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Abstrakt

Studie analyzuje postoje studentt k technikdm mindfulness a self-compassion,
identifikuje pfekazky v jejich praktikovani a hodnoti moznosti jejich integrace
do vzdélavani. Realizovana byla v ak. roce 2024/25 formou ¢tyf 90minutovych
workshopt se studenty pedagogickych obort (N=15). Data byla sbirana pro-
sttednictvim standardizovanych dotaznikt a ohniskové skupiny. Vyzkum ukéazal,
ze pro mnohé studenty bylo pfinosem uz samotné seznameni s témito techni-
kami. Klicovym faktorem ovliviiujicim soustfedéni bylo prostredi, pficemz se
potvrdila potieba flexibilniho pfistupu a prizptisobeni technik individualnim
preferencim student. Mezi bariéry Sirsiho vyuziti patfi omezena dostupnost
materiald v ¢eském jazyce. Vysledky podtrhuji vyznam cilené podpory téchto
technik v pfipravé budoucich pedagogi.
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Abstract

This study analyses the attitudes of students toward mindfulness and self-
-compassion techniques, identifies barriers to their practical application and
evaluates their potential integration into education. It was conducted in ac. year
2024/25 through four 90-minute workshops with students of pedagogical studies
(N=15), using standardized questionnaires and a focus group. For many students,
simply being introduced to these techniques was beneficial. The environment
significantly influenced concentration, highlighting the need for a flexible ap-
proach and adaptation to individual preferences. Limited availability of relevant
materials in Czech emerges as a potential barrier to broader implementation.
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The findings emphasize the importance of targeted support for these techniques
in teacher education.

Keywords: mindfulness, self-compassion, wellbeing, teacher education

1 UVOD

Dusevni pohoda a emoc¢ni stabilita budoucich pedagogt hraji zasadni roli
v jejich schopnosti efektivné podporovat zaky. Vyzkum ukazuje, Ze techniky
mindfulness a self-compassion mohou pfispét k rozvoji emocni regulace, snizeni
stresu a zvyseni celkové pohody (Shapiro et al., 2005; Dundas, Binder, Hansen, &
Stige, 2017). Tato studie se zaméfuje na zkoumani postoji studentt pedagogic-
kych obort1 k témto technikdm a na identifikaci faktort, které ovliviiuji jejich
praktikovani a ptipadné propojeni s jejich budouci pedagogickou praxi.

2 TEORIE

Koncept mindfulness je zaloZen na védomém prozivani pritomného okamzi-
ku s otevienosti a pfijetim (Kabat-Zinn, 2003). Self-compassion, jak jej defino-
vala Neff (2023), zahrnuje laskavost k sobé, sounaleZitost a schopnost pfijimat
vlastni prozitky bez nadmérné sebekritiky. Oba pfistupy pomahaji zvladat stres
a negativni emoce a jsou efektivni pro podporu dusevniho zdravi (Neff, 2023).
Vyzkumy potvrzuji jejich spojitost s nizsi mirou depresivity, uzkosti a perfekcio-
nismu (Barnard & Curry, 2011), coZ je obzvlast vyznamné pro budouci pedagogy
(Jennings & Greenberg, 2009; Roeser et al., 2013).

V Ceském akademickém prostiedi jsou vsak stale okrajovym tématem, prestoze
jejich integrace do pfipravy uciteld by mohla prospét nejen jim, ale i skolnimu
klimatu a duSevnimu zdravi zaku.

3 METODOLOGIE VYZKUMU

Studie je koncipovana jako kvazi-experimentalni vyzkum kombinujici kvan-
titativni a kvalitativni pfistupy. Intervence probihala v zimnim semestru aka-
demického roku 2024/2025 formou ¢tyf 90minutovych workshopt zamérenych
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na praktické osvojeni technik mindfulness a self-compassion. Kvantitativni
data byla sbirana pred a po intervenci prostfednictvim standardizovanych psy-
chodiagnostickych skal, véetné Self-Compassion Scale, PHQ-9, GAD-7, PSS,
Self-Efficacy Scale a PGIS. Kvalitativni ¢ast zahrnovala ohniskovou skupinu se
studenty, jejimz cilem bylo prozkoumat jejich zkuSenosti, vnimani uzite¢nosti
technik a identifikovat bariéry branici jejich dlouhodobé aplikaci. Diskuse pro-
bihala dle pfedem pfipraveného scénafe a zaméfovala se na subjektivni reflexe
Ucastnikt (N =15).

4 VYSLEDKY/OCEKAVANE VYSLEDKY

Pfedbézna analyza ohniskové skupiny a dotaznikového Setfeni ukazala, Ze
vétSina studentl se s danymi technikami setkala poprvé a hodnotila je jako uzi-
tecnou a obohacujici zkusenost. Nicméné u nékterych studentt bylo patrné, ze
jejich ptijeti limituji bariéry, jako je sklon k sebekritice nebo obtizné soustfedéni
vlivem nekomfortniho prostfedi u¢ebny. Vyznamnou prekazkou je i nedostatek
dostupnych vedenych meditaci v ceském jazyce. Dale se ukazalo, Ze nékteré
techniky nebyly pro vSechny studenty stejné efektivni, naptiklad vizualizace
a meditacni cvi¢eni pisobila obtize studentiim s vyssi potfebou pohybu. Studenti
rovnéz reflektovali moznost vyuziti téchto technik v pedagogické praxi, zejmé-
na pfi praci s détmi jako nastroj zvladani stresu ve skolnim prostfedi. Vysledky
naznacuji, Ze zaclenéni mindfulness a self-compassion do vzdélavacich progra-
mu budoucich pedagogii by mohlo pfispét nejen k jejich vlastnimu dusevnimu
zdravi, ale i k rozvoji emoéni odolnosti jejich zaku.

5 ZAVERY A DISKUSE

Vysledky naznacuji, Ze mindfulness a self-compassion mohou byt cennymi
nastroji pro budouci pedagogy, avsak jejich efektivni implementace do vzdélavani
vyZzaduje systematickou podporu a vhodné podminky pro osvojeni téchto pfistu-
pu. Pfestoze zahrani¢ni studie ukazuji pfinosy téchto technik pro zvladani stresu
a prevenci syndromu vyhofeni (Jennings & Greenberg, 2009; Roeser et al., 2013),
jejich integrace do vzdélavani budoucich pedagogti v ceském prostredi je stale
v pocatcich. Dalsi vyzkum by mél sledovat dlouhodoby dopad téchto technik na
osobni i profesni rozvoj budoucich pedagogti a moznosti jejich Sirsiho zapojeni
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do vzdélavacich programt. Rovnéz by bylo vhodné zkoumat rozdily v ti¢innosti
ruznych pfistupt v zavislosti na individuélnich charakteristikach student, na-
priklad v souvislosti s jejich predchozi zkusenosti se sebepéci a zvladanim stresu.
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