli, Ze existuje volba — aktivné jednat, ¢i nikoli,



e yjasnit si cile a zvolit mozné strategie,

e jednotlivé strategie analyzovat dle jejich ucelnosti a vhodnosti. (Fryba, 2008)

3.4. Osobnost a zvladani zatéZe — vyzkumné studie

V Cetnych vyzkumech zaméfujici se na osobnost a zvladani zatéze lze zminit napf.
Perrisiv  (1998), ktery dospél k zadvéru, ze osobnost majici tendence k nizkému
sebevédomi, potlacovani hnévu ¢i je to dysthymni osobnost, tak zatéz zvlada mnohem
hafe. Dle Smithe (1998) zvladani zatéZe je negativnhé ovlivnéno u Zen zvySenou
sebekriticnosti a u muzi zase osobnostni zavislosti a dysthymni osobnost. (Herman,
Doubek, 2008)

Holahan a Moos (1987, in Vyrost, Slaménik, 2001) se ve své studii zaméfili na
sebediivéru. Uroveti se sebediivérou ovlivituje zvladaci strategie — lidé s vyssi sebedtivérou
se spiSe orientuji na strategie zvlddani problémi, coZ souvisi s jejich virou ve vlastni
schopnosti situace FeSit. Gunthert, Cohen a Armeli (1999, in Vyrost, Slaménik, 2001)
zjistili, Ze neuroti¢ti lidé hire zvladaji zaté¢zové situace a jejich copingové strategie jsou
mén¢ ucinné a spiSe negativni.

Lidé zaméfeni extravertné spiSe vyhledavaji socialni oporu, neuroticti lidé vyuZzivaji
vyhybani se problému a sebeobvinovani (napt. Atkinson, Violato, 1994, in Blatny, Osecka,
1998). Blatny a Osecka (1998) zkoumali vliv sebehodnoceni a Zivotni spokojenosti na
zvladani zatézovych situacich. Ve vyzkumné studii vyplynulo najevo, Ze lidé s vysokym
sebevédomim jsou orientovani spiSe extravertné, dominantné¢ a jsou mén¢ neuroticti.
Pouzivaji copingové strategie zaméfené na problém a na kognitivni restrukturaci.

Nizké skére neuroticismu zjistila ve své diplomové praci Kroulikova (2005), naopak byl
piekvapivy vysledek u faktoru extraverze — meditujici v jejim vyzkumném souboru
skérovali vice, nez byly stanoveny primérné hodnoty, totéZ se objevilo v dimenzich
otevienost vici zkusenosti a privétivost. (Www.hr-server.cz)

Kroulikova vyzkum provadéla jen na skupiné buddhisti Diamantové cesty, vzhledem
K tomu, ze v mé studii jsou zastoupeny i dal$i buddhistické sméry tak ptedpokladam, ze
faktor extroverze bude niz$i nez tabulkové hodnoty. Vychazim ze samotné povahy
meditace — zamé&fujici se na urcité stazeni od okolnich podnéti do nitra, coz je vice

charakteristické pro introvertné zalozené jedince.



4. MEDITACE

4.1. Meditace — vymezeni pojmu

Fontana (1995) meditaci povazuje za prostiedek slouzici k hlubs§imu pochopeni sebe sama,
ale k lepsi koncentrace a zaméfenosti mysli. Prostfednictvim meditace budeme schopni
vice sob¢ porozumét, osvojime si dovednost naslouchani. Podle zminéného autora se
meditaci odklonime od svéta plnych pozitkl, od tékavych myslenek a priklonime se k
samotné podstaté naSi mysli. Velmi vystizné je metaforické pfirovnani meditujici mysli k
jezeru, jehoz hladina je Gplné klidnd, bez Zadného pohybu. (Fontana, 1995)

Zajimavou definici, co meditace znamena, uvedl Ricard (2009, s. 14): ,,0osvojit si jasné a
spravné vidéni véci a péstovat vlastnosti, které v sobé mame, ale které se, dokud se je
nesnazime rozvinout, neprojevi.*

Pti praktikovani meditace je snaha myslenky, emoce, zvuky, pachy apod. jen pozorovat,
nikoli hodnotit, pfemyslet o nich nebo vytvafet dalsi asociace, které nds odvedou od
meditovani. Prostfednictvim meditace se clovek uci zit tady a ted’.

Podle Kabat-Zinna (1996) miZzeme pomoci meditace nejenom vidét véci a situace jasné,
ale také nam pomize se stresovymi situacemi zachazet. Meditace se spojuje s dosazenim
klidu, ovSem jak tikd Svami SatCitananda: ,,NemiiZete zastavit viny, ale mizete se naucit
po nich jezdit.“ (Kabat-Zinn, 1996, s. 45) Prostiednictvim meditace se naucime byt
otevieni k pfichdzejicim vécem, protoze se o nich miizeme néco dozveédet.

Piedpokladem pro praktikovani buddhistické meditace je také tzv. moralni Cistota, kterd by
se méla vyskytovat nejenom ve slovech ¢i skutcich, ale 1 v mySlenkéach. Pocity hnévu,
kiivdy ¢i negativni myslenky o sob&é nebo o nékom jiném nasi mysl béhem meditace
rozptyluje a znesnadiluje koncentraci. Dal§imi pfedpoklady je tzv. samadhi (pal., sans.
koncentrace) a paina (pal. intuitivni vhled). (Goleman, 2001)

Mezi dilezitym bodem meditace je fazeno rozliSeni ptimé zkuSenosti, kterou meditujici ma
procitovat, a konceptl. Jednad se tedy o dosazeni prozivani pocitl, resp. zakouSeni této
pfimé zkuSenosti uvédomovanim si nez jen pouhou ptedstavou ¢i myslenkou. (Goldstein,
Kornfield, 1997)

Meditace je pouzivana technika nejenom ke zklidnéni mysli, ale k jejimu rozliSeni.
Rebecca M. Novick (2007) ve své knize Zaklady tibetského buddhismu rozlisuje 2 typy

meditace a to soustiedénou a analytickou. Zakladem soustfedéné meditace je zklidnéni



mysli, ov§em ze za¢atku musi praktikujici meditujici pfekonavat jak apatii ¢i lhostejnost,
tak vzruSeni. Lhostejnost mlize vést az ke spanku, naopak vzruseni nasi mysl rozptyluje a
odvadi od samotné meditace. Pro uspé€Snou meditaci musi meditujici zvladat tyto dvé
prekazky, které ovliviiuji koncentraci, coz je zakladni piedpoklad pro tuto techniku. V
ptipad¢ zvladnuti soustiedéné meditace lze pfikrocit k meditaci analytické. Jde tedy o
zkoumani mysli, jejiz cilem je ziskdni vhledu. Novickovd mluvi o zkoumdani prazdnoty,
coz je v buddhistické praxi podstata skutecnosti. Pfi analytické meditaci meditujici hleda
odpovédi na otazky typu odkud mysl ¢i myslenky pochazi, kam myslenka mizi bez jeji
posuzovani a pojmenovani.

Dalsi déleni meditace spo¢ivd v tom, zda se pii ni pohybujete ¢i nikoli — statické a
dynamické meditace. Statickd meditace mize byt napf. vipassana — meditace v§imavosti a
vhledu, meditace metta (viz déle) apod. Za typickymi dynamickou meditaci 1ze povazovat

tai-ji, pii némz je dilezita koncentrace na pohyb. (Pechova, 2009)

4.2. RozliSeni meditace a relaxace

Meditaci lze vymezit ,,rozjimani, pfemitani, soustfedéné piemysleni az po zmény védomi
prostiednictvim ritudla a tréninku; v psychol. nej€astéji zamérna relaxace soustiedénim se
na své¢ mysleni, uklidnénim emoci, odpoutanim se od starosti. (Hartl, Hartlova, 2002, s.
306). Relaxaci lze vymezit jako ,,uvolnéni svalového a dus.napéti* (Hartl, Hartlova, 2002,
s. 504). Dale je relaxace spojovana s télesnym cvienim.

Tedy pokud bychom chtéli pfesnéji rozliSit meditaci a relaxaci, tak miizeme konstatovat, ze
primarni zamétfeni meditace je zaméfeno na mysl a soustfedéni (na proudéni vzduchu, na
nadech a vydech, vizualizace apod.), tak zdklad pro relaxaci je v télesné oblasti, resp.
uvolnéni vSech casti téla (napf. sttidani uvolnéni a napéti ve svalech apod.).

Goleman (2001) upozoriiuje jesSté na jeden rozdil a to, Ze relaxace netrénuje pozornost,
proto jsou meditujici vice bd¢lejsi.

Meditaci a relaxaci spojil Benson (1975, in Dacey, Lennon, 2000)), ktery vytvofil techniku
nazvanou jako ,,relaxacni odezvu®, kterou povazuje za meditacni techniku prostfednictvi
niZ 1ze zpomalit srde¢ni tep, aktivitu mozku a dechu, které maji za nasledek sniZovani
Skodlivych uc¢inkl stavu vyvolaného stresovou situaci. Pro meditaci Benson doporucuje
prosttedi bez rusivych vlivl, védomée se celkoveé uvolnit a zaméftit své védomi na modlitby
¢i néjaké motto. Tato modlitba, ¢i cheete-li mantra, miize mit na jedince pozitivni vliv.
Nespor (2010) povazuje meditaci a relaxaci za spojité ¢asti, protoze pii meditaci je potieba

uvolnéni. Také rozliSuje pasivni techniky a techniky koncentrace. Pasivni techniky



meditace jsou takové, pii nichz meditujici pozoruje svoje myslenky s odstupem.

4.3. Koncentrace

Zakladem meditace je schopnost koncentrace, kterd znaci urcité zaméteni na predmét, v
pfipad¢ meditace to mize byt jiz zminény dech nebo klesani a zvedani biicha. Koncentrace
také znamena nepferuSovana pozornost, ktera eliminuje vnéjsi vlivy. Soustfedénost na
urcity bod, resp. kol ¢i cokoli jiného zvySuje vykon a zlepSuje pamét’. Koncentrace neni
dilezita jen v meditaci, ale i dalSich technikach. Pokud cvi¢ime tieba tai-ji, tak bez
koncentrace jsou to jen pohyby bez smyslu a navic lze lehce rozlisit cviciciho, ktery se
koncentruje na pohyb a cvic¢iciho, ktery pfi cviceni fesi tfeba potize v praci. Také jogova
cvi¢eni zahrnuji koncentrujici pozornost na pohyb, dychéni v dsanach (jogové pozice) a
procitovani u€inkl 4sany na télo.

Dle Fontany (1998) koncentrace je pro meditaci dulezita, protoze nam pomuze pochopit a
poznat samu sebe. Je to zptisobeno zejména tim, ze nas zivot je zmét’ neustalého pohybu a
je zéplavou nesCetnych a riznorodych podnétl, které vyzaduji naSi pozornost. Diky
koncentraci budeme vice vS§imavéjsi k jakékoli ¢innosti. Pfi meditaci se koncentrujeme na
jediny, neménny podnét ¢i s jednoduchymi opakovanimi (néddech ¢i vydech). Fontana
uvadi napf. cvi€eni, které spo¢iva v tom, Ze si zvolime néjaké slovo, tieba ,,.kvétina®, slovo
napiSeme na papir a dale zapiSeme slovo, které nas s vychozim slovem napadd a tak
pokracujeme dale do té doby, dokud nés napadaji dalsi slova souvisejici s vychozim.

Cvicit koncentraci tedy znamena zaméfeni se na jediny predmét ¢i bod. Dle Golemana
(2001) se postupné pii cviceni koncentrace se meditujici do objektu pronikne, ktery pak

zlstane jednim bodem ve védomi.

4.4. Viimavost

Vsimavost je stézejnim pojmem buddhistické psychologie zvané abhidhamma. Benda
v§imavost definuje jako ,,schopnost nezaujaté pozorovat, zaznamendvat, znovupoznavat a
pamatovat si prozivané psychické jevy* (Benda, 2007, s. 130). Mezi psychické jevy lze
zatadit veSkeré jevy spojené s prozivanim jako télesné procesy, citéni, stavy mysli.
Vsimavost lze rozvijet prostiednictvim meditace vSimavosti a vhledu (vipassana).
Vsimavost na rozdil od koncentrace na urcity pfedmét ¢i situaci je nehodnotici, oteviena
vSem vjemum a skutecnosti. (Benda, 2007)

Dle buddhistickych spisi ma meditujici nejprve sledovat té€lo (pal. Kdja-anupassand

satipatthdna), City (pal. Védand-anupassand satipatthana), mysli (pal. Citta-anupassand



satipatthana) a jeva v mysli (pal. Dhammda-anupassana satipatthana). Zakladem meditace
vippasana je zpocatku si v§imat jevii mysli a téla ve své skute¢né podstaté — pti samotné
meditace se mohou vyskytnout rizné télesné pocity (svédéni apod.) — tento télesny pocit
bude pozorovat a ve vnitini feci si nékolikrat fekneme ,,svédéni®, kdyz svédéni zmizi, nase
pozornost se opét vrati napt. na pohyb bficha pii dychani. Zakladem meditace vS§imavosti
je pozorovani ¢i vS§imani toho, co se déje. Ale neni to tak jednoduché — vS§imavost je o
neanalyzovani ¢i nepodrobovani uvah. Jde v podstaté o to, ze si pouze v§imame pocitu,
nikoli toho, co znamena. Miizeme pocit ¢i ¢innost oznacit — napt. klesani, zvedani pii
meditaci v chuzi, vydech a nadech.... To, Ze si oznacime ¢innost, 1épe se soustiedime.
(Janakabhivamsa, 2007)

Vipassana je jednou znestarSich metod spojena stheravadovym i mahanovym
buddhismem®. Metodou viimavosti se zabyvé také psychoterapeuticky smér tzv. satiterapie
zalozend Mirkem Frybou — psychologem, ale i theravadovym mnichem.

Nécvik uvédomovani muze ptispivat k tomu, Ze rychleji rozpozndme zhorSeni zdravotniho

.....

(Nespor, 2010)

4.5. RozliSeni meditace v buddhismu

V nasledujicim textu velmi struéné popisuji vybrané buddhistické $koly, tedy nejedna se o
celkovy prehled vSech typt. To by ostatné bylo za hranici této bakalaiské prace.

Praxe meditace zahrnuje Sirokou $kalu technik, ale i cilti. Meditace mohou byt zalozeny na
zékladni pochopeni buddhistické nauky (napf. pomijivost, prazdnota), ale také na zklidnéni
mysli.

,»Mysl obycejnych bytosti je rozptylena a zmatend, klamana povrchnim zdanim jevi a
podvadéna faleSnymi idejemi. Naproti tomu o pokrocilych buddhistickych meditujicich se
fika, ze maji klidnou a ukaznénou mysl a Ze jsou schopni prohlédnout jevy a chapat

pomijivou a neuspokojivou povahu jevil cyklické existence.” (Powers, 2009, s. 71)

e Zen buddhismus
Zenova praxe zahrnuje meditaci vsed€, zpévy suter, poklony a koanové rozhovory (vyrok,

nefeSitelna otazka ¢i piibéh, ktery ma vytvorit zmatek). Prostfednictvim meditace ma byt

! Mahéjana—tzv. velké vozidlo, stoupenci suter, které vznikly az 400 let po Buddhové smrti, ideal je dosazeni bodhisattvy
— ten, ktery chce dosahnout osviceni, ale vzda se ho ze soucitu k druhym; Theravada—tzv. skola starSich, neuznavaji
mahdajanové sutry, ideal arhata—ten, ktery se vymanil z kolob&hu znovuzrozovani (Lopéz, 2010)



mysl udrzovana nehybné, predpokladem je ovSem nejdiive uméni kontroly svého téla, coz
spociva v setrvani v poloze sedu. O¢i jsou mirné pooteviené, zpomali se dychani. Meditace
by méla byt jakymsi prostfedkem ziti tady a ted’. (www.kwanumzen.cz)
Do zenového buddhismu patii Skoly Kwan um zen, S6té ¢i Rinzai.

e Ningma
Ningma je nejstar$i $kola tibetského buddhismu. V ramci této $koly se vyvinul tzv.
dzogchen. Dzogchenu je spise pohled na svét, nikoli Skola. Zakladni trovni medita¢ni
praxe muze byt tzv. praxe bd¢lé pozornosti, kterd spociva v pozorovani téla, feci a mysli.
Dle dzogchenu jsou negativni ¢iny ¢i myslenky diivodem naSich problému. V tomto pojeti
je mysl ve své podstaté ¢ista. ( Wanggjal, 2009).
Metoda dzogthenu se nazyva tzv. samoosvobozovani. Clovék se ni¢eho nevzdavé, nic
nepiemeénuje, vse bere takové jaké to je. Tedy véci neposuzuje, zda jsou Spatné ¢i dobré.
ZakouSeni pravé podstaty se déje prostfednictvim obraceni do svého nitra a Zziti
Vv piitomném okamziku. Osvobozeni spocivd v nelpéni na vysledcich svych ¢int a
myslenek. (www.dzogchen.cz)
Vyznam dzogchenu je ,,velkd dokonalost®, jeho podstatou je osvobozeni od iluzi, které
jsou vytvafeny v nasi mysli. Praxe se také zamétuje na udrzovani bdélosti zaméfenou na
ptitomny okamzik. Bdélost také znadi uvédomovani si nasledkd svych ¢int. (Namkhai,
2002)

e Buddhismus Diamantové cesty — vadZrajana
V souvislosti s buddhismem Diamantové cesty se mluvi o linii Karma Kagjii. Kagji
Znamena ,,Linie uceni, které je predavano prostiednictvim osvicenych mistrii — karmap.
(Novick, 2007)
Dulezitou soucasti praxe jsou poklony, které maji procistovat energetické drahy a
odstrafiovat bloky. Pfikladem praxe muze byt meditace svétlo a dech - meditace se
zaméfuje na vizualizaci jasného svétla prostupujici do stfedu naseho téla. Soucasti je 1
vizualizace barev tohoto svétla — méni se od Cervené az po modrou v zavislosti na umisténi
svétla (napft. pii vizualizaci vystupu svétla, tedy vydechu, je barva modra). (Nydahl, 2001)
RozliSuji dvé urovné meditace — pozorovani dechu nebo koncentrace na formu buddhy,
druhy stupen je tzv. meditace bez forem, v jejiz centru je samotna podstata mysli.
(www.bdc.cz)

e Gelugpa
Predstavitel této Skoly tibetského buddhismu je dalajldma Tdndzin Gjamccho. Dalajlama

pojimd meditaci jako techniku pro seznameni mysli s objektem meditace. Meditace


http://www.kwanumzen.cz/

transformuje nase poznani, které je mylné. Pracuje také s naSimi pocity — napt. kdyzZ mame

tendenci k hnévu, péstujeme naopak v sob¢ soucit k druhym lidem. (Powers, 2009)

4.6. Vlivy meditace na lidské télo

Elektroencefalografické zdznamy ukézaly, ze pfi meditaci se objevuji tzv. alfa viny
v disledku zpomaleni c¢innosti mozku. Alfa viny se objevuji zejména v pripade
relaxovaného stavu. Navic pii vyzkumu vyruseni meditace u zenovych mistrtt dochéazelo
jen k minimalnim bloktim alfa rytmu trvajici 2 sekundy. U zkusenych meditujicich mnichti
se objevily také theta viny (stav mezi bdénim a spankem), i kdyz se li$i od spicich osob.
Byly také zjistény dal$i vlivy meditace na lidské télo a to zejména zvySeni hormondlni
soustav, podporuje dusevni aktivitu a harmonizuje celou osobnost. Dokonce se zjistilo, Ze
se snizuje i spotieba energie (cca o 20%) mozku. (Burns, Ottama, Cassim, Hirai, 1999)
Meditace ovliviiuje také cinnost amigdaly. Amigdala hodnoti informace ptichéazejici
z vn¢jsiho prostredi, pokud toto hodnoceni znaci nebezpecnou situaci, ohldsi nebezpeci a
tim zalarmuje mozkovou &innosti a celé t&lo. Také dava situacim emoéni naboj. (Smarda,
2004)

NesSpor (1998) vyjmenovava pouziti relaxanich a meditacnich technik, které mély
pozitivni vliv na zdravotni stav (napf. astma, bolesti hlavy, deprese, insomnie, zavislost na
navykovych latkach nebo jako doplnék psychoterapie u hrani¢ni poruchy osobnosti).
Paulik (2010) povaZuje meditaci za hlubsi relaxaci, jenZ umoznuje clovéku ziskat nadhled
nad situaci. Meditace umoziuje pochopeni situace, ale také uvolnéni a sesbirani energie.
Zajimavy byl vyzkum provedeny Wisconsinskou univerzitou v Madisonu, jenZ zjistil

pozitivni u¢inek meditace na mozek a imunitni systém. (Paulik, 2010)



5. MEDITACE A ZVLADANI STRESU

Meditace je 1 soucasti jogy, kterd je obecné povazovana jako prostiedek ke zdravému
zivotnimu stylu a tedy i jako prostiedek psychohygieny, vzhledem k tomu, Ze je joga nékdy
mylné¢ povazovana jen za télesné cviCeni (i kdyz nové sméry tomu pfispivaji, napf.
powerjoga).

Meditaci za vhodny prostfedek ke zvladani stresovych reakei povazuje napt. Kebza (1997).
Dle autora meditaci povazuje za prostfedek oddaleni se do vnéjsiho prostiedi a zanoteni se
do vlastniho nitra. V meditaci je potteba udrzet koncentraci, coz muize byt pro ¢lovéka
tézké, vzhledem k tomu, Ze je spiSe nastaven na pozorovani rozdilli a zmén.

S vyuzitim meditace se mizeme setkat i v psychoterapii, resp. ve vyzkumech zamétujici se
na 1é¢bu tzkostné ¢i panické poruchy. M. Speca a kol. (2000) zkoumali vliv praktikovani
meditace vSimavosti na redukci symptomi stresu ambulantnich pacientii trpici rakovinu.
Utastnici vyzkumu se zaéastiovali skupinovych meditaci po dobu 7 tydni, také méli za
ukol doma soukromé¢ meditovat. Autofi zjistili, Ze tito pacienti vykazuji niz$i miru
Vv subtestech deprese, uzkosti, hnévu a naopak vice skoérovali v subtestu aktivizace nez
kontrolni skupina.

Goleman (2001) jiz poc¢atkem 70.let provadél vyzkumu vychazejici z teze pozitivniho
ucinku meditace na stres. Zavery vyzkumného Setfeni byly pro techniku meditace
povzbuzujici, totiz dospélo se k tomu, Ze 1ze pomoci meditace sniZzovat hladinu tzkosti a
urychluje vypofadani se se stresem.

Grepmair, Mitterlehner, Loew (2007) zjistovali, jaky vliv ma na psychoterapii meditacni
trénink, resp. zen buddhisticky meditacni trénink. Pfi srovnani symptomu jako somatizace,
nejistota Vv socialnim kontaktu, obsese, uzkost, hnév, fobie ¢i paranoidni mysleni, se
ukazalo, ze statisticky vyznamné lepSi vysledky vykazovala skupina, ktera kromé
psychoterapie podstupovala jesté meditacni trénink.

Zajimava studie Weissové, Nordliea, Siegel (2005) se zaméfila na meditaci v§imavosti a
vhledu. Lidé lé¢ici se S uzkostnymi a depresivnimi stavy, ktefi kromé psychoterapie
podstupovali jeSt¢ meditaci, vykazovali lepsi vysledky, nez pacienti bez piisobeni
meditace.

Dle Astina (1997) meditace vede ke snizeni dopadu stresu na ¢lovéka. Predpoklada, ze tato
technika rozvijejici pozorovani a uvédomovani si obsahi védomi, mize byt vhodnym

prostiedkem pro zvladani Zivotnich udalosti.



Vyzkumy zabyvajici se meditaci a stresem provadél napt. Goleman (2001), ktery zjistil, ze
zkuSeni meditujici se rychleji zotavuji ze stresu nez nemeditujici. Tedy jakmile zatézova
situace pomine, meditujici se vrati rychleji do stavu, kdy se jiz nepfipravuji na dalsi zatéz.
Naopak nemeditujici po pominuti zatéze misto toho, aby relaxovali a doplnili energetickou
rezervu, jsou stale pfipraveni jako v prubchu stresové reakce. I dalsi studie G. Schwartze
potvrdila, ze meditujici se vyznacovali niz§i denni urovni tenze nez nemeditujici, také méli

méné psychosomatickych obtizi (bolesti hlavy, nespavost apod.). (Golema, 2001)



6. METODOLOGICKY RAMEC

6.1. Cile a hypotézy vyzkumu

Zakladni osa bakalatské prace se zamétuje na zjisténi copingovych strategii meditujicich a
osobnostnich charakteristik. Vychazi se z ptedpokladu, ze zpusob, jakym cloveék zvlada
zatézoveé situace, je odrazem jeho osobnostnich faktort. V pfedchozim oddile jsou
charakterizované jednotlivé body vyzkumné studie zahrnujici stres, copingové strategie,

osobnost a meditaci.

Stanovila jsem si nasledujici cile vyzkumu:

C, Zjistit, jaké copingové strategie pouzivaji lidé, kteti praktikuji meditaci.
C, Zjistit osobnostni charakteristiky lidi, ktefi praktikuji meditaci.
Cs Zjistit, zda existuje souvislost mezi jednotlivymi copingovymi strategiemi a

osobnostnimi charakteristikami v pojeti Big Five u meditujicich.

Hypotézy byly formulované na zaklad¢ prostudované literatury, ktera hovoii o pozitivni
strance meditace v oblasti zvladani zatézovych situaci (napi. Paulik, 2010; Kebza, 1997).
Také osobnostni charakteristiky se stavi na prostudované literatufe a to zejména
Z dostupnych vyzkumnych studii, které se vztahu osobnosti a meditace zabyvaly. Zajimaveé
vysledky studii zjistili, Ze meditujici jsou méné tzkostni (napf. Goleman a Schwartz,
1976), jsou vice pozitivni a mén¢ neuroticti (napt. Schwartz 1973). (Goleman, 2001)

Bylo vychézeno i ze samotné skuteCnosti, jakym zplsobem meditace probiha. Je to
Vv podstaté kontakt se sebou samym, v pribéhu praktikovani se s ostatnimi nekomunikuje a
navic je potteba urcit¢ davky trpélivosti. Trpélivost je zapotiebi zejména v pocatcich
meditacniho snaZeni, kdy se nedafi zam¢fit na jeden bod meditace, kdy mysl neustale t¢ka,
je problematické zkoncentrovat se a udrzet pozornost. V pribéhu meditace je dilezité se
nezabyvat svymi problémy, resp. k nim neutikat, ale koncentrovat mysl, proto mizeme
mluvit o ,,vypnuti“ z kazdodenniho zatiZeni problémy. Dulezitym bodem praktikovani
meditace je jeji pravidelnost. Jako u dalSich technik (joga, tai ji apod.) se vysledky
nedostavi okamzité, proto je pfedpokladem praktikovani urcita cilevédomost, svédomitost

a schopnost prekonavat piekazky.



Stanovené hypotézy:

H; Meditujici pouzivaji pozitivni zvladaci strategiec ve veEtSi mife ve srovnani se
stanovenymi prumérnymi hodnotami.

H, Meditujici respondenti vykazuji niz§i hladinu faktoru neuroticismu ve srovnani
S populaéni normou.

Hs Meditujici respondenti vykazuji niz$i hladinu faktoru extraverze ve srovnani se
stanovenymi tabulkovymi hodnotami.

H, Meditujici respondenti vykazuji vys$i miru faktoru otevienosti vic¢i zkusSenosti ve
srovnani s popula¢ni normou.

Hs Meditujici dosahuji u faktoru ptivétivosti vyssi skére ve srovnani s normou.

He Meditujici vykazuji vyssi skore u faktoru svédomitost ve srovnani s popula¢nim
pramérem.

H; Neuroticismus souvisi s negativnimi copingovymi strategiemi meditujicich.

Hs Svédomitost u meditujicich ma vztah s pozitivnimi copingovymi strategiemi a to

zejména souvisejici s kontrolou situaci a reakcemi.

6.2 Metody vyzkumu

V predloZzené bakalarské praci byly vyuZity pievzaté standardizované dotaznikové metody.
Prvni pouZitou metodou byl dotaznik Strategie zvladani stresu — SVF 78 pteloZen J.
Svancarou (2003) a druhou NEO pétifaktorovy osobnostni inventai dle NEO Five-Factor
Inventory P. T. Costy a R. R. McCraee, ktery byl do CeStiny preveden M. Hiebi¢kovou a T.
Urbankem (2001).

6.2.2 SVF 78

Dotaznik Strategie zvladani stresu SVF 78 (Stressverarbeitungsfragebogen) byl vytvoren
W. Jankem a G. Erhmannovou. Zachycuje urcité zptsoby, jakymi ¢lovek zvlada zatézovou
situaci. Dotaznik stavi na ptedpokladu, Ze zpracovani stresové situace je pro jedince
védomou zélezitosti, proto je lze zjiStovat dotaznikovou metodou. Jde o relativné stalé
strategie zvladani, které jsou navic nezavislé na typu zatézové situace, resp. autoii vychazi
z nespecifické reakce. Dotaznik obsahuje 78 polozek zacinajicich vétou ,, Kdyz jsem nécim
nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry...“. Proband ma na
vybér ze Skal — 0 — vubec ne, 1 — spiSe ne, 2 — mozna, 3 — pravdépodobné a 4 — velmi

pravdépodobné. Metoda obsahuje 13 subtestl, které jsou slozeny se 6 vyrokl, nevyssi



mozné dosazené skore v jednotlivych subtestech je 24. Prvnich Sest subtestl se tadi
K pozitivnim strategiim, posledni Ctyfi subtesty zase k negativnim strategiim, zbylé dva
subtesty jsou podle autorit mén¢ se vyskytujici strategie.
Subtesty SVF 78:

e podhodnoceni — ptisuzovani mensi miry stresu,

e odmitani viny — popirani vlastni odpovédnosti,

e odklon — zaujeti nezatézovymi aktivitami ¢i situacemi,

e nahradni uspokojeni — smér k pozitivnim aktivitam,

e Kkontrola situace — snaha ovladnout situaci,

e kontrola reakci - snaha o kontrolu vlastnich reakci,

e pozitivni sebeinstrukce — jedinec v&fi, Ze ma moznosti a kompetence situaci

zvladnout,

e potieba socialni opory — spojeno s tendenci vyhledavat pomoc,

e vyhybani se — snaha zamezit zaté¢zim,

e unikova tendence — rezignacni Uinik ze stresové situace,

e perseverace — trvajici myslenkové zaméfeni na zatézovou situaci,

e rezignace — odevzdanost spojena s pocity beznadéje,

e sebeobviflovani — pfisuzovani viny za zatéZovou situaci.

Subtesty jsou dale rozélenény na pozitivni a negativni strategie. (Svancara, 2003)

1. Pozitivni strategie
e POZ 1: Strategie podhodnoceni a strategie devalvace
Zahrnuje subtest Podhodnoceni a Odmitani viny. Polozky subtestu Podhodnoceni vyjadiuji
srovnani s druhymi lidmi v tendencich k urcitym reakcim v ramci zvladani zatézové
situace. V subtestu Odmitani viny se jedna o polozky znazornwjici nesouhlas
S odpovédnosti za zatéZzovou situaci. Pozitivni pdl zndzoriiuje nizkou miru vycitek za

vzniklou situaci.

e POZ 2: Strategie odklonu
Strategie odklonu sméfuje jedince pry¢ od zatézové situace nebo zamétfeni pozornosti na
n¢jakou jinou ¢innost. Odklon od zatézové situace lze vymezit jako navozeni pozitivni
emoci, ¢i odpoutani pozornosti.

e POZ 3: Strategie kontroly



Strategie kontroly zahrnuje v sob¢ subtesty Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni
sebeinstrukce. Tendence promyslet situace, aktivni piistup k feSeni, planovat si postup a
identifikace moznych pticin problémové situace jsou charakteristické pro subtest Kontrola
situace. Kontrola reakci ukazuje miru snahy mit moc nad svym chovéanim v zatézovych
situacich, nevzdat se a nenechat se vyvést z miry. Subtest Pozitivni sebeinstrukce odrazi
schopnost dodavat si odvahu a mit povédomi o svych kompetencich tuto zatézovych

situaci zvladnout.

o Ziidka se vyskytujici strategie
Potieba socialni opory se pii interpretaci musi brat v tivahu cely profil. Totiz na socialni
oporu lze pohlizet jako pasivni a rezignacni postoj, nebo naopak na aktivni hledani
podpory pifi zvladani problému. Hledéni socialni opory je typictéjsi spiSe pro Zeny.
Vyhybani se situacim je zavislé na v€ku. Opét na tento subtest miizeme pohliZet ze dvou
hledisek a to pozitivni V ptipadé, Ze zatéZi nelze zabranit, popt. negativni a to zejména

pokud se ¢lovek chee zatézové situace pouze vyhnout. Tedy jde spiSe o potiebu nic nefesit

vvvvvvvvvv

e NEG Negativni strategie
K negativnim strategiim patii subtesty Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a
Sebeobvitiovani. Unikové tendence jsou &asto spojené s pocity beznadéje. Za negativni
strategii se povazuje také to, Ze ¢lovék neustale mysli na zatéZzovou situaci, nedokéze ji
pustit z hlavy. Subtest Rezignace zjistuje miru odevzdanosti dané zatézové situace,
neschopnosti ji celit, nenalézdni vychodiska a pocitu bezvychodnosti. Sebeobviiiovani
souvisi s pocitem viny, nespokojenosti. Objevuji se vycCitky a hledani selhani v zatézové

situaci v sobé. (Svancara, 2003)



Tab. €. 1 Copingové strategie SVF 78

POZ 1 Strategie podhodnoceni a strategie Podhodnoceni
devalvace Odmitani viny
Odklon

POZ 2 Strategie odklonu

Nahradni uspokojeni

Kontrola situace

POZ 3 Strategie kontroly Kontrola reakci

Pozitivni sebeinstrukce

Potieba socialni opory
Zridka se vyskytujici strategie

Vyhybani se

Unikové tendence

Perseverace
NEG Negativni strategie

Rezignace

Sebeobvinovani

6.2.2 NEO - FFI

Na pétifaktorovy pfistup se lze divat jak z lexikéalniho, tak z dotaznikového hlediska.
Lexikalni ptistup vychdzi z analyzy slov, které se bézn¢ vyuziva pii popisu charakteristik
osobnosti. Pfi konstrukci metody nejprve byly vybrany pfidavnd jména vyjadiujici odliSné
charakteristiky jednotlivych lidi v oblasti chovani ¢i prozivani, vybrana piidavna jména
byla rozdélena do kategorii dispozic, prozivani a chovani, spoleCenské a socidlni aspekty,
charakteristiky zevnéjSku a neobvyklé pojmy. Cilem analyzy pifidavnych jmen bylo
rozliSeni od trvalych dispozic od aktudlnich psychickych stavii, ¢innosti nebo socidlnich
vlivii. Pomoci faktorové analyzy se odvodil seznam rysid, jez hodnotili respondenti.
Dotaznikovy (dispozi¢ni) piistup se zaméfuje na vysvétleni jednotlivych osobnostnich
rysit. Dotaznikovy piistup vychazi z vytvofeni platné teorie osobnosti na zakladé
standardizované metody. Piedstaviteli dotaznikového pfistupu je P. T. Costa a R. R.
McCrae (dotaznikova metoda NEO Five-Factor Inventory NEO-FFI). (Hiebickova,
Urbanek, 2001; Mlcak, 2008)

Dotaznik obsahuje 60 vyroki, respondenti maji u jednotlivych vyrokd oznacdit miru



souhlasu ¢i nesouhlasu. Kazdy faktor je tvofen 12-ti vyroky, maximalné dosazené skore
Vv jednotlivych dimenzich je 48. Na vybér je z 5 odpovédi — vypoveéd’ respondenty vibec
nevystihuje, spiSe nevystihuje, neni ani vystizna, ani nevystizna, spise vystihuje a uplné
vystihuje.

Dotaznikovd metoda zjistuje pét faktorti a to neuroticismus, extroverse, otevienost vici
zkuSenosti, piivetivost a svédomitost. Uvedené charakteristiky 1ze vymezit nasledujicim
zpusobem:

- neuroticismus — nizky skor signalizuje psychickou vyrovnanost, lepsi zvladani
obtizi, klid a bezstarostnost, naopak pro vysoky skor je charakteristickd urcita
nevyrovnanost, nejistota, nervozita ¢i obavy, negativni prozitky, tito lidé se snadno
dostanou do rozpaku, jejich zkreslena percepce skuteCnosti jim brani zvladat
stresové situace,

- extraverze — vysoky skoér dosahuji lidé spolecensti, energicti, optimisticti,
vyhledéavaji spiSe vzrusujici situace, jsou hovorni, aktivni, veseli, naopak lidé
s nizkym skorem jsou spiSe zdrZenlivejsi, nezavislejsi a samostatni, 1 kdyZ nejsou
energiCti, nelze konstatovat, ze by byli pesimisti¢téjsi nez extraverti,

- otevienost vic¢i zkuSenosti — vysoké skorovani v této Skale odpovida cloveéku
s bohatou fantazii, s nekonvec¢nim pfistupem, zménu vita jako pozitivni zalezitost,
ma tendenci experimentovat, naopak nizky skor svédci o konvencénosti, zastavani
konzervativnich postoji ¢i nelibé pocity souvisejici se zménou,

- privétivost — lidé s vysokym skérem v dimenzi piivétivosti jsou vlidni, ochotni
pomoci, maji kladny vztah k lidem, jsou duvéfivi, laskavi, rad&i spolupracuji,
druhy pdl charakterizuje spiSe nedivéru k lidem, odtazitost, neptatelstvi c¢i
egocentrismus, preferuji spiSe soutéZivost nez spolupraci, proto nejsou jinymi lidmi
moc oblibeni,

- svédomitost — cilevédomost, pilnost a vytrvalost vymezuje lidi s vysokym skorem,
tendence K systematic¢nosti, disciplinovanosti a spolehlivosti se pozitivné odrazi
Vv pracovni nebo studijni oblasti, ovSem tyto rysy mohou v extrémni podob¢ znacit
pedantnost, workoholismus, opak lze charakterizovat jako nestalost, nespolehlivost

¢1 nedbalost. (Hfebickova, Urbanek, 2001)



Tab. ¢. 2 Charakteristiky jednotlivych osobnostnich dimenzi zjistovanych NEO—FFI

Ptevzato a upraveno podle Pervina (cit. dle Hiebickova, Urbanek, 2001, s.45)

Lidé s vysokym Skala Lidé s nizkym
skorem skorem
napjaty Neuroticmus klidny
neklidny Zjist'uje miru pfizptisobeni nebo emocionalni nestabilitu, relaxovany
nejisty neuroticismus. Rozliduje jedince nachylné k vyrovnany
nervozni psychickému vy¢erpani a nerealnym idealiim od jedinct stabilni
labilni vyrovnanych a vii¢i psychickému vycerpani odolnych. sebejisty
hypochondricky spokojeny
uvolnény
sociabilni Extraverzce uzavieny
aktivni Zjistuje kvalitu a kvantitu interpersonalnich interakci, vazny
povidavy tiroven aktivace, potiebu stimulace. ml&enlivy
optimisticky tichy
zabavny orientovany na
orientovany na ukoly
lidi
zv€davy Otevienost viici zkuSenosti konven¢ni
v8estranné zjmy | Zjist'uje aktivni vyhleddvani novych zazitki; toleranci k piizemni
originalni neznamému a jeho objevovani uzké zajmy
imaginativni neanalyticky
tvotivy neumélecky
pokrokovy
konzervativni Piivétivost cynicky
dobrosrdecny Zjist'uje kvalitu interpersondlni orientace na kontinuu od surovy
laskavy souciténi po nepratelskost v myslenkach, pocitech i podeziravy
davéryhodny &inech. nespolupracujici
pomahajici pomstychtivy
upfimny bezcitny
daverivy
spolehlivy Svédomitost nespolehlivy
pracovity Zjistuje individualni Groven pii organizaci, motivaci a liny
disciplinovany vytrvalosti na cil zamé&feného chovani. Odlisuje bezcilny
piesny spolehlivé, na sebe naro¢né lidi od t&ch, kteif jsou nedbaly
puntickaisky lhostejni a nedbali. lhostejny
potadkumilovny bez viile
narocny na sebe pozitkarsky

6.3. Organizace vyzkumu

Byl vytvofen seznam medita¢nich skupin, které byly vyhledany pomoci internetu.

Medita¢ni skupiny byly ndhodné setfazeny, nikoli dle abecedy, nasledné byly ocislovany.



Vybérovy soubor byl vybiran prostiednictvim nahodného vybéru systematického, tedy ze
zakladniho souboru byl vybran kazdd 4. meditacni skupina ze seznamu na zakladé
losovani. Do losovani byly zafazeny listky s ¢isly 1-10, bylo vylosovano ¢islo 4, tak tedy
se vybirala kazda 4. skupina ze seznamu. Vzhledem k nizkému poctu ziskanych dotaznika
jsem pozdéji oslovila vSechny zbyvajici meditacni skupiny, které jsem dohledala na
internetovych strankach. Bylo vyplnéno 68 dotaznikli, ovSem k vyzkumnému Setteni byly
pouzity 60. Vyfazené dotazniky nebyly do vyzkumu zatazeny z divodu neuplného
vyplnéni nebo nedodrzeni instrukci pii vypliiovani. Dotazniky byly zaslany zejména
prostfednictvim e-mailu, nékteré byly predany ve vytisténé podobé. Respondentim byl

ziizen e-mail a pfedano heslo, na ktery bylo mozné zasilat anonymné vyplnéné dotazniky.

6.4. Zpracovani ziskanych dat

Ziskana data byla pievedena do statistického programu SPSS 17.0. Dotazniky byly
vyhodnoceny dle instrukci, ziskana data byla déale zpracovana statistickymi metodami.
Mezi pouzitymi statistickymi metodami bylo zjiSténi miry centralni tendence:

- smérodatnd odchylka - nam tik4, jak jsou si prvky souboru navzajem podobné ¢i
naopak,

- aritm.primér - je soucet vSech ¢iselnych hodnot vydéleny jejich poctem,

- median - oznacuje hodnotu délici sefazené Ciselna data na dvé stejné poloviny,

- modus - je nejcastéjsi hodnota,

- Pearsontv korela¢ni koeficient —.Korelaéni analyza zjistuje miru asociace dvou
proménnych, v pfedloZzeném vyzkumu jde o osobnostni charakteristiku a zvladaci
strategie stresu. Korelace se tedy vyskytuje v ptipad¢, ze hodnoty proménné se
vyskytuji spolecné s hodnotami druhé proménné. Vztah miize nabyvat hodnot od -1
do +1. (Hendl, 2006)

Byla také pouzita Cronbachova alfa na zjisténi reliability.



7.VYSLEDKY VYZKUMU

7.1. Charakteristiky vybérového souboru

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 60 osob, mezi zakladni charakteristiky vyzkumného
souboru je zaznamendn vé&k, pohlavi, jak dlouho a jak casto medituji. Neni zde
konkretizace pfislusnosti k meditacni skupiné, protoze to nebylo dil¢im cilem této

bakalaiské prace, ktera nehodnoti rozdily jednotlivych meditacnich sméri.

Graf €. 1 Struktura respondentl dle pohlavi (v %)

Pohlavi

OMuzi
BZeny

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 60 respondenti — Zztoho c¢inilo 40 % zen (24

respondentl) a 60 % muza (36 respondentil).

Graf ¢. 2 Struktura respondentti dle véku (v %)

Odo 25-ti let
W26-30 let
031-35 let
036-40 let
W41-45 let
046-50 let
B51 avice let

Primérny vék meditujicich respondent je 32,5 let, median 31 a modus 32 let. Miry

centrdlni tendence jsou ovSem citlivé na extrémni hodnoty, coz v zejména v piipade



aritmetického priméru je v tomto vyzkumném souboru aktualni. Nejmladsi meditujicimu

bylo 16 let a nejstarSimu 67 let.

Graf ¢. 3 Struktura respondentt dle doby meditovani (v %)

Doba meditace

11,6 10

m1rok
W 2-5 let

[J6-10 let
11 avice let

Nejvice respondentll medituje v rozmezi 2-5 let a to 51,7 % (31 respondentil), nejméné
pocetna skupina respondentt praktikuje meditaci 1 rok — 10 %, 11 let a vice let medituje
11,6 % a 6-10 let medituje 26,7 % probandll. Primérnéd doba praktikovani meditace je 6,3

let, modus a median je 5 let. Nejkrat$i doba meditovani je 2 mésice a nejdelsi je 30 let.

Graf ¢. 4 Struktura respondentt dle intenzity meditovani (v %)

Intenzita meditace

ODenné

B Nekolikrat
tydng
ONepravidelné

53,3 % dotazanych medituje nékolikrat do tydné, ale ne kazdy den jako je to u 40 %

probandt. Jen 6,7 % medituje bud’ minimalné, ¢i velmi nepravidelng.



7.2. Hodnoceni vysledki vyzkumu

7.2.1 Reliabilita

Reliabilita udéva spolehlivost testu. Pro zjisténi reliability byla pouzita tzv. Cronbachova
alfa zjistujici vnitini konzistenci. Cronbachova alfa nabyva hodnoty v rozmeni 0 az 1.
Hodnoty 0,7 a vétsi ukazuji na vysokou reliabilitu. U kazdé dotaznikové metody byla
reliabilita vypocitana ke kazdému subtestu zvlast. Pokud se nevyskytuje reliabilita, tak ani
validita. Cronbachova alfa je ovliviiovana po¢tem polozek — ¢im vice polozek v testu, tim

se zvySuje 1 Cronbachova alfa. (www.socioweb.cz)

Tab. ¢. 3 Cronbachova alfa SVF 78

Subtesty Cronbachova alfa
Podhodnoceni 0,819
Odmitani viny 0,763
Odklon 0,777
Nahradni uspokojeni 0,821
Kontrola situace 0,767
Kontrola reakci 0,660
Pozitivni sebeinstrukce 0,800
Potieba socialni opory 0,881
Vyhybani se 0,818
Unikové tendence 0,779
Perseverace 0,931
Rezignace 0,849
Sebeobvinovani 0,778
POZ pozitivni strategie 0,893
POZ1 0,825
POZ2 0,731
POZ3 0,873
NEG negativni strategie 0,925

v



konstatovat, ze spolehlivost je uspokojiva.

Tab. €. 4 Cronbachova alfa NEO - FFI

NEO - FFI Cronbachova alfa
Neuroticismus 0,850
Extraverze 0,849
Otevrenost vaci zkuSenosti | 0,573
Privétivost 0,727
Svédomitost 0,783

Cronbachova alfa je u vétSiny faktori uspokojivd, ovSem u faktoru otevienost vuci
zkuSenosti je snizena (0,573), coz muze znaCit niz§i spolehlivost a opatrnost pfi
interpretaci. (U Hiebickové a Urbanka byla Cronbachova alfa u faktoru otevienost vici
zkusenosti 0,665).

7.2.2 SVF 78 — copingové strategie
Vyzkum se zaméfoval na zjiStovani, jaké copingové strategie pouzivaji respondenti, kteti
zazivaji n&jaké stresové udalosti. Tab. ¢.5 ukazuje vypocitané hodnoty respondenti pro

cely vyzkumny vzorek

Tab. €. 5 Deskriptivni statistika pro N = 60

Subtesty SVF 78 M SD Min Max
Podhodnoceni 11, 27 3,79 4 23
Odmitani viny 9,78 417 0 20
Odklon 12,38 4,35 0 24
Nahradni uspokojeni 7,50 3,73 0 18
Kontrola situace 16,45 4,23 6 24
Kontrola reakci 14,40 3,89 4 22
Pozitivni sebeinstrukce 13,57 4,62 3 24
Poti‘eba socidlni opory 10,68 5,06 0 24
Vyhybani se 13,08 4,33 3 24
Unikové tendence 8,27 3,87 0 19
Perseverace 10,03 5,34 1 23
Rezignace 6,40 4,10 0 17
Sebeobvinovani 8,33 4,13 1 19
POZ pozitivni strategie 12,19 4,97 1 16,25
POZ1 10,53 4,05 3 19
POZ2 9,94 4,73 0 17,50
POZ3 14,81 4,43 4,33 21




| NEG negativni strategie ||

826 |

4,58

| 371 | 1643 |

M = aritm.primér; SD = smérod. odchylka; Min = minimalni hodnota; Max = maximalni hodnota

Meditujici ve vyzkumném souboru V porovnani

s tabulkovymi normami

skorovali

V pozitivnich strategii nadprimérné v subtestech podhodnoceni a odklon, primérné

v subtestech Kkontrola situace, ve zbylych lehce podprimérné. Nadprimérné hodnoty se

objevily i u nezatazenych strategii a to vyhybani se. Témé&f ve vSech subtestech predstavujici

negativni strategie dosahovali podprimémych hodnot, vyjimku tvofil subtest uUnikové

tendence — skorovani primérné ve srovnani s populacni normou.

Po srovnani vyslednych hodnot u pozitivni a negativni strategie s tabulkovymi hodnotami

1ze konstatovat, Ze meditujici vyuzivaji spiSe pozitivni copingové strategie.

Tab. ¢. 6 a ¢. 7 ukazuji korelace mezi jednotlivymi subtesty SVF 78 vypocitané pomoci

Pearsonova korela¢niho koeficientu.

Tab. €. 6 Pearsonuv korela¢ni koeficient SVF 78 — 1. ¢ast

Subtesty SVF 78 1 2 3 4 5 6 7
Podhodnoceni 1 0,410 | -0,040 | -0,035 | 0,297 | 0,221 0,360
Odmitani viny 04107 | 1 0,144 | 0,291" | 0,213 | 0,257 | 0,254
Odklon -0,040 | 0,144 1 0,498 | 0,231 0,413 | 0,339
Nahrad. uspokojeni || -0,035 | 0,291 [0,4987 | 1 0,146 | 0,280" | 0,407
Kontrola situace 0,297 | 0,213 | 0,146 | 0,146 1 0,436 | 0,569
Kontrola reakci 0,221 | 0,257 | 0,413 | 0,280 | 0,436 1 0,696
Pozit. sebeinstrukce {0,360 | 0,254 [ 0,339 [ 0,407 | 0,569 | 0,696 1
Potieba soc. opory || -0,039 | -0,010 | 0,290 [ 0,353 [ 0,347 | 0,197 | 0,240
Vyhybani se -0,124 | 0,047 | -0,188 | 0,147 | -0,117 | 0,120 | -0,002
Unikové tendence -0,184 10,4347 0,269 | 0,285 | -0,222 | 0,122 | 0,017
Perseverace -0,241 | 0,279" | 0,143 | 0,283" | 0,089 | 0,135 | -0,018
Rezignace 0,258 | 0,277" | 0,127 | 0,206 | -0,195 | -0,028 | -0,204
Sebeobvitiovani -0,231 | -0,087 | 0,234 | 0,077 | 0,146 | 0,243 | 0,101

1- podhodnoceni; 2 — odmitani viny

sebeinstrukce

*5% hladina vyznamnosti; ** 1% hladina vyznamnosti

;S —

odklon; 4 — nahradni uspokojeni; 5 — Kontr

ola situace; b — kontrola reakci; 7 — pozitivni




Tab. ¢. 7 Pearsonuv korela¢ni koeficient SVF 78 — I1. ¢ast

Subtesty SVF 78 8 9 10 11 12 13
Podhodnoceni -0,039 |-0,124 | -0,184 | -0,241 | -0,258" | -0,231
Odmitani viny -0,010 | 0,047 [ 04347 | 0,279 | 0,277 | -0,087
Odklon 0,290" | -0,188 | 0,269" | 0,143 | 0,127 | 0,234
Nahradni uspokojeni |[ 0,346~ | 0,147 | 0,285 | 0,283° | 0,206 | 0,077
Kontrola situace 0,347 | -0,117 | -0,22 | 0,089 | -0,195 | 0,146
Kontrola reakci 0,197 | 0,126 | 0,122 | 0,135 | -0,028 | 0,243
Pozit. sebeinstrukce 0,240 | -0,002 | 0,017 -0,018 | -0,204 0,101
Potreba socialni opory 1 0,085 | -0,122 | 0,228 0,058 0,105
Vyhybéni se 0,085 1 0,324 | 0,216 | 0,325 | -0,019
Unikové tendence 0,122 | 0,324 1 0,531 | 0,699 | 0,431
Perseverace 0,228 | 0,216 | 0,531 1 0,593 | 0,504~
Rezignace 0,058 | 0,325 | 0,690 [ 0,596 1 0,421
Sebeobviiiovani 0,105 |-0,019 | 0,431 | 0,504 | 0,421 1

— potieba socialni opory; 9 — vyhybani se; 10 —unikove tendence; 11 — perseverace; 12 — rezignace; 13 - sebeobvinovani

*5% hladina vyznamnosti; ** 1% hladina vyznamnosti

7.2.3 NEO - FFI

Tab. €. 8 Deskriptivni statistika NEO — FFI celkového vyzkumného souboru

NEO - FFI/N=60 M SD Min Max
Neuroticismus 14,85 7,08 1 28
Extraverze 29,47 7,69 15 45
Otevienost vii¢i zkuSenosti || 33,10 4,97 20 43
Privétivost 34,97 5,26 23 46
Svédomitost 32,32 5,93 22 47

M = aritm.primér; SD = smérod. odchylka; Min = minimalni hodnota; Max = maximalni hodnota

Tabulky ¢. 8 wukazuje, ze v subtestu neuroticismus praktikujici meditaci dosahli
podprimérnych hodnot v porovnani

respondenti se vyznacuji vyrovnanosti, vnitinim klidem a spokojenosti. Lze jest¢ dodat, ze

s tabulkovymi.

Mohli bychom tedy fici,

nizky skor u tohoto subtestu znaci i emocionalni stabilitu a pocitovani jistoty.

Subtest extraverze nam ukazuje nizsi skor, proto lze konstatovat, ze praktikujici maji

tendenci k uzavienosti, vyhledavani samoty a nizkou troven aktivace.




Posledni zkoumany subtest v NEO — FFI otevienost viici zkuSenosti opét ukazal dosazeni
nadprimémych hodnot. Lidé dosahujici vysoké hodnoty jsou otevieni ke zméng,
naslouchaji odliSnym nézortim, touzi po védéni a vzdélavani. Inklinuji ke tvofivosti a
vSestrannosti z4jmi.

Faktor privétivost opét u meditujicich dosahl nadprimérnych hodnot, ztoho vyplyva
sméfovani k soucitu s druhymi lidmi, upfimnosti, zdvofilosti. Lidé s vysokym skorem u
faktoru piivétivosti radéji s lidmi spolupracuji a daveiuji jim.

Vysoké dosazené skore nad pramér vzhledem Kk tabulkovym hodnotam u dimenze
svédomitost ndm naznacuje schopnost nést odpovédnost, cilevédomost, uméni planovat a

systemati¢nost.

Tab. €. 9 Komparace subtestit NEO — FFI

NEO - FFI N E 0 P S
Neuroticismus 1| -0,409™ -0,018| -0,409"| -0,289
Extraverze -0,409" 1 0080| 0595 | 0419
Otevienost viici zkusenosti -0,018 0,080 1 0,063 0,138
Privétivost 0,409 | 0,595 0,063 1 0,310"
Svédomitost -0,289" 0,419 0,138 0,310 1

N - neuroticismus, E — extroverze, O — otevienost, P — piivétivost, S - svédomitost
*5% hladina vyznamnosti; ** 1% hladina vyznamnosti

Mezi témét jednotlivymi faktory osobnostniho inventafe existuji souvislosti. Pozitivni
korealce se objevila mezi faktory piivétivost a extraverze (0,595 na 1 % hladiné
vyznamnosti), svédomitost a extraverze (0,419 na 1 % hladiné vyznamnosti) a svédomitost
a privétivost (0,310 na 5 % hladin€ vyznamnosti). Negativni korelace je patrna u faktorti
ptivétivost a neuroticismus (-0,409 na 1 % hladiné vyznamnosti), extraverze a
neuroticismus (-0,409 na 1 % hladin€¢ vyznamnosti), svédomitost a neuroticismus (-0,289
na 5 % hladiné vyznamnosti), faktor Otevienost vii¢i zkuSenosti nekoreluje se zadnou

dimenzi.

7.2.4 Komparace copingovch strategii a osobnostnich charakteristik
Pomoci Pearsonovy korelacni analyzy se zjiStovaly souvislosti mezi jednotlivymi subtesty
SVF 78 a NEO — FFI. Pearsonova korelacni analyza ukdzala statisticky vyznamny

pozitivni vztah mezi faktorem neuroticismem a subtestem rezignaci (0, 734 na 5 % hladiné




vyznamnosti). Déle byly zjistény vztahy mezi neuroticismem a perseveraci (0, 529 na 1 %
hladin¢ vyznamnosti), unikovymi tendencemi (0, 485 na 1 % hladiné vyznamnosti) a
sebeobviniovanim (0, 453 na 1 % hladin€ vyznamnosti). Negativni copingové strategie
jako unikové tendence, rezignace a perseverace negativné koreluji s extraverzi. U
perseverace a rezignace se objevila negativni korelace s ptivétivosti, u rezignace jesté se
svédomitosti. Tedy lze fici, ze osobnosti rys neuroticismus je signifikatni s negativnimi
copingovymi strategiemi.

Pozitivni copingové strategie korelovaly s extraverzi a svédomitosti — kontrola situace
korelovala s obéma rysy osobnosti (0, 311 a 0, 314 na 5 % hladiné¢ vyznamnosti). Pozitivni
sebeistrukce zaznamenala statisticky vyznamnou korelaci s extraverzi (0, 340 na 5 %
hladiné¢ vyznamnosti), potfeba socidlni opory také extroverzi (0, 426 na 1 % hladiné
vyznamnosti). Nebyl zaznamenan statisticky vyznamny vztah mezi otevienosti vici

zkuSenosti a copingovymi strategiemi.

Tab. €. 10 Korela¢ni analyza mezi subtesty NEO — FFl a SVF 78

SVF 78/NEO- FFI1/N=60 [N E O P S
Podhodnoceni -0,4707 |0,170 -0,056 0,066 0,176
Odmitani viny 0,010 -0,115 -0,119 -0,088 0,108
Odklon 0,167 0,250 -0,126 0,176 0,199
Nahradni uspokojeni 0,207 0,182 0,011 -0,044 0,082
Kontrola situace -0,099 0,311 0,213 0,113 0,314
Kontrola reakci -0,088 0,217 0,027 0,100 0,220

Pozitivni sebeinstrukce |[-0,199 0,340 10,083 0,129 0,252
Poti‘eba socialni opory {0,053 0,426~ 10,093 0,065 0,139

Vyhybani se 0,247 -0,088 0,131 -0,166 -0,171
Unikové tendence 0,485  |-0,366"" |-0,182 -0,105 -0,330"
Perseverace 0,529 |-0,366" 0,031 0,355 |-0,123
Rezignace 0,734" -0,491” |-0,70 -0,458" [-0,391"
Sebeobvifiovani 0,453~ |-0,216 -0,018 -0,110 -0,187
POZ -0,103 0,305 0,011 0,104 0,306
POZ1 -0,260"  [0,025 -0,106 -0,018 0,167
POZ2 0,215 0,252 -0,072 0,086 0,167
POZ3 -0,152 0,342 0,133 0,134 0,308"
NEG 0,681 |-0,446™ |-0,064 -0,330° |[-0,306"

N - neuroticismus, E — extroverze, O — otevienost, P — pFivétivost, S - svédomitost
*5% hladina vyznamnosti; ** 1% hladina vyznamnosti



8. PLATNOST HYPOTEZ

H; Meditujici pouzivaji pozitivni zvladaci strategie ve vétSi miFe ve srovnani se
stanovenymi pramérnymi hodnotami.

Respondenti piedlozené vyzkumu nepouzivaji ve vEtsi mife pozitivni copingové strategie
ve srovnani se stanovenymi primérnymi hodnotami. U pozitivnich copingovych strategii
dosahli primémych hodnot, u negativnich podprimérnych hodnot. Nebylo tedy dostatek
dikazi pro piijeti této hypotézy.

H; Meditujici respondenti vykazuji niz§i hladinu faktoru neuroticismu ve srovnani
S populaéni normou.
Prokazalo se, ze meditujici respondenti u faktoru neuroticismus dosahli podprimérnych

hodnot ve srovnani s popula¢ni normou. Tedy tato hypotéze je pfijata.

Hs; Meditujici respondenti vykazuji nizs$i hladinu faktoru extraverze ve srovnani se
stanovenymi tabulkovymi hodnotami.

Porovnanim dosazenych skorii s primérnymi tabulkovymi hodnotami, Ize konstatovat, Ze
meditujici respondenti vykazuji niz$i miru extraverze. Tedy muizeme tuto hypotézu
piijmout.

H, Meditujici respondenti vykazuji vys§i miru faktoru otevienosti viici zkuSenosti ve
srovnani s popula¢ni normou.

Meditujici ve vyzkumném souboru dosdhli nadprimérnych hodnot u faktoru otevienosti

vuci zkusenosti, proto hypotézu piijimame.

Hs Meditujici dosahuji u faktoru privétivost vyssi skore ve srovnani s normou.

Opcét se respondenti praktikujici meditace skoérovali u faktoru ptivétivost nadprimérné,

proto je hypotéze pfiijata.

Hs Meditujici vykazuji vyssi skore u faktoru svédomitost ve srovnani s popula¢nim

primérem.



Meditujici ve vyzkumném souboru doséhli nadprimérnych hodnot u faktoru svédomitost

V porovnani s populacnim primérem, hypotézu piijimame.

H; Neuroticismus souvisi s negativnimi copingovymi strategiemi meditujicich.
Faktor neuroticismus pozitivné koreluje se vSemi negativnimi copingovymi strategiemi.
Neuroticismus nejvice pozitivné koreluje zejména se subtestem rezignace. Ptijimame

stanovenou hypotézu.

Hg Svédomitost u meditujicich ma vztah s pozitivnimi copingovymi strategiemi a to
zejména souvisejici s kontrolou situaci a reakcemi.
Svédomitost u meditujicich pozitivné korelovala pouze se subtestem Kontrola situace,

nikoliv kontrola reakei. Pro pfijeti celé hypotézy neni dostatek dikazu.



9. DISKUSE

V bakalatské praci byly stanoveny tfi zakladni cile a to zjisténi copinogovych strategii a
osobnostnich faktorti u meditujicich. Dale bylo zaméfeno na souvislosti mezi jednotlivymi
subtesty SVF 78 a NEO — FFI. Zjisténé vysledky z dotaznikti u meditujicich probandi byly
porovnavany s populacnimi normami uvedenymi v manudlech Hiebickové, Urbanka

(2001) a Svancary (2003).

Dotaznik SVF 78 ukézal, Ze meditujici v naSem vyzkumu pouZivaji pozitivni copingové
strategie, naopak u negativnich copinogovych strategii skoérovali pod primérem ve
srovnani s populaéni normou. Meditujicich nadprimérné skorovali v subtestech
podhodnoceni a odklon, prumér v porovnani s normou se objevil u subtestu kontrola
situace, ve zbylych testech skorovali podprimérné — odmitani viny, ndhradni uspokojeni,
kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce. V negativnich strategiich skoérovali témét vzdy
podprimérné, tedy az na subtest unikové tendence byl patrny primér ve srovnani
snormou. V nezarazenych subtestech skorovali nadprimémé v oblasti vyhybani se.
Meditujici tedy v pfedloZzeném vyzkumu pouzivaji pozitivni strategie ve srovnani s normou
pramérné, ovSem negativni strategie spiSe nepouzivaji, resp. podprimérné ve srovnani

S normou.

Meditujici 1épe zvladaji stresové situace — to dokazuje napt. vyzkum Golemana (2001),
ktery zjistil, Ze meditace snizuje izkost a urychluje vyrovnavani se se stresem. Dle mého
nazoru je zvladani stresu odvozeno od samotného uvédomeéni si, Ze vzdy zavisi na nasi
volbé. Pii zvladani stresu je dilezitd urCitd ukotvenost tady a ted’, coz lze ziskat
prostfednictvim meditace v§imavosti. Tato ukotvenost tady a ted’ také dava pocit integrace,
coZ je opét dillezité vzhledem k tomu, Ze velky stres vytvaii ur€itou odosobnénost.

Copingové strategie nasledné¢ byly davany do souvislosti s osobnostnimi rysy, coz

vychézelo z teze, Ze jaké strategie jsou pouZzivany, se odrazi také od osobnostnich faktori.

Na pocatku vyzkumu byl ptedpoklad, Ze meditujici respondenti budou vykazovat nizsi

hladinu faktoru neuroticismu ve srovnani s tabulkovymi hodnotami zjiSténymi na



reprezentativnim vzorku. Tento pfedpoklad byl pfijat a to vzhledem k tomu, zZe meditujici
respondenti dosahli vyrazné niz§ich hodnot ve srovnani s normou. Meditujici v nasem
souboru se ukazali jako vyrovnani, psychicky stabilni, citi se kompetentni pfi feSeni
problémut. Zjisténi o niz§i hladiné faktoru neuroticismu u meditujicich podporuji 1
vyzkumné studie realizované Schwartzem (1973, in Goleman, 2001) nebo Golemanem
(1976, in Goleman 2001). Dale také Kroulikova (2005) zjistila u meditujicich nizsi hladinu
ve faktoru neuroticismu. Neuroticismus mél vliv na pozitivni strategii podhodnoceni —
zjisténo pomoci korelacni analyzy. Pti zvysujici se hladin¢ faktoru neuroticismu se zaroven
snizuje pouzivani pozitivni strategie podhodnoceni, coz je pochopitelné. Jedinec
s vysokym sklonem k neuroticismu nezvlada stresové situace a spiSe tyto situace
nadhodnocuje. Lze poukazat 1 na signifikantni korelaci neuroticismu s negativnimi
strategiemi a to S rezignaci, perseveraci, unikovymi tendencemi a sebeobvinovanim.
Neuroticka osobnost si Casto déla starosti, pfemitd o vécech nebo se citi bezcenna a

roM v

nekompetentni fesit problém

Dimenze extraverze nepfinesla zadné prekvapeni — meditujici respondenti se ukazali spiSe
zalozeni introvertné, 1 kdyz rozdil mezi dosazenym skérem a normou nebyl az tak
propastny, jako to bylo u rysu neuroticismu. Dosazené hodnoty jsou pravé u této skupiny
respondentli pochopitelné. Sama povaha meditace je spiSe introvertni zaleZitost, proto 1
pfitahuje takto zaméfené osobnosti. Jak bylo jiz zminéno, neznamena to, Ze se jedna o
pesimistické osobnosti, spiSe vyhleddvaji samotu nez spole¢nost druhych lidi a neni u nich
typickd takova energie a aktivita jako u extraverti. Toto zjiSt€éni nedopovida napf.
vysledkim studie v diplomové praci Kroulikové (2005), ktera se zaméfila pouze na
meditujici v rdmci buddhismu Diamantové cesty. V pfedlozeném vyzkumu byli zahrnuti
meditujici patiici do riznych sméri v rdmci buddhismu. Tendence spiSe k introvertnimu
zalozeni vychazi ze samotné praxe meditace, resp. meditace je metoda, kterd spiSe cloveka
sméfuje do svého nitra.

Faktor extraverze pozitivné koreloval se strategiemi kontrola situace, pozitivni
sebeinstrukce a potieba socialni opory. Zaroven se objevila negativni korelace se
strategiemi — unikové tendence, perseverace a rezignace. Tedy lze shrnout, Ze faktor
extraverze souvisi s vyhledavanim pomoci ¢i rozhovoru a Sanalyzou problému,
S planovanim feSenim a pfisuzovani si dovednosti vzniklou situaci feSit. Se zvySujici
hladinou faktoru extraverze se snizuje tendence k Uniku ze stresové situace a postaveni se

ji Celem. Perseverace je zase spojend s vtiravymi mySlenkami na stresovou udalost,



neustdle se vzniklou situaci zabyva. U introvertl, kteti jsou spiSe uzaviengjsi, preferujici
spiSe samotu ¢i spolecnost blizkych lidi, je u nich vétsi prostor pro introspekci a pro
pfemitani nad stresovymi situacemi. Zvysujici se faktor extraverze dale snizuje tendence
k rezignaci. Ma to zejména souvislost s aktivitou, energii a sebejistotou, kterou pocit'uji

vice extravertovani jedinci.

Nadprimérné hodnoty respondenti praktikujici meditaci dosahli u zbylych tfech dimenzi a
to otevienost vici zkuSenosti, priveétivost a svédomitost. Osobnosti preferujici otevienost,
vice vnimaji zkuSenosti, prozitky ¢i dojmy. Nejsou jim cizi nekonven¢ni myslenky,
zajimaji se o uméni, nové socidlni ¢i etické hodnoty. U meditujicich to neni nic
ptekvapujiciho, protoze se vénuji praktice, kterd neni typicka pro zépadni kiestanskou
spolecnost. Tato otevienost jim umoznuje pfijimat takové postoje a hodnoty spojené
s buddhistickou tradici. Faktor otevienost vic¢i zkuSenosti nekoreluje s zddnou copingovou
strategii. Pfi interpretaci faktoru otevienost vic¢i zkuSenosti ov§em musime byt opatrni

vzhledem ke sniZzené reliability vypocitané pomoci Cronbachovy alfy.

U rysu piivétivost opét meditujici skorovali nadpriimérné ve srovnani s popula¢ni normou.
Zaklad pftivétivosti tvofi soucit s ostatnimi lidmi, pomoc druhymi, laskavost C¢i
dobrosrdecnost. Lidé s vysokym skorem spiSe s ostatnimi spolupracuji nez soupeti, jsou
vice ohleduplni, zdvofili a nemaji tendence k manipulaci sdruhymi lidmi. Sama
buddhisticka filozofie stavi na souciténi se vSemi bytostmi nebo na zakoné pfifiny a
nasledku. V buddhismu jsou nejenom Spatné Ciny, ale 1 mySlenky pfi¢inou samsary
(neustalého znovuzrozeni v kolobéhu strasti). Jednoduse feceno — Vv soucasném zivoté
sklizime, co jsme si zaseli v minulych Zivotech. V rdmci buddhismu existuje specificka
meditace tzv. mettd, ktera se preklada jako meditace dobrotivosti. V ni se meditujic i
zamétuje na soucit se vSemi bytostmi. Pomoci korelaéni analyzy se zjistila souvislost mezi
faktorem pfivetivosti a negativnimi copingovymi strategiemi a to perseveraci a rezignaci.
Tedy pii zvySujici se tendenci k piivétivosti se snizuje uzivani negativnich copingovych

strategii.

U posledni dimenze svédomitost opét meditujici skorovali nadprimérné. Tedy lze fici, ze
meditujici preferujici systemati¢nost, spolehlivost a fadné plnéni tkoll. Jsou schopni si
zorganizovat svlj €as a naplanovat si tkoly. Domnivam se, ze samotné praktikovani je

spojeno s urcitym dosazenim cile. Vzhledem k tomu, Zze meditace se nikdy nezdaii hned na



zacatku, ale je potieba urcité trpélivosti, schopnosti dosahovat vytycenych tkoli a nevzdat
to, je to pochopitelné pro vysoké skore. Faktor svédomitost pozitivné korelovat
s dopingovou strategii kontrola situace, negativné se strategiemi Unikové tendence a
rezignace. Tedy lze shrnout, ze ¢im vice jsou meditujici svédomiti, tim vice maji tendenci
k kontrolovat situaci. Cim méné jsou meditujici svédomiti, tim vice ze stresové situace

unikaji a rezignuji.

Na pocatku vyzkumu se objevily potize s vybiranim vyzkumného souboru — po prvnim
osloveni meditacnich skupin se vratil nizky pocet vyplnénych dotaznikii, proto byly
nakonec osloveny vsechny medita¢ni skupiny. Problematiku vybirani vybérového souboru
lze spatfit, Zze ne vSechny meditacni skupiny nemusi byt prezentovany na internetu. Navic
vybér vyzkumného souboru byl ovlivnén skutecnosti, ze do medita¢nich skupin mnoho lidi
nechodi. Neni vyjimkou medita¢ni skupina o 5 ¢lenech. Nékterym respondentli se také
nelibili metody — zejména dotaznik SVF 78 — kritizovali ¢asté opakovani podobnych
vyrokl. Také bylo i1 problematické chdpani prezentovani strategii, resp. pfistupu k samotné
stresové situace, kdy nemusi meditujici buddhista takové situace pfijimat, ¢i posuzovat,
poptipadé rozptylit né€im jinym. Meditace mimo jiné uci nehodnotit ptichdzejici vlivy,

spiSe je pozorovat.

Pro rozsifeni stavajiciho vyzkumu lze zahrnout zjiSténi vztahu mezi vékem, pohlavim,
dobou a intenzitou meditace a copingem a osobnostnich charakteristik. Dle Svancary
(2003) jsou rozdily v dosazenych skorech v pohlavi a véku. Muzi vice skoruji v subtestech
podhodnoceni a odmitani viny, Zeny dosahuji vysSich hodnot v subtestech potieba socidlni
opory, unikové tendence, perseverace, rezignace, sebeobvinovani, nadhradni uspokojeni a
vyhybani se. Ve vyslednych hodnotach se lisi i vékoveé — mladsi vékova skupina (20-34 let)
dosahuje vysSich hodnot (na rozdil od star§i ¢i stfedni vékové skupiné) v subtestech
nahradni uspokojeni, potieba socialni opory, rezignace a sebeobvinovani. U NEO-FFI
zjistili Hiebickova, Urbanek (2001), ze zeny ve veékové skupingé 15-21 let vice skoruji u
vsech skal nez muzi, od 22-75 let pouze u faktord privetivost a svédomitost. Také zde hraje

vV I v

roli vék - starsi skupiny dosahuji vyssich hodnot u faktort piivétivost a svédomitost.

Také je mozné se vénovat jen nckterym buddhistickym skupinam, protoze meditacni
setkavani v riznych tradicich miize byt rozli¢né, popf. miize byt rozdil v angazovanosti

¢lenti meditacni skupiny. Lze se zaméfit na to, zda praktikujici meditaci jsou 1 buddhisté, ¢i



se o meditaci zajimaji pouze jako o dopln€k ke svému Zivotnimu stylu, popft. jako jednou
Z moZnosti prevence stresu.

10. ZAVER

Predlozené bakalarska prace se zamétovala na zjisténi copingovych strategii u meditujicich
pomoci dotaznikové metody SVF 78 — Strategie zvladani stresu. Dale v popfedi zajmu
byly osobnostni charakteristiky meditujicich vychazejici z ptistupu tzv. Big Five, ktery
vymezuje zakladnich 5 faktorti osobnosti a to neuroticismus, extraverze, otevienost vici
zkuSenosti, privétivost a svédomitost. Byl pouzit dotaznik NEO — FFI — pétiosobnostni
inventaf prevedeny do ceStiny Hiebickovou M. a Urbankem T. (2001). Bylo vychazeno
Z teze, ze copingové strategie jsou v interakci s osobnostnimi faktory. Bylo zjisténo, Ze
meditujici pouzivaji pozitivni copingové strategie a to nejvice se ukazalo v subtestu
podhodnoceni a odklon, tedy maji spiSe tendenci ve srovnani s ostatnimi lidmi pfisuzovat
mensi miru stresu a svoji pozornost od stresu jinym smérem. Primérnych hodnot dosahli u
subtestii kontrola situace, ve zbylych testech skorovali mirn¢ podprimérné — odmitani
viny, ndhradni uspokojeni, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce. Jak bylo ocekavano, u
negativnich strategii dosahovali meditujici podprimérnych hodnot ve srovnani s populacni
normou. Nejvétsi rozdil v negativnich strategiich mezi meditujicimi a normami se objevil
v subtestu Perseverace — tedy meditujici nemaji tendenci se neustale ke stresové situaci
vracet ve svych myslenkach. Nadprimérné hodnoty se ukézaly i v subtestu Vyhybani se —
tento subtest koreluje s pozitivnimi strategiemi — tendence vyhybat je spiSe dana tim, ze
stresové situaci nelze zamezit Ci ji nelze ani zvladnout. V tomto piipad€ nejde jen o prosté
vyhybani se jakékoli stresové situace.

V oblasti osobnostnich charakteristik jsou méné neuroticti v porovnani s normou. Tedy se
popsali jako méné nervozni, emocionalné stabilni a klidni. Niz§i hodnoty extraverze byly
ocekavany, protoze meditace je velmi specificka metoda, ve které se ¢lovék zanoiuje do
svého nitra, coz je typické pro introvertniho Cloveka. SpiSe inklinuji k samoté, popf.
spole¢nost blizkych lidi. Ve zbylych tfech skéalach skoérovali nadpriméme. Zvysené skore u
faktoru otevienost vuci zkuSenosti znaci, ze meditujici nemaji potiz se zménami, radi
vyhledavaji néco nového. Vzhledem k tomu, Ze buddhisticka meditace ma kofeny v Asii a
je tedy velmi vzdalena od ktestanské evropské tradice, tak je zde predpoklad existence
otevienosti K jinym nazorim ¢i pohledim na zivotni filozofii. Nadprimérné skore u
dimenze piivétivost opét vypovida o piistupu meditujicich druhym lidem — zakladnimi

hodnotami je laskavost, pomoc druhym ¢i dtvéra. Dimenze svédomitosti Se spojuje se



schopnosti planovat, spolehlivosti, peclivosti. Opét zde tento faktor je navazuje na
meditaci, kterd vyzaduje urcitou disciplinu a pravidelnost.

11. SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyva zvladacimi strategiemi stresu a osobnostnimi rysy u
meditujicich. Vychazi se z interakce mezi copinovymi strategiemi a osobnostnimi rysy.
Teoreticka Cast popisuje hlavni témata. Definuje pojem stres a zabyva se typy stresord.
Byly také vybrany zékladni teorie zabyvajici se stresem na fyziologické a psychologické
urovni — H. Seley, W. B. Cannon, R. S. Lazarus, A. Stenberg a R. F. Ritzmann. V dalsi
kapitole s ndazvem Copingové strategie se definuje pojem coping, vymezuji se jednotlivé
typy copingu a na zavér jsou uvedeny mozné piistupy ke zvladani stresu a to dispozicni,
situacni a interak¢ni pfistup.

Pti zvladani stresovych situaci se do popiedi dostavaji také osobnostni rysy. Nejprve byl
ale pojem osobnost stru¢né definovéan, byly také rozliSeny jednotlivé skupiny definic
osobnosti. Vzhledem k tomu, Ze bakalaiska prace se zabyva buddhistickou meditaci, byl i
popsan piistup k definovani osobnosti z hlediska abhidhammy, coz je urcity eticko-
psychologicky systém, ze kterého vychazi techniky kultivace mysli, meditace,
psychohygieny a psychoterapie. Na zdklad¢ abhidhammy je také popsan postup zvladani
stresovych situaci. Byly pfedstaveny zékladni osobnostni ptedpoklady, které ovliviiuji
zvladani stresovych situaci a to osobnost typu A, B, nezdolnost v pojeti hardinnes,
alexithymie, self-efficacy, big five. Na zavér oddilu, zabyvajicim se osobnostnimi
predpoklady, jsou zminény i vyzkumy v oblasti stresu.

V dal§im oddile se meditace piedstavuje jako prostiedek k pochopeni sebe sama a
k zlepseni koncentrace a zaméfenosti. Také je zminéno rozliseni mezi meditaci a relaxaci,
ktera ma spiSe na starost uvolnéni fyzického télo, 1 kdyz je relaxace pro meditaci také
dalezita. Je zdlraznén i aspekt koncentrace a predstavena nejzndméj$i meditace a to
vipassana — meditace v§imavosti a vhledu. Je vénovana také pozornost meditace v ramci
buddhistickych Skol. Na zavér teoretické ¢asti je popsan vztah pomoci vyzkumnych studii
mezi meditaci a zvladani stresu

Vyzkumna cast bakalafské price se zaméfuje na zjiSténi copingovych strategii a
osobnostnich rysit pomoci standardizovanych dotaznikovych metod — SVF 78 — Strategie
zvladani stresu a NEO — FFl — Pétifaktorovy osobnostni inventaf. Bylo zjiSténo, ze
meditujici pouzivaji pozitivni copingové strategie v priméru s normou. Mezi copingové

strategie, které nejvice pouzivaji patii podhodnoceni a odklon, také v subtestu vyhybani se



dosdhli nadprimérnych hodnot. Téméf u vSech negativnich copingovych strategiich
skorovali podprimérné. V osobnostnim inventdifi meditujici jsou méné neuroticti,
extravertni, dominuje u nich otevienost vii¢i zkuSenosti, privétivost a svédomitost.

Bakalaiska prace je spiSe uvodem ke konkrétngjSimu vyzkumu v oblasti meditace a
zvladani stresu. Je mozné zjistovat, jestli existuje néjakd souvislost mezi copingem a
intenzitou a dobou meditace. Zkoumani meditace otevird i moZznost kvalitativniho

vyzkumu.
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Priloha €. 1 Dotaznik SVF 78

Dobry den, mé jméno je Marie Pijackova a v souc¢asné dobé dokoncuji bakalarské studium
psychologie na Univerzit¢ Palackého v Olomouci. Téma bakalaiské prace je Copingové
strategie u meditujicich, tedy zjiStuji, jaké zvladaci strategie v zatézové situaci pouzivaji
lidé praktikujici meditaci. Prosim o vyplnéni piedlozenych 2 dotaznikd.

Deékuji za vyplnéni.

DOTAZNIK SVF 78
Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova

Pokyny ke zpracovani dotazniku:

Dotaznik obsahuje fadu vyrokt — zplsobu, jak ¢lovék muze reagovat v situacich, kdy je
né¢im nebo nékym poskozen, vnitin€ rozruSen, nebo vyveden z miry.

Prectéte si, prosim, kazdy vyrok a uved’te, nakolik odpovidd VaSemu zplisobu reagovani.
Svou odpovéd oznacte presSkrtnutim (kiizkem X) zvoleného ¢&isla na skéle od 0 (viibec ne),
po 4 (velmi pravdépodobné):

vibec ne spiSe ne mozna pravdépodobné
velmi pravdépodobné
0 1 2 3 4
Piiklad:

Kdyz jsem nécim nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry...
... zajdu navstivit dobré ptatele nebo znamé

vubec ne spise ne mozna pravdépodobné velmi pravdépodobné
0 1 2 3X 4

V tomto ptipad¢ je oznaceno Cislo 3 (pravdépodobné). To znamend, Ze ,,navstivit dobré
ptatele nebo znamé* pravdépodobné odpovidd Vasemu zpiisobu reagovani v této situaci.

Nevynechejte, prosim, Zadny z uvedenych vyroku a pri vahani se priklonte k vyjadreni,
ktere Vas nejlépe vystihuje.
Pracujte plynule, ale peclive; nezdrzujte se prilis u jednotlivych vyrokii.



KdyzZ jsem nééim nebo nékym

poskozen(a), vnitiné Velmi
rozrusen(a), nebo vyveden(a) Pravdé- | pravde-
Z miry... Vibec ne | SpiSene | Moznd | podobné | podobné
1) ... snazim se soustiedit své

myslenky na néco jiného 0 1 2 3 4
2) ... feknu si, ze se nedam

vyveést z miry 0 1 2 3 4
3) ... snazim se, aby mé& n¢kdo

jiny pfii feSeni podpofil 0 1 2 3 4
4) ... citim se n&jak bezmocny(-

a) 0 1 2 3 4
5) ... feknu si, Ze si nemam co

vycitat 0 1 2 3 4
6) ... nemohu dlouhou dobu

myslet na nic jiného 0 1 2 3 4
7) ... ptam se, co jsem uz zase

udélal(a) Spatné 0 1 2 3 4
8) ... promyslim piesné své

dalsi jednani 0 1 2 3 4
9) ...mam tendenci od toho

utéct 0 1 2 3 4
10) ... feknu si, Ze to vydiim 0 1 2 3 4
11) ... vyhnu se napfisté

takovym situacim 0 1 2 3 4
12) ... vyrovnadvam se s tim

rychleji neZ ostatni 0 1 2 3 4
13) ... snazim se ujasnit si

vSechny detaily situace 0 1 2 3 4
14) ... prejdu k néjaké jiné

¢innosti 0 1 2 3 4
15) ... pozadam nckoho o radu,

jak bych mél(a) postupovat 0 1 2 3 4
16) ... snim néco dobrého 0 1 2 3 4
17) ... pak o tom pfemys$lim

Znovu a znovu 0 1 2 3 4
18) ... feknu si: "co mozné pry¢

od toho" 0 1 2 3 4
19) ... mam Spatné svédomi 0 1 2 3 4
20) ... feknu si: "musis se

sebrat" 0 1 2 3 4
21) ... feknu si, Ze si piece

nemusim délat vycitky svédomi 0 1 2 3 4
22) ... ptisté se hned po prvnich

naznacich vyhnu takovym

situacim 0 1 2 3 4
23) ... mam tendenci hned 0 1 2 3 4




ustoupit

KdyZ jsem né¢im nebo nékym

poskozen(a), vnitiné Velmi
rozruSen(a), nebo vyveden(a) Pravdépo- | pravde-
Z miry... Vibec ne | SpiSene | Mozna dobné | podobné
24) ... jsem sam (sama) se

sebou nespokojen(a) 0 1 2 3 4
25) ... podivam se na néco

pekného v televizi 0 1 2 g 4
26) ... myslim si: "jen se nedat

odradit" 0 1 2 3 4
27) ... prosté¢ musim s nékym o

tom hovorit 0 1 2 3 4
28) ... prepadaji mne myslenky

na uték 0 1 2 3 4
29) ... udélam vse, abych

odstranil(a) pfi¢inu 0 1 2 3 4
30) ... jsem rad(a), ze nejsem

tak precitlivély(-4) jako druzi 0 1 2 3 4
31) ... zabyvam se pak jesté

dlouho touto situaci 0 1 2 3 4
32) ... délam néco, co mé od

toho odvadi 0 1 2 3 4
33) ... uminuji si, Ze se pristé

takovym situacim vyhnu 0 1 2 3 4
34) ... snazim se potlacit své

vzruseni 0 1 2 3 4
35) ... feknu si, Ze za to

nemohu 0 1 2 3 4
36) ... feknu si, Ze druzi by to

tak snadno nestravili 0 1 2 3 4
37) ... délam si vycitky 0 1 2 3 4
38) ... feknu si: "nesmis to v

zadném piipad¢ vzdat" 0 1 2 3 4
39) ... nevim, jak bych mohl(a)

takové situaci Celit 0 1 2 3 4
40) ... udélam néco dobrého pro

sebe 0 1 2 3 4
41) ... pouze si pteji, abych z

této situace co nejrychleji

vyvazl(a) 0 1 2 3 4
42) ... pozaddm né€koho o

pomoc 0 1 2 3 4
43) ... vytvofim si plan, jak

mohu tyto nesndze odstranit 0 1 2 3 4
44) ... myslim si, ze ja za tu

situaci nezodpovidam 0 1 2 3 4
45) ... fikam si: "jen se nedat

zbavit odvahy" 0 1 2 3 4




KdyZ jsem né¢im nebo nékym

poskozen(a), vnitiné Velmi
rozruSen(a), nebo vyveden(a) Pravdépo-| pravde-
Z miry... Vibec ne | SpiSene | Mozna dobné¢ | podobné
46) ... myslim si, ze bych se

nechtél(a) v budoucnu dostat do

takové situace 0 1 2 3 4
47) ... nejde mné tato situace

dlouho z hlavy 0 1 2 3 4
48) ... snazim se, abych si

zachoval(a) pevny postoj 0 1 2 3 4
49) ... vSechno se mn¢ zda

beznadéjné 0 1 2 3 4
50) ... vrhnu se do prace 0 1 2 3 4
51) ... feknu si, ze to nakonec

byla moje chyba 0 1 2 3 4
52) ... Iépe se kontroluji nez

druzi v téze situaci 0 1 2 3 4
53) ... koupim si néco, co uz

jsem dlouho chtél(a) mit 0 1 2 3 4
54) ... obvykle se mné& vSechno

zda nesmyslné 0 1 2 3 4
55) ... yjasnim si, Ze mam

moznost situaci zvladnout 0 1 2 3 4
56) ... myslim si, Ze na tom

nemam vinu 0 1 2 3 4
57) ... pottebuji k tomu slySet

minéni né€koho jiného 0 1 2 3 4
58) ... snazim se o kontrolu

svého chovani 0 1 2 3 4
59) ... pokouSim se vymanit se

ze vzniklé situace 0 1 2 3 4
60) ... v myslenkach si pak

situaci znovu a znovu

prehravam 0 1 2 3 4
61) ... aktivné se snazim situaci

zmenit 0 1 2 3 4
62) ... teknu si: "dokazes se s

tim vyporadat" 0 1 2 3 4
63) ... ptece se zase uklidnim

rychleji nez ostatni 0 1 2 3 4
64) ... dbam na to, aby ptisté k

takovym situacim vibec

nedochézelo 0 1 2 3 4
65) ... hleddm néco, co by mé

mohlo potésit 0 1 2 3 4
66) ... snazim se od toho

odpoutat pozornost 0 1 2 g 4




KdyzZ jsem nééim nebo nékym

poskozen(a), vnitiné Velmi
rozru$en(a), nebo vyveden(a) Pravdépo- | pravdé-
Z miry... Vibec ne | SpiSene | Mozna dobn¢ podobné
67) ... hledam vinu sam (sama)

u sebe 0 1 2 3 4
68) ... snazim se s nékym o

problému hovofit 0 1 2 3 4
69) ... prosté se pak nemohu

zbavit myslenek na tuto situaci 0 1 2 g 4
70) ... myslim si, ze k tomu

nedoslo mou vinou 0 1 2 3 4
71) ... teknu si, ze se nesmim

dat vyvést z klidu 0 1 2 3 4
72) ... splnim néjaké dlouho

vytouzené prani 0 1 2 3 4
73) ... beru to leh¢eji nez jini ve

stejné situaci 0 1 2 3 4
74) ... n¢jak se od toho

odpoutam 0 1 2 3 4
75) ... mam sklon rezignovat 0 1 2 3 4
76) ... snazim se piesn¢ si

yjasnit divody, které k situaci

vedly 0 1 2 3 4
77) ... uvazuji, jak se mohu

pfisté vyhnout takovym

situacim 0 1 2 3 4
78) ... nejradéji bych od toho

jednoduse utekl(a) 0 1 2 3 4




Priloha ¢&. 2 Dotaznik NEO — FFI

INVENTAR
NEO pétifaktorovy osobnostni inventar
M. H¥ebi¢kova, T. Urbanek (podle NEO Five-Factor Inventory P.T.Costy a R.R.
McCraee)

Inventét obsahuje 60 vypovédi, kterymi byste mohli popsat sami sebe. Piectéte si pozorné
kazdou uvedenou vypoveéd a posud'te, do jaké miry Vas vystihuje. Svoji odpoveéd’ oznacte
ktizkem X na ptipojené $kale ¢isel:

0 1 2 3 4
viibec spise spise uplné
nevystihuje  nevystihuje neutralni vystihuje vystihuje
vypoved Vas vypoveéd Vas ani vystizna  vypoveéd Vas vypoveéd Vas
vibec spise ani nevystizna spise uplné
nevystihuje nevystihuje vypoveéd’ vystihuje vystihuje

Jednotlivé vypovédi nelze posuzovat ani jako spravné ani jako nespravné, a proto neni
mozné dosdhnout dobrych nebo Spatnych vysledki.
Pracujte prosim pozorné a po vyplnéni zkontrolujte, zda jste posoudili kazdou vypovéd'.

Nakolik mé vystihuje tato dopovéd™?
Viibec Spise Neu- Spise  Upln

w

nevysti-  nevysti- tralni  vysti- ¢

huje huje huje  wvysti
hu-
je
1. Obvykle si nedélam starosti. 0 1 2 3 4
2. Mam rad(a) kolem sebe mnoho lidi. 0 1 2 3 4
3. Nerad(a) ztracim ¢as dennim snénim. 0 1 2 3 4

4. Snazim se byt zdvofily(a) ke
kazdému, s kym se setkdm. 0 1 2 3 4
5. Své véci udrzuji v poradku a v Cistoté. 0 4
6. Casto se citim horsi neZ ostatni.

0 1 2 3 4
7. Snadno se rozesmg;ji. 0 1 2 3 4
8. Neménim vyzkousené zpusoby, jak
néceho dosahnout. 0 1 2 3 4

9. Casto se dostanu do sporu se svou
rodinou nebo spolupracovniky. 0 1 2 3 4



10. Sviyj Cas si dovedu dobie
zorganizovat tak, abych vytidil(a)
vSechny nutné zalezitosti.

11. Pokud jsem vystaven(a) velkému
stresu, mam obcas pocit, Ze se zhroutim.
12. Nepovazuji sam (sama) sebe za
prilis veselého(veselou).

13. Jsem fascinovan(a) motivy, které
nalézam v uméni a v ptirod¢.

14. Nekteii lidé si o mn€ mysli, Ze jsem
sobecky(d) a egoisticky(a).

15. Nejsem prili§ systematickym
Cloveékem.

16. Malokdy se citim osamély(4) nebo
smutny(a).

17. Velmi rad(a) se bavim s jinymi
lidmi.

18. Je zbytecné, aby ¢lovek naslouchal
rozdilnym ndzorlim, protoZe si z nich
stejn¢ nedovede zadny vybrat.

19. Rad¢ji bych s ostatnimi
spolupracoval(a), nez soupeftil(a).

20. Pokous$im se o splnéni vSech
svétenych kol s maximalni
svédomitosti.

21. Casto se citim napjaty(4) a nervozni.
22. Jsem rad(a) tam, kde se néco dgje.
23. Poezie na mé ma velmi maly nebo
zadny cinek.

24. Vici zamérum druhych jsem
nediveiivy(a) a rezervovany(a).

25. Mam presné vymezené cile a pracuji
systematicky na jejich dosazeni.

26. Mnohdy se citim zcela bezcenny(4).
27. Radéji byvam sam (sama) nez ve
spole¢nosti.

28. Mam-1i moznost, rad(a) si davam
nova a cizokrajna jidla.

29. Kdyz to ¢lovek dovoli, tak ho ostatni
lidé zneuziji pro své cile.

30. Promarnim mnoho ¢asu, nez se
pustim do prace.

31. Malokdy pocitim strach nebo tuzkost.
32. Casto mam pocit, Ze piekypuji
energii.

33. Malokdy si u sebe povsimnu nalad
nebo pocitd, vyvolanych okolnimi vlivy.

34, Vétsina lidi, které znam, m¢ ma rada.
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35. Pracuji tvrd€ na dosazeni svych cilt.

36. Casto mé roz¢ili, jak se mnou lidé
jednaji.

37. Jsem radostny, dobie naladény
clovek.

38. Pti feSeni zavaznych zivotnich
situaci se fidim ndzory autorit.

39. Nékteti lidé mne povazuji za
chladného (chladnou) a vypocitavého
(vypocitavou).

40. Pokud néco slibim, vzdy to
dodrzim.

41. Pokud se néco nezdafi, az prilis
Casto se tim nechdvam odradit a
mam pocit, Ze to vzdam.

42. Nejsem piilis optimisticky(4).
43. Pfi cteni poezie ¢i pohledu na
umeélecké dilo mi nékdy naskakuje
husi kiize a pocit'uji mrazeni.

44. Ve svych postojich jsem
tvrdosijny(a) a neustupny(a).

45. Nékdy na mne neni takové
spolehnuti, jaké by mélo byt.

46. Malokdy jsem smutny(4) a
depresivni.

47. Casto ziji v rychlém tempu.

48. Nemam z4jem hloubat o podstaté
svéta nebo smyslu existence ¢lovéka.
49. Obvykle se snazim byt
ohleduplny(4) a citlivy(a).

50. Jsem vykonny(4) a svou praci
vzdy zvladnu.

51. Casto se citim bezmocny(4) a
pottebuji nékoho, kdo by mi pomohl
vyiesit mé problémy.

52. Jsem velmi aktivni.

53. TouzZim po poznani a
védomostech.

54. Pokud nékoho neméam rad(a),
dam to doty¢nému najevo.

55. Snad nikdy nebudu schopen(a)
usportadat si své zalezitosti.

56. N&kdy se tak stydim, ze bych se
nejradéji nevidel(a).

57. Nebavi m¢ vést druhé lidi.

58. Casto si rad(a) pohravam s
teoriemi nebo abstraktnimi

o o
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myslenkami.

59. Je-li to nutné, nevaham
manipulovat lidmi, abych

dosahl(a) toho, ¢eho chci. 0 1 2 3 4
60. Usiluji o dokonalost ve

vSem, co délam. 0 1 2 3 4
VEK: o Pohlavi: CImuz []Zena

Jak dlouho praktikujete meditaci?

DEKUJI ZA VYPLNENI



Priloha €. 3 : Abstrakt Cesky

Vysoka skola: Univerzita Palackého v Olomouci Fakulta: filozoficka

Katedra: psychologie Akad. rok: 2011/2012

ABSTRAKT BAKALARSKE PRACE
Jméno: Marie Pijackova
Obor: Psychologie Rok imatrikulace: 2007
Vedouci prace: PhDr. Marie Nosalkova

Pocet stran: 60

Nazev bakalarské prace:

Copingové strategie u meditujicich

Bakalarska prace se zamétuje na zjisSténi zvladacich strategii a osobnostnich charakteristik
u medityjicich. Vysledné uzivani copingovych strategii je davano do souvislosti se
zjiSténymi osobnostnimi charakteristikami. Teoretickd cast bakalafské prace mapuje
zakladni témata — stres, coping, osobnostni charakteristiky v Souvislosti se zvladanim
stresu a meditaci. V praktické Casti jsou pouzity dotazniky SVF 78 — Strategie zvladani
stresu @ NEO — FFI — pétifaktorovy osobnostni inventai u 60 respondenti praktikujici
buddhistickou meditaci. Lze konstatovat, ze meditujici pouZzivaji pozitivni copingové
strategie, jsou emocionalné stabilni s tendenci k introverzi. Praktikujici buddhistickou
meditaci dosahli vysokych hodnot u faktorli otevienost vic¢i zkuSenosti, piivétivost a

svédomitost.

Kli¢ova slova:

Stres, copingové strategie, osobnostni charakteristiky, buddhistickd meditace



Priloha €. 4 : Abstrakt anglicky

University: Palacky University Olomouc Faculty: Philosophical
Department: Psychology Acad.year: 2011/2012

Title: Coping strategies of meditators

ABSTRACT

Name: Marie Pijackova Year of Matriculation: 2008
Fiel of study: Psychology
Supervisor: PhDr. Marie Nosalkova

Number of pages: 60

In this bachelor | dealt with the identification coping strategies and personality
characteristics of meditators. The coping is given in connection with the identified
personality characteristics. The theoretical part of the thesis maps out the basic issues -
stress, coping, personality characteristics in relation to coping with stress and meditation.
In the practical part of the questionnaires are used SVF 78 - Strategy for coping with stress
and NEO - FFI - Five—Factor Inventory in 60 respondents practicing buddhist meditation.
We can say that meditators use positive coping and they are emotionally stable with a
tendency toward introversion. Buddhist meditation practitioners have achieved high levels

of the openness to experience factor, friendliness and conscientiousness.

Key words:

Stress, coping strategies, personality charakteristics, buddhist meditation
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