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ABSTRAKT

Prace se zabyva vyuzitelnosti programt mindfulness pii fizeni rizika pracovniho stresu
v ¢eském prostiedi. Nejprve jsou shrnuty problematické body programi, které by mohly
negativné ovlivnit jejich realizaci a pribéh. Nasledné je na vybraném vzorku zaméstnanct
provedena analyza zaméstnaneckého prostfedi, analyza preferenci zaméstnancii
a zaméstnavatele. Na zakladé analyzy jsou pak identifikovany takové formy programu
mindfulness, které by mohly reflektovat zajmy zaméstnanct, zaméstnavatele a zapadaly do
prostiedi. Vysledky analyzy také potvrzuji, ze minimalné v tomto konkrétnim Ceském
zaméstnaneckém prostiedi je 0 program mindfulness zajem, a pokud by doslo k jeho
implementaci, je zde potencial pro vyuziti programu v§imavosti jako vyznamného nastroje

K fizeni rizika pracovniho stresu v souvislosti s bezpe¢nosti a ochranou zdravi na pracovisti.

Klicova slova: fizeni rizika pracovniho stresu, psychosocialni rizika, programy pro zvladani

stresu, mindfulness programy, bezpe¢nost a ochrana zdravi pii praci

ABSTRACT

The paper addresses the applicability of mindfulness programs for managing the risk
of work - related stress within the Czech environment. Initially, the problematic aspects
of the programs, which could negatively affect their implementation and progress, are
summarized. Subsequently, an analysis of the employee environment, employee
preferences, and employer attitudes is conducted on a selected sample of employees. Based
on the analysis, those forms of mindfulness programs are identified that could reflect
the interests of employees and employer and fit into the environment.
The results of the analysis also confirm that, at the very least in this specific Czech work
environment, there is an interest in the mindfulness program, and if it implemented, there is
potential to use the mindfulness program as an important tool for managing the work - related
stress risk in relation to occupational health and safety protection.

Keywords: work-related stress risk management, psychosocial risks, stress management

interventions, mindfulness programs, occupational health and safety
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UvVoD

O stresu v pracovni oblasti se hodné piSe, hodn¢ mluvi, fika se, jak je to Spatné, je to
fenomén doby, obc¢as i mdda, ale je otazkou, co S timto béznym doprovodnym aspektem
pracovniho zivota nakonec organizace déla. Tato prace je jednou z mnoha dalSich ukazek
toho, Ze uc¢inna feseni tu jsou, nejsou nedostupna, jen pro dané pracovni prostiedi mohou
vyzadovat specificka nastaveni, akceptovani potieb zamé&stnanci, dostupné zdroje a hledani

rovnovahy mezi témito aspekty. Re¢ je o programech v§imavosti (mindfulness).

Programy vsimavosti ur¢it¢ nejsou jedinym feSenim rizika pracovniho stresu, ale urcité
feSenim vyznamnym a vice bude 0 jejich struktute, vlivu a moznostech pojednano v kapitole
3. Pfedchozi kapitoly, kapitola 1 a kapitola 2, ¢tenafe naopak seznamuji se zakladnimi
pojmy, problematikou stresu, psychosocialnich rizik, fizenim rizika pracovniho stresu

a zasazenim programu v§imavosti do téchto konceptt.

rowr

Teoreticka Cast se jiz zamé&fuje na konkrétni pracovni prostiedi. Cilem teoretické Casti a tedy
i cilem prace je analyzovat vybrané zaméstnanecké prostiedi, preference zaméstnanctu
v oblasti programt v§imavosti a postoje zamé&stnavatele, které by mohly mit na realizaci
programu vliv. Druhym cilem je pak na zakladé¢ téchto analyz nalézt vhodné feSeni (formy
programi), které by Vv maximalni mozné mife reflektovalo preference zaméstnanci,
zam@stnavatele a ladilo s danym zaméstnaneckym prostiedim. Tietim cilem je nastinit
moznou miru vyuzitelnosti programi v§imavosti jako opatieni k redukci pracovniho stresu

v tomto konkrétnim ¢eském zaméstnaneckém prostiedi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 RIZIKO PRACOVNIHO STRESU

Znalost principu rizika pracovniho stresu je zakladnim piedpokladem pro stanoveni

ucinnych opatieni na jeho redukci.

1.1 Stres

., Stres definujeme jako reakci organismu na agresi zpiisobenou vnitinim nebo vnéjsim
stresorem s cilem odolat, prizpuisobit se a obnovit vnitini rovnovahu. Jedna se o stav zvysené
aktivace autonomniho nervoveho systému s afektivnimi, kognitivnimi a behaviordalnimi
projevy. Jedinec miize tuto aktivaci pocitovat, kdyz vnima své zdroje a schopnosti jako

nedostatecné ke zviddnuti obtizi v daném prostredi. (Menardo et al., 2022).

Je tfeba zdlraznit, Ze stresovou reakci nelze povazovat za negativni, jedna se
o mechanismus, ktery primarné zajistuje adaptabilitu a pfeziti organismu. Stresova reakce
se muze stat Skodlivou (maladaptivni) v pfipadé€, Ze se vznika nesoulad mezi pozadavky
a adaptacni schopnosti organismu. Tuto adaptacni schopnost organismu ovliviluje fada
aspekti, jako napfiklad frekvence nebo intenzita stresové reakce a dalsi. Finalné vSak vzdy
dochdzi k fyziologickym zméndm organismu, které maji podpofit pieziti organismu
(Koolhaas et al, 2011). Kromé¢ fyziologické reakce (napt. zvyseni srdeéni frekvence, krevni
tlaku) muaze nésledné dojit k reakci v urovni (OSHWiki, 2015) :

1. Emocni — napf. pocit nervozity nebo podrazdéni.
2. Kognitivni — napft. snizena koncentrace, pozornost, vnimani, zapomnétlivost.
3. Behavioralni — napt. agresivni, impulzivni chovani nebo chybovost.

Pokud hovofime o pracovnim stresu, mame na mysli stres, ktery jedinec zaziva v praci,
pokud existuje nerovnovaha mezi pozadavky, které jsou na n¢j kladeny a jeho fyzickymi a
duSevnimi zdroji, které ma k dispozici pro zvladnuti téchto pozadavka (Evropska Agentura

pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci, 2024).

1.2 Dopady stresu

Dopady stresu lze sledovat jak na strané¢ zaméstnance, tak na strané zaméstnavatele
(Evropska Agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci, 2024), oboji se vzajemné

propojuje a Casto nelze oddélit.
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Vlivem stresu muize vznikat jev zvany presentiSmus — zaméstnanci jsou v praci,
ale v duasledku pracovniho stresu nebo nemoci zpiisobené stresem vénuji jen ¢ast své
mentalni energie praci. Mentalni zdroje, které by za jinych okolnosti byly vénovany praci,
jsou vycerpavany snahou vyrovnat se stresory nebo nemoci. (Mathieu a Gilbreath, 2022).
Dopady presentismu je mozné kvantifikovat a vyjadfit v penézni hodnoté¢ (Evropska
agentura pro bezpe¢nost a ochranu zdravi pfi praci, 2014). Jednim z dopadi muze byt
napiiklad sniZena vykonnost (Svétova zdravotnicka organizace, 2020). Pfi¢inou snizené
vykonnosti je Spatna koncentrace, potize s rozhodovanim, negativni mysSleni a tUnava
(Evropska Agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci, 2024). Stres muize také
vyvolavat nespokojenost v pracovni oblasti a zvysovat pravdépodobnost, Ze zaméstnanec
opusti praci (Mathieu a Gilbreath, 2022) a (Yu, et al., 2021) a az pétina fluktuace mize
souviset s pracovnim stresem. Fluktuace muze mit za nasledek ztratu cennych znalosti,
zkuSenosti. ztratu investic do Skoleni a dodate¢né naklady na nadbor (Evropskéd Agentura pro

bezpec¢nost a ochranu zdravi pfi praci, 2024).

Z pohledu fizeni bezpe¢nosti a ochrany zdravi na pracovisti je vSak podstatné, ze dopady
stresu lze sledovat také v oblasti zdravi zaméstnanct, at’ uz jde o kratkodobéjsi absence
(sikness) (az polovina mize byt zpisobena stresem (Evropska Agentura pro bezpecnost

wewr

a ochranu zdravi pii praci, 2024), nebo vaznéjsi fyzické i duSevni onemocnéni
(hypertenze, cukrovka, poruchy spanku, anorexie, deprese atd., zvlasté¢ kdyZz je stres
chronicky (Yu, et al., 2021). Stres se nasledné¢ mliZe projevit Spatnymi stravovacimi navky,
obezitou, alkoholismem nebo uzivanim drog. "Mezi nimi nejvice prevladaji Spatné
stravovaci ndavyky a nadmérna konzumace alkoholu.” (MHealthProm a Mclver, 2018).
Dalsim neblahym dopadem muze byt zvySend pracovni trazovost. Pfi¢inou mize byt
unava, Spatna koncentrace, rizikovéjsi chovani, nedostatek komunikace a pokuseni vyuZivat
»zkratky v ¢asové tisni (Evropska Agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci,

2024).

Dopady stresu v pracovni oblasti jsou kvantifikovatelné prostiednictvim ukazateli
souvisejicich s presentismem, fluktuaci, kratkodobéjsi absenci, vazngjsimi fyzickymi
a duSevnimi nemocemi, urazovosti nebo také méfenim zaméstnanecké spokojenosti
(well-being). Mnohé z téchto oblasti 1ze pomoci vhodné metodologie (Mathieu a Gilbreath,
2022) vyjadiit penézné a vystupy mohou byt pouzity pii posuzovani akceptovatelnosti rizika
(pokud jsou k dispozici relevantni data). Zalezi na postoji zaméstnavatele, kterou z metrik

chce sledovat, v souvislosti s bezpecnosti a ochran zdravi pii praci by vSak melo jit primarné
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o zdravi zaméstnancl. Zaméstnavateli pak ztakového zohlednéni z plynou vyhody,
jak zminuje metodologie Statniho zdravotniho ustavu a Vyzkumného ustavu bezpe¢nosti

prace (Sencik et a., 2021).

1.3 Pri¢iny pracovniho stresu — psychosocialni rizika

Pticiny stresu v pracovni oblasti jsou oznacovany jako psychosocidlni rizika (Evropska
Agentura pro bezpec¢nost a ochranu zdravi pfi praci, 2024). Pokud je tedy zminén pracovni

stres, je mySlen stres v souvislosti s psychosocialnimi riziky.

Psychosocialni rizika mizeme kategorizovat nasledovné (Menardo et al., 2022) :
1. Pozadavky (zahrnuje pracovni zatéz, pracovni vzorce a pracovni prostiedi).
2. Kontrola (souvisi s mirou rozhodovani lidi o zptisobu, jakym pracuji).

3. Podpora (zahrnuje povzbuzovani, sponzorstvi a zdroje poskytované organizaci,

liniovym vedenim a kolegy).

4. Vztahy (zahrnuje podporu pozitivni prace s cilem vyhnout se konfliktim a feSeni

nepfiijatelného chovani).
5. Role (pracovnici chapou svou roli v organizaci a maji jasné a nekonfliktni role).
6. Zména (tyka se zplsobu fizeni a komunikace zmén v rdmci organizace).

Evropska Agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci (2024) ve svém elektronickém
privodci k fizeni stresu a psychosocialnich rizik navic vydé€luje z bodu 4 dalsi (sedmou)

oblast:
7. Nasili ze strany tietich stran v pracovni oblasti (klienti, vefejnost).

Dalsi moznou skupinou stresorti, které mohou ovlivitovat pracovni oblast, jsSou stresory
souvisejici se soukromou oblasti zaméstnance. (Evropskd Agentura pro bezpecnost

a ochranu zdravi pfi praci, 2024):

1. Work - life balance (rovnovaha mezi pracovnim a soukromym zivotem. Slu¢ovani

pracovnich a domacich pozadavk).
2. Velké zivotni udalosti (manzelstvi, t€hotenstvi a péce o déti, rozvod, stéhovani).

3. Osobni a socialni otazky (otazky zivotniho stylu, alkohol a drogy, zivotni

podminky).

4. Vztahy (konflikt, obtéZovani, nedostatek podpory).
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5. Finance (starosti o dluhy nebo penize).

6. Nemoc/amrti (peCovatelské povinnosti, osobni nemoc, ztrata c¢lena rodiny

nebo pfitele).

Kategorizaci psychosocialnich rizik v§ak mohou riizné zdroje prezentovat rizné¢. Norma ISO
45003 (ISO, 2021) (obecny navod pro praci s psychosocialnimi riziky) pfistupuje
ke kategorizaci psychosocialnich rizik mnohem detailnéji a jinak, naptiklad oblast work -
life balance fadi rovnéz mezi psychosocidlni rizika, nikoliv mezi stresory v soukromé

oblasti.
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2 RIZENI RIZIKA PRACOVNIHO STRESU

Rizika souvisejici se stresem na pracovisti lze fidit podobné jako kterakoliv jina rizika
(Evropskd Agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci, 2024), prestoze jde o
specifickou zalezitost. Aplikuje se standardni princip zalozeny na Demingov¢ cyklu Plan —
Do — Check — Act s typickymi kroky, které vyzaduji uvodni analyzu - vyjasnéni kontextu,
posouzeni rizika stresu na pracovisti, formulaci akéniho planu, implementaci vhodnych
opatfeni (Sencik et a., 2021) - tedy tak, jak doporucuje norma pro fizeni rizik 1SO

31 000:2018 (Utad pro technickou normalizaci, metrologii a statni zkusebnictvi, 2018).

Scope, Context, Criteria

Risk Assessment

Risk
Identification

Risk
Analysis

MONITORING & REVIEW

z
g
&
-
5
1)
g
L=
&
z
e
5
z
S
=
=
S
S

Risk Treatment

RECORDING & REPORTING

Obrazek 1. Proces managementu rizik.
Zdroj: norma I1SO 31000:2018

Stejny postup a terminologii reflektuje i norma ISO 45003:2021 (1SO, 2021), ktera je
v rodiné norem novackem a jako prvni se detailné zabyva mentalnim zdravim zameéstnanct.
Co se tyCe terminologie, je zahodno poznamenat, ze v literature (Nielsen, Abildgaard,
2013), ktera se zabyva Cisté opatienimi pro zvladani stresu na pracovisti (SMI — Stress

Management Intervention) Ize nalézt i tuto terminologii:
1. iniciace — zahrnuje urceni roli, kdo, komunika¢ni strategie vii¢i zaméstnancum,
2. screening — zahrnuje mapovani problematickych oblasti,
3. akeni plan — zahrnuje navrh opatieni,
4. implementace feSeni — realizace opattent,

5. evaluace — cozZ je nasledné vyhodnoceni opatieni.
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2.1 Komunikace, kontext a posouzeni rizika pracovniho stresu

Vnéjsi organiza¢ni kontext zahrnuje identifikaci vnéjSich okolnosti, naptiklad kulturnich,
politickych, pravnich, ekonomickych nebo enviromentalnich, které by mohly mit vliv
na oblast managementu stresu. Vnitini organizacni kontext mtize souviset naptiklad cili,

vizemi a hodnotami spole¢nosti, dostupnymi technologiemi, procesy.

Vyznamnou soucasti vnéjsiho i vnitiniho kontextu je pochopeni zajmu zainteresovanych
stran, jejich mentalni modely, vztahy. Jedna se napiiklad 0 zaméstnance, vedouci pracovniky

na vSech trovnich nebo lidské zdroje (Nielsen, Abildgaard, 2013).

Posouzeni rizika stresu pak vychazi z identifikace psychosocialnich rizik na pracovisti
a nasledného vyhodnoceni jejich zavaznosti pomoci zvolené metodologie. Zasadni roli zde

hraje zaméstnanecky report subjektivniho vnimani daného stresoru na pracovisti (Senc¢ik

etal., 2021).

2.2 Opatreni

Kategorizace opatfeni souvisejici se stresem na pracovisti a studie jejich ucinnosti je
podrobné zkoumana v praci Holmana, Johnsona, O'Connora (2018). Opatieni jsou
kategorizovana na primarni - odstrafiuji zdroje stresu, sekundarni - kultivace schopnosti

zvladani stresu, a terciarni — rehabilitace, pokud jiZ doslo k vaznému poSkozeni zdravi.

Kromé toho, ze jsou opatfeni pro redukci stresu (SMI) ¢lenéna na primarni, sekundarni
a terciarni, je kazda z téchto kategorii dale ¢lenéna dle Grovné, na které opatfeni probiha.
Opatieni muze probihat na urovni individualni — na trovni jedince nebo na urovni

organiza¢ni — tedy na urovni celé firmy.

Piikladem primarnich organiza¢nich opatfeni mize byt Uprava pracovni doby dle potieb
zamestnancu, kvalita leadershipu (Anger et al.., 2015), revize rozhodovacich pravomoci,
uprava pracovni zatéze, ergonomicky design (Holman, Johnson, O'Connor, E. 2018) tiprava

pracovnich procest (Serensen a Holman, 2014).

Sekundarni organizacni opatfeni mohou mit charakter moznosti diskutovat obtize tykajici
se stresu na pracovisti nebo charakter pracovniho kouc¢inku (Holman, Johnson, O'Connor,
E. 2018).
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Sekundarni individudlni opatfeni zase reprezentuji tréninky mekkych dovednosti (tzv. soft
skills) nebo programy osobniho rozvoje jako jsou napiiklad programy mindfulness a jiné
(Holman, Johnson, O'Connor, E. 2018).

Vyznamnou roli Vv ucinnosti opatfeni sehrdva ochota zaméstnancti opatfeni vyuzivat
(Nielsen, Randall, Holten, Gonzélez, 2010). Vniméani miry zaméstnanecké angazovanosti
Vv této oblasti je tedy pro uspésné fizeni rizika stresu principialni (Evropska Agentura

pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci, 2024).

Vyhodnoceni G¢innosti daného opatieni by navic nemélo zahrnovat jen vyhodnoceni
ucinnosti samotné intervence, ale mélo by zahrnovat vyhodnoceni celého procesu realizace
opatieni, a to zvlasté u opatieni organiza¢nich. Jen takto se totiz realizator vyhne chybnému
zavéru, ze provedena opatieni nejsou ucinna (Cox, Karanika, Griffiths, Houdmont, 2007),
pfestoze G¢inna byt mohla (Holman, Johnson, O'Connor, E. 2018). Proto se doporucuje
sledovat tzv. kritéria implementace SMI. jako jsou zajmy zGcastnénych stran, mentalni
modely zucastnénych stran, zdroje, které ma organizace pro realizaci k dispozici, procesy,

které jsou vyuzivany a jakékoliv jiné aspekty, které mohou mit na realizaci opatieni vliv.
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3 PROGRAMY VSIMAVOSTI (MINDFULNESS) JAKO MOZNA
OPATRENI REDUKCE STRESU NA PRACOVISTI

Princip vS§imavosti je v odborné literatufe popsan vice zplisoby. Zde je jeden z nich:

., Vsimavost zahrnuje dva aspekty — seberegulaci pozornosti zamérenou na bezprostredni
zkuSenost v pritomnosti a otevieny, zveédavy a akceptujici postoj k této soucasné zkusenosti.

(Bishop et al., 2004).

Rozsah v§imavosti ¢lovéka lze métit (Tomay a Behzad, 2021), a to naptiklad dotaznikem
péti hledisek v§imavosti (FFMQ). Dotaznik pracuje s témito 5 rysy vsimavosti (Carpenter
et al., 2019): (a) schopnost pozorovani; (b) schopnost popisovani; (c¢) schopnost jednat
s védomim; (d) neposuzovat vnitini zkuSenost; (e) nereagovat na vnitini zkusenost. Jedna se
0 schopnosti, které mohou byt ¢loveéku pfirozené, aniz by byly jakkoliv kultivovany pomoci

programi vS§imavosti.

3.1 Programy vSimavosti (mindfulness)

Programem vs§imavosti MBP (mindfulness - based program) je jakykoliv program, ktery se
zaméfuje na praktiky kultivujici vSimavost, tedy na praktiky vénovani pozornosti

pfitomnému okamzZiku, a to bez posuzovani a zaroven védomé (Strohmaier, 2020).

Mezi nejznamé;jsi z programi mindfulness patii program MBSR (mindfulness - based stress
reduction program) (Kabat-Zinn, 1990), jehoz prvni, standardizovana a doposud plné
uznavana verze vznikla zhruba pted 40 lety (Dobkin, 2008). Autorem programu je Jon
Kabat-Zinn. Program se sestava z osmi 2,5 - hodinovych tydennich sezeni a jednoho dne
ticha. Podstatnou soucasti tréninku je vykonavani kazdodennich domacich cviceni v délce

40 - 60 minut, 6 dni v tydnu, s podporou zvukového nosice, napt. CD (Janssen et al., 2018).

,,MBSR postupné ziskalo povédomi jako diileZity prostiedek k vyuce lidi, jak Zit sviij Zivot
naplno, at' uz se jedna o pacienty s chronickym onemocnénim, zdravotniky, ¢leny komunity

vyporadavajici Se S Zivotni zatézi, studenty, vézné nebo kneze. “ (Dobkin, 2008).

Od té doby se fenomén vSimavosti stal pfedmétem rozsahlého védeckého vyzkumu. Mezi
védecky nejvice prozkoumané programy vsimavosti patii pravé MBSR, ale znamy ja také
napiiklad program MBCT (mindfulness - based cognitive therapy), ktery kombinuje prvky

vSimavosti a kognitivné- behavioralni terapie (Stein, Witkiewitz,2020).
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3.2 VIliv programi vS§imavosti

Vliv programi v§imavosti na zivoty jejich absolventu je skute¢né rozsahly, jak ve svém
review zminuje Zhang et al. ( 2021). Desitky testi prokazaly redukci stresu (de Bruin
et al., 2020), hlasena je fada pozitivnich dopadti na fyzické a mentalni zdravi viibec - vliv
na depresi, uzkost (Janssen et al., 2018), zavislosti, nespavost, anorexii, piejidani,
posttraumatickou stresovou reakci (Zhang et al., 2021), vliv na kvalitu Zivota, well-being,
vliv na soucit nebo schopnost relaxace (Janssen et al. 2018), reportovan je také pozitivni vliv

na fyzickou bolest, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni nemoci (Zhang et al., 2021).

Pro organizaci mize byt zajimavy fakt, ze intervence vS§imavosti mohou kultivovat
schopnosti zaméstnanci jako napiiklad schopnost koncentrace (Valentine and Sweet,
1999), coz muze mit pozitivni vliv na urazovost (Tomay a Behzad, 2021), ale také
na produktivitu. V§imavost mize mit také vliv na kreativitu (Khan a Jawad 2022). interni
komunikaci zaméstnanci v dob¢ krize (Adamu et al., 2022), schopnost v¢as identifikovat
prichazejici krizi diky pohledt nezatizenému rutinnim myslenim Veil (2010). VSimavost
také vyznamné zvySuje pfipravenost jedince i organizace na zvladani zmény (Gértner,
2013). Intervence vSimavosti také podporuji psychologické odpojeni od prace, zotaveni
mimo pracovni dobu a zvySuje emocni regulaci. Tyto tfi aspekti mohou byt Klicové
pro zlepseni tzv. work - life balance a p¥i zvladani pracovni zatéZe. Redukovany stres
na pracovisti navic znamena spokojenéj$i zaméstnanecké prostiedi (well-being) a ma

pozitivni vliv na fluktuaci. Dle Althammer et al. (2021).

3.3 Formaty (distribuce) programi vSimavosti

Z praktického hlediska mohou byt programy vsSimavosti parametrizovany dle téchto
atributi:
1. Ptitomnost jinych praktik a pfistupli neZ je vSimavost - napiiklad MBCT (Stein,
Witkiewitz,2020).

2. Casové davky - &asové parametry, jako délka sezeni, délka sezeni a celkova délka

programu (Svétlak et al., 2021).

3. Komunikaéni kanal — 0sobné, online s lektorem, online bez lektora (e-learning, video
- zdznamy) (Svétlak et al., 2021).

4. Obsah - obsahova napln programu, ktera muze byt parametrizovana jesté

nasledovné:
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a. Mira uplatnéni formélnich a neformalnich technik v programu — casové
naro¢néjsi formalni techniky vyZzaduji soukromi (napf. meditaéni techniky
jako body scan, dychaci techniky, tfiminutova meditace), neformalni
techniky jsou naopak aplikovany v bézném zivoté (védomé jedeni, védoma

chtize, védomé komunikace, védomé psani emailu atd.) (Verger et al., 2021).

b. Zaméfeni - predem sjednané, tematické zaméteni, napt. zaméfeni na stres,

na komunikaci, work - life balance apod.

c. Komponenty v§imavosti - jaké prvky vSimavosti jsou v programu obsazeny,
napf, zaméieni se na kultivaci zaméfeni se na pfitomnost, na ne - reaktivitu,
na schopnost rozpoznavat percepcni, kognitivni, emocionalni zku$enosti

a predsudky (Levit-Binnun, Arbel, Dorjee, 2021).

5. Urovei podpory - terapeuta, lektora, skupiny (véetn& socialnich siti), upominky

béhem programu (e-mail, sms, aplikace) (Svétlak et al., 2021).

6. Forma podpirnych materiald - napft. text, zvuk, videa a vytisky) (Svétlak et al.,
2021).

Celkové shrnuti téchto atributi je uvedeno nize v tabulce 1.

Program vs§imavosti, ktery je pii praktické aplikaci charakterizovan vyse uvedenymi atributy
(napf. ¢asova davka, obsah, uroven podpory atd.) se nazyva distribuce (format) programu
v§imavosti. Snaha charakterizovat programy vsimavosti dle vySe uvedenych atributi se
vyvinula z potieby nalézt takové formaty programu, které vyhovuji jejich pfijemcim

(Gc¢astnikiim) a zaroven zistava zachovana jejich u€innost.

3.4 Akceptace programi vSimavosti prijemci programu

Birtwell etal. (2019) zminuji ve své praci tii typické obtize spojené s programy vsimavosti.
Prvnim a Gcastniky nejcastéji zminovanym problémem pii aplikaci programi je najit si ¢as
(atribut ¢asové davky). Naptiklad MBSR program vyzaduje ¢asovou alokaci 2,5 hodiny
tydné na spolecné sezeni, 45 minut denniho domaciho cviceni a jeden den na celodenni
retreat. Cas je také nejcast&jsi diivod opusténi programu ucastnikem Jeden z ucastniki
napiiklad uvadi, Ze kdyby bylo cvi€eni ménég, mohl by v cviceni dal pokracovat (Strohmaier,
2020). To byl diivod pro vyvoj programi se zkracenym ¢asem pro tydenni sezeni i domaci
cviCeni. Druhy reportovany problém se tykéa formalnich technik, konkrétné usinani béhem

jejich praktikovani (atribut obsah - mira uplatnéni formalnich a neformalnich technik).
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Do tietice, ucastnici reportuji ¢astou ztratu motivace pii prvnich obtizich (atribut trovei
podpory). Birtwell et al. (2019) navrhuji pro vyse zminéné problematické body tfi opatieni
- zavedeni ¢asové rutiny, podporu skupiny a zaméfeni Se na osobni motivaci. Nejde vSak

o celkovy vycet reportovanych pozadavki.

Utastnici programii (zaméstnanci) volaji po kratdich formélnich technikach nebo
po neformalnich technikach, které dokazi snadno vyuzit v pribéhu bézného dne, aniz by je
to Casové zatizilo (Verger et al., 2021) (atribut obsah - mira uplatnéni formalnich
a neformalnich technik). Preference kratSich formalnich technik muze také souviset

s prozivanou intenzitou myslenek a pocitl béhem programu (Strohmaier, 2020).

Dariotis et al. (2016) ve své studii identifikuji pozadavek Gc¢astnikii programu, aby lektor
poznal vice jejich pracovni prostfedi a zaméfil techniky v§imavosti specificky na tuto oblast

(atribut obsah - zaméienti).

Podle studie Wahbeh et al. (2014) ptiblizné polovina lidi (vzorek ze Spojenych stati)
preferuje online format tréninku vSimavosti oproti formatu osobné (atribut komunikaéni

kanal).

Studie Wilkins et al.. (2018), upozoriiuji na fakt, ze rizné segmenty uzivateld z hlediska
véku ¢i vzdélani mohou preferovat rizné formy vzdélavacich materiali. Ve studované
demograficky specifické skupiné byly napiiklad preferovany osobni zkusenosti, ¢teni online
obsahu a sledovéani videi online a nejdivéryhodnéjsimi zdroji byly védecké organizace,

univerzity a pratelé ¢i rodina. (atribut forma podpiirnych materiala).

Dal$im z atributt, ktery ucastnici programi hodnoti (at’ uz negativné nebo pozitivné) je
jejich subjektivni vnimani osobnosti lektora (Dariotis et al., 2016), nebo jeho neverbalni
projev (Vich, 2023). Nékteti zaméstnanci také reportuji problém s rusivym efektem
navaznych aktivit po formalnich cvicenich, pokud se vraceji do pracovniho prostiedi
(Dariotis et al., 2016). Nemén¢ dulezité je terminologicko - koncepéni pojeti programu,
tedy ptizptisobeni formy a terminologie dané kultufe nebo skupiné (napt. pojeti univerzalni,
védecké, kiest'anské, budhistické atd.). Néktefi respondenti totiz mohou opustit program
z nabozenskych duvodul, napf. kiestané (Svétlak et al. 2021). Proto O’Farrell (2016)
poskytuje “preklad“ pojmu typicky uzivanych v programech vsimavosti do kiestanské
terminologie. Jeden z uc¢astnikt programu naopak kvituje védecky piistup (Vich, 2023).
Loucks, Crane a Kuyken, (2022) proto poskytuji mnohé praktické piiklady jak MBRS

pfizptisobit dané kultufe i tradici.
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Obecné Ize piedpokladat, ze budou existovat kategorie zameéstnancu, ktefi budou preferovat
urcité atributy programu, tedy rtizné formaty programu, a to se navic miize v riznych fazich

zivota ménit (Loucks, Crane, Kuyken, 2022).

3.5 Védecké posouzeni moznych formati programu vSimavosti

Na zédkladé zpétné vazby ucastnikli byly v poslednich desetiletich zkoumany rtizné formaty
MBP za ucelem potvrdit jejich G¢innost, aniz by byl dodrzen ptavodni klasicky format tedy

standardni atributy programu.

Studie Strohmaier (2020) metaanalyzou jiz dostupnych studii v souvislosti s ¢asovymi
davkami nenalez| vétsi souvislost mezi ¢asovymi davkami programu a vyslednym efektem
na redukci stresu, snizovani deprese a Uzkosti. Navic se zd4, ze pro zacinajici praktikujici
veétsi Casové davky nejsou vyrazné uzite¢néjsi a vEtsi intenzita muze spise odradit. Studie
vSak nezminuje jakou ¢asovou davku vzhledem k délce setkani, délce domaci praxe nebo
délce programu, ani jakou intenzitu a miru kontaktu s lektorem lze povazovat za defaultni.
Lze vsak konstatovat, ze se pracuje s celou fadou moznych ¢asovych davek — napiiklad
osmitydenni intervence s pilhodinovym setkanim tydné a dennim cvi¢enim 10 - 20 minut
denné (Aisenberg-Shafran, Harmatz, 2022) nebo tieba ¢tyitydenni intervence Se 4 tydennimi
1,5 - hodinovymi setkanimi s lektorem online, s 20-ti minutami cvic¢eni denn¢ a naslednym
6-ti mésiénim “follow up” pro podporu pokracovat, ale jiz bez aktivniho zadavani domacich

cviceni (Sado et al., 2022).

Dalsim vyznamné sledovanym atributem programu je kKomunikaéni kanal, nebot’ miize mit
zasadni vliv na naklady zaméstnavatele (lektor, podpora terapeuta), ale i na uZzivatelské
pohodli pfijemct programi (dostupnost). Studie Krusche et al. (2013) nebo Svétlaka et al.
(2021) potvrzuji, ze online forma Skoleni bez lektora (e-learning, upominkovy systéme) je
z hlediska ucinnosti na redukci stresu plné akceptovatelna. Studie nékolika tisict
respondentll (Wolever, Finn, Shields, 2022) to nepopird ale naznacuje, Ze Zivé programy
vsimavosti (0sobn¢) dopInéné o nahrana videa poskytuji vétsi pravdépodobnost dosazeni
vyznamného snizeni urovné stresu. Je vSak tifeba dodat, ze i studie Svétlaka et al. (2021)
vyzadovala ivodni setkani osobni formou. Modely digitalni intervence (e-learning) jsou
vsak z hlediska vysledného pfinosu v oblasti zdravi obecné vyhodnoceny jako efektivnéjsi

ve srovnani s zddnymi intervencemi (Gega a spol, 2022).

Stran miry formalnich a neformalnich technik, praktikovani spise neformalnich praktik

ucastnikem programu muze mit na well-being stejny vliv jako praktikovani kombinace obou
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- formalnich i neformalnich praktik (Verger et al., 2021), nehovoii se vSak o vlivu
na redukci stresu. Hindman et al. (2015) dospivaji k zavéru, ze praktikovani pouze
neformalnich cvieni vS§imavosti ma na redukci stresu slabsi vliv nez kombinace obou -
formalnich a neformalnich praktik. Shankland et. al, (2020) prohlasuji, Ze nelze tvrdit, ze by

neformalni praktiky nemély zmirnéni stresu zadny vliv.

Nékteré komponenty vSimavosti (viz kapitola 3.3) mohou mit vyrazny vliv na redukci

stresu (Stein, Witkiewitz. 2020) a jejich pfitomnost v programu je zasadni.

Neméné podstatné jsou procesy, které probihaji ve skupiné, protoze déavaji lidem
moznost klast otazky a diskutovat o problémech s dal§imi ucastniky kurzu a lektory,

coz muze byt pro uceni dovednosti, jako je v§imavost velmi uzite¢né (Stronmaier 2020).
Tabulka 1 nize shrnuje poznatky kapitol 3.3, 3.4 a 3.5. Je zde souhrn sledovanych atributt
programu vSimavosti, vyjadieni postoji ucastnikli programi k atributim a komentaf

odbornikti k G¢innosti programu pii riznych stavech (hodnotach) atributd.

Tabulka 1. Vyjadreni ucastnikit a odbornikii K atributiim programum vsimavosti.
Zdroj: Souhrn poznatki kapitol 3.3, 3.4, 3.5

Atribut Poznamka Postoj ucastniku Odborné vyjadreni
k u¢innosti na stres
Casové davky |Délka doméci praxe, Problém najit si Cas.  |Pozitivni testy
délka sezeni a celkova ucinnosti kratSich
délka programu. forem programu.
Komunikaéni  |Osobnég. Online U nékterych E-learning je Gi¢inny
kanal s lektorem. Online respondentti pozadavek|a vhodnéjsi nez nic,
bez lektora (e-learning, |na dostupnost. ale format s lektorem
video - zaznamy). a skupinou je vice.
Obsah - Napf. na stres, Pozadavek na Nutné konzultovat
zaméfeni komunikaci, vztahy, praktické uplatnéni S pfijemci programu.
well - being. V redlném prostiedi.
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Atribut Poznamka Postoj ucastniku Odborné vyjadreni
k u¢innosti na stres
Obsah - Napt. meditaéni Problém s usinanim  |PFitomnost téchto
formalni techniky jako body a Casem. Pozadavek  |praktik mize mit vliv
techniky scan, dychaci techniky, [na ¢asové nenarocné |na vysledny efekt
tiiminutova meditace, [techniky. redukce stresu. Kratsi
atd. techniky mohou byt
pro zacatecniky
piijemnéjsi z hlediska
intenzity. Dlouhé
techniky mohou
zacatecniky odradit.
Obsah - Napt. védomé jedeni, |Pozadavek na kratsi
neformalni védoma chiize, védoma [techniky.
techniky komunikace, védomé
psani emailu atd.)
Obsah - Zamétené na kultivaci Skladba komponent
komponenty zamgéieni se na muze mit vyrazny vliv
v§imavosti piitomnost, na ne- na redukci stresu.
reaktivitu, na kultivaci
schopnosti rozpoznavat
percepcni, kognitivni
a emocionalni
zkuSenosti a predsudky.
Uroven podpory |Terapeut, lektor. Ztrata motivace Podpora skupiny je
Skupina (v€etné socidlni|pfi prvnich obtizich.  |podstatna pro sdileni,
sité). Upominky béhem proces uceni @ ma vliv
programu (e-mail, SMS, na pred¢asné opusténi
aplikace). programu.
Lektor Osobnost a neverbalni  |Nemusi vyhovovat.
projev.
Typ podpurnych | Text, zvuk, videa, atd. |Rlzné segmenty
material z hlediska véku,

vzdélani mohou
preferovat riizné formy
vzdélavacich
materialt.
Dutvéryhodné mohou
byt védecke
organizace, univerzity,
pratelé a rodina.
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Atribut

Poznamka

Postoj ucastnikii

Odborné vyjadieni
k dcinnosti na stres

Terminologicko
- koncep¢ni
pojeti

Napf. univerzalni,
védecky, kiestansky,
budhisticky ptistup.

Opusténi programu

z nabozenskych
divodu nebo naopak
preference védeckého
pristupu.

Doporuceni
ptizpusobit pojeti
programu dané
kultufe, skuping.
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4 SITUACE V CESKE REPUBLICE

Z hlediska fizeni stresu na pracovisti, pfistupu k této oblasti nebo z hlediska vyuzivani
programu vS§imavosti jako uc¢inného opatieni pro redukci stresu v praci muze byt situace
v Ceské republice odligna od stavu, ktery reprezentuji studie z jinych zemi ¢&i jinych oblasti

svéta.

4.1 Zakonné pozadavky Vv oblasti Fizeni psychosocialnich rizik

Spolec¢nost Grafton reportuje fakt, ze dvé tetiny ceskych zaméstnancti se potyka se stresem
(Grafton, 2020). Dle zakoniku prace (Cesko, 2016) je “zaméstnavatel povinen soustavné
vyhledavat nebezpecné Cinitele a procesy pracovniho prostiedi a pracovnich podminek,
zjistovat jejich priciny a zdroje a na zakladé tohoto zjisteni vyhledavat a hodnotit rizika

a prijimat opatieni k jejich odstranéni.

Tato zminka je velmi obecna, proto tuto povinnost upravuje vyhlaska ¢. 432/2003 Sb.
(Cesko, 2003). Jedna se vsak jen o specifické piipady, tzv. zatéz stresem, tedy o praci
ve vnuceném pracovnim tempu, praci spojenou s monotonii, praci vykonavanou
v tiisménném a nepfetrzitém pracovnim rezimu, ¢i v nocni dob¢. ,, Problematika pro ostatni
situace neni v ceském prostiedi podrobnéji Fesena “, komentuji stav v Cesku autofi metodiky
pro fizeni psychosocialnich rizik (Sen¢ik et al., 2021). Ceské organizace k problematice
stresu pfistupuji dle svého uvazeni a dle svych moZnosti - napfiklad zaméstnaneckymi

benefity (Benefit Plus, 2023), nebo jednorazovymi aktivitami.

4.2 Programy vSimavosti

Z piedchozi kapitoly, kapitoly 3, je ziejmé, ze programy vS§imavosti (mindfulness) maji silny
potencial stat se i¢innym opatienim pfi fizeni rizika pracovniho stresu, a tedy silny potencial
stat se i¢innym opatienim pii fizenim bezpec¢nosti a ochrany zdravi pti praci. Tyto programy
navic mohou do pracovniho prostfedi pfinést fadu dalSich benefiti specifikovanych
v kapitole 3.2. Principialni je vSak jejich akceptovatelnost danym zaméstnaneckym
prostiedim. Kapitola 3 zminuje, Ze ve svém typickém, standartnim formatu, programy
nebyly ucastniky vzdy plné pfijaty, proto byla jejich struktura modifikovana a ucinnost
opétovné verifikovana. Nabizi se tedy otazka: Jaka mira akceptace programi v§imavosti je
charakteristicka pro Ceské pracovni prostfedi? A pokud je o tyto programy v daném

zaméstnaneckém prostiedi zajem, jak najit optimalni format programu, pokud vezmeme
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Vv potaz zajmy zaméstnavatele, zaméstnanci a mozné modifikace (formaty) programt?

Existuji na toto téma pro Ceskou republiku n&jaké studie?

4.2.1 Védecka ¢innost v oblasti akceptace formata programi v§imavosti

Knejzlikova, Linhartova a Svétlak (2019) realizovali projekt, ktery piipravuje technické
zézemi pro eMental Health péci uréenou studentim a zaméstnanciim v Ceské republice.
Utinnost tohoto online systému pak byla testovana na 800 dobrovolnicich v ramci
osmitydenniho online programu zalozené¢ho pravé na vSimavosti. Dalsi studie z ¢eského
prostiedi se zabyvaji testovanim G¢innosti online distribuci (formati) programia (Svétlak
et al,, 2021). Tyto nesporn¢ velmi vyznamné studie se vSak principialné zabyvaji dikazem
ucinnosti konkrétniho formatu programu na redukci stresu nebo na kultivaci dalSich kvalit
&lovéka. Autorce prace viak neni znamo, Ze by se vyzkum v Ceské republice systematicky
zabyval tématem, do jaké miry lze programy vSimavosti vyuZit pfi fizeni rizika pracovniho

stresu, tedy konkrétné testoval miru akceptace téchto programu a preferenci jejich formatu.

4.2.2 Dostupnost zdroja v oblasti tématu v§imavosti

Programy viimavosti jsou v Ceské republice dostupné prostfednictvim fady komunikaénich
kanalt - knihy, audio, video nahravky, aplikace e - learningové kurzy a také kurzy MBSR
s certifikovanymi lektory (Dvofak, Laskova a Sumec, 2024). Tyto zdroje jsou placené
1 neplacené, lisi se priikazem védecké ucinnosti, terminologickym a koncepcnim pojetim
(univerzalni, védecky, budhisticky, kiest'ansky), hloubkou (ochutnavka nebo systematicky

program), dostupnosti v ¢eském jazyce a dalSimi.

Rada t&chto online zdroji by mohla byt po dohodé sautory transformovéana
do dvouhodinové e-learning ochutnavky ¢i do osmitydenniho e-learning MBSR programu
urcenych pro potieby firmy. Sluzba tvorby e-learningovych kurzii na miru je bézn¢ dostupna
online. Cena za tivodni e-learning ochutnavku pro firmu by mohla byt hrubé odhadnuta
na 20 000 K¢, cena za osmitydenni e-learning MBSR pro firmu na 45000 K¢. Pokud
vezmeme Vv potaz jednotlivce, existuje fada bézné dostupnych ochutnavek programu a cena
se pohybuje kolem 1000 K¢, v piipadé dlouhodobéjsich programi MBSR formou

e-learningu mizeme uvazovat napiiklad cenu 3 800 K¢.

Ceny programit vsimavosti pro firmy s osobn¢ pfitomnymi lektory nejsou na internetu
dostupné. Pokud by vsak tato sluzba pro firmy byla zafazena do oblasti poskytovani sluzeb

v oblasti osobniho rozvoje, kde je standardné uctovana Castka za hodinu, u jednorazové
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ochutnavky by mohlo jit napfiklad o cenu 3 000 K¢ / hodinu, u dlouhodobéjsiho programu
napiiklad o cenu 2 000 K¢ / na hodinu. Veskeré vyse uvedené ceny je tieba brat velmi
orienta¢né, protoze situace na trhu se rychle méni a navic kazdy z lektori ma silnou stranku
v nécem jiném.

Z telefonického rozhovoru se tfemi nahodné vybranymi lektory vsimavosti vyplynulo,
ze lektoti jsou si velmi dobfe védomi Casovych parametrt, které predepisuje klasicky
osmitydenni MBSR, ale zaroven se snazi reflektovat ¢asové moznosti pfijemct programui.
V zasad¢ pracuji s formatem - uvodni ochutnavka a poté dlouhodobéjsi program. V ramci
dlouhodobé¢jsich programi bézné pracuji i S krat§im Casovym formatem, napi. 2 hodiny
tydné¢ a 10 minut denné. Subjektivné vnimaji, ze vétsi zdjem je spiSe o jednorazové
ochutndvky a jednorazové celodenni kurzy, nez o dlouhodob¢;jsi programy. Lektofi bézné
poskytuji programy online, a to se skupinou 8 - 16 lidi a dokazi pracovat i s riznym
terminologicko - koncepénim pojetim (védecky, budhisticky, kiestansky). Vsichni lektofi
se shoduji v tom, ze ucast v programu musi byt ze strany zaméstnanct zcela dobrovolna

jinak je velice naro¢né, ne-li nemozné, dosahovat vyznamnéjsich efekta.

4.3 Vzdélavaci metody v ¢eském firemnim prostiedi

Studie Gabriely Jezkové Petrti (2019) se zabyva kategorizaci ¢eskych organizaci podle
vzdélavacich metod, které bézné vyuzivaji. Dle této studie jsou nejvice vyuzivanou metodou
v oblasti osobniho rozveje odborné prednasky, sebevzdélavani, internet a e-learning.
Gabriela Jezkova Petrti vSak upozornuje na fakt, Ze ackoliv sebevzdélavani, pouzivani
internetu a e-learningu piinaseji ¢asovou flexibilitu, snadnou dostupnost a pohodli, mize
chybét osobni kontakt s ucitelem a posouzeni efektivity téchto metod muze byt
komplikované. Na zavér studie je prezentovano doporucéeni, ze s rostoucim vyuzivanim
internetu a digitalizovanych metod ve vzdélavani je kliové vyvijet strategie pro efektivni

hodnoceni téchto vzdélavacich programi.
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5 FORMULACE CIiLE PRACE

Cil této prace souvisi s otazkami, které byly polozeny v uvodni ¢asti predchozi kapitoly, tedy
kapitoly 4: Jaka mira akceptace programii v§imavosti je charakteristicka pro ¢eské pracovni
prostiedi, respektive jak moc je mozné vyuzit tyto programy v oblasti fizeni bezpecnosti
a zdravi pfi praci (k fizeni rizika pracovniho stresu)? A pokud je o tyto programy v daném
zaméstnaneckém prostiedi zajem, jak najit optimalni format programu, pokud vezmeme
Vv potaz charakteristiky prostiedi, zajmy zaméstnavatele, zaméstnanct a mozné modifikace

(formaty) programut?

Prace si tedy klade za cil analyzovat vzorek zaméstnanct, identifikovat podminky jejich
zaméstnaneckého prostiedi, které mohou mit vliv na realizaci programt v§imavosti, zjistit
zdjem zamé&stnanci O programy vsimavosti, identifikovat moznosti a preference
zamé&stnanci vzhledem K atributim programii vSimavosti a identifikovat postoje a miru
podpory zaméstnavatele v této oblasti. Na zaklad¢ téchto informaci by pak mélo byt
navrzeno konkrétni feSeni zahrnujici takové formaty programua v§imavosti, které reflektuji
pozadavky zaméstnancii, zaméstnavatele i daného prostiedi. Analyza by také méla
poskytnout primarni informace pro moznou vyuzitelnost programt v§imavosti V oblasti

fizeni rizika pracovniho stresu.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni

30

II. PRAKTICKA CAST
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6 METODOLOGIE

Metodologie je rozvrzena do péti krokt.

6.1 Osloveni firmy (krok 1)

Formou strategii email marketingu s pfilohou zpracovanou v programu Canva, poptipadé
formou strategii na socialni siti LinkedIn budou osloveny firmy s prosbou o spolupraci.
Oslovené firmy budou vybrany z oboru, ktery je typicky tim, Ze zaméstnanci byvaji ¢asto
vystaveni stresu. Takova firma by mohl mit zajem 0 spolupraci na tématu, ktery se tyka této

prace. Vystupem tohoto kroku bude vybér jedné firmy pro naslednou spolupraci.

6.2 ldentifikace proménnych vyzkumu (krok 2)

V tomto kroku budou specifikovany tii skupiny proménnych. Nékteré budou ptimo vyuzity
k zodpovézeni cilovych otazek vyzkumu, nékteré budou vyuzity jako vstup v naslednych

krocich.

a. Proménné prostiredi organizace budou charakterizovat vnitini prostiedi firmy
a reprezentovat ty vlastnosti prostiedi, které by mohly mit vliv na realizaci programu
v§imavosti, véetné postoju zaméstnancl a zaméstnavatele vici K mentalnimu zdravi.
Nekteré z téchto proménnych jsou totozné stzv. kritérii implementace SMI
(vyznam jejich sledovani byl zminén v kapitole 2). Vn¢jsi prostiedi organizace
vzhledem k realizaci programti mindfulness bylo popsano v teoretické ¢asti, kapitola

4 (situace v Ceské republice ) a vice pozornosti mu vénovano nebude.

b. Proménné zajmu 0 programy vsimavosti budou reprezentovat zajem o nékterou

z forem programu (hlubsi program, ochutnavka, zajem o informace).

C. Proménné programi vSimavosti a proménné ochutnavek vSimavosti budou
reprezentovat charakteristiky potiebné pro nalezeni optimalniho feSeni formatu

programu ¢i ochutnavky.

Specifikace téchto proménnych bude vychazet z védeckych poznatki z oblasti managmentu
stresu a z védeckych poznatki z oblasti programt mindfulness shrnutych v teoretické ¢asti
vyse. Pro kazdou proménnou bude v tomto kroku také uvedeno, jakym zplisobem bude

ziskana jeji hodnota.
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6.3 Sbér, zpracovani dat a nastaveni hodnot proménnych (krok 3)

Sbér dat bud probihat formou dotaznikové Setfeni zaméstnanci a komunikaci
se zaméstnavatelem. Vyuzity budou také odborné zdroje nebo dostupné internetové zdroje.
Dotaznikové Setfeni na pracovisti bude pokud mozno respektovat principy metodologie
statistickych aradu (ISTAT, FSO, INE, ZUMA, 2006).

k:rﬁ:sr;?l:o Formulace Vzhled a Testovani Sbér dat
ra'rzce otazek funkcionality dotazniku

Obrdzek 2. Doporuceny postup pro tvorbu dotazniku. Zdroj: Handbook, (ISTAT, FSO,
INE, ZUMA, 2006)

Dotaznikové Setfeni bude realizovano prostiednictvim systému Google forms.
Pro zpracovani ziskanych dat bude vyuzit program Microsoft Excel a uméla inteligence

ChatGPT (generovani VBA skriptu za u¢elem rychlejsi prace s daty v aplikaci Excel).

Poté, co budou ziskana potiebna data, budou spo¢teny nebo nastaveny hodnoty proménnych,
specifikovanych o krok vySe. Hodnoty, zalozené na datech 2z dotazniku budou
reprezentovany tabulkami, histogramy, grafy, tedy nastroji deskriptivni statistiky (Hendl,
2021) a s vyuzitim aplikaci JASP a Excel. Nékteré proménné (jejich hodnoty) budou

vstupovat do nasledujiciho kroku jako prvky kriteridlni matice.

6.4 Nalezeni optimalniho FeSeni (krok 4)

V tomto kroku bude vyuzita metoda vicekriterialniho rozhodovani TOPSIS (Technique for
Order of Preference by Similarity to Ideal Solution) (Brozova, Houska a Subrta, 2013) ,
ktera bude kombinovana s Saatyho metodou pro odhad vah kritérii vybéru (Saaty a Vargas,
2012). Tvorba Saatyho matice se bude fidit nasledujicim pravidly:

- Kiritéria jsou stejné vyznamna — piifazena hodnota 1.

- Prvni kritérium je slab¢ vyznamnéjsi nez druhé — pfifazena hodnota 3 nebo 1/3.

- Prvni kritérium je siln€ vyznamnéjsi nez druhé —pftifazena hodnota 5 a 1/5.

- Prvni kritérium je velmi silné vyznamnéjsi nez druhé —pfiifazena hodnota 7 a 1/7.

- Prvni kritérium je absolutn¢ vyznamnéjsi nez druhé — pfifazena hodnota 9 a 1/9.
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Vahy kritérii pak budou spo¢teny metodou EM (eigenvalue method) (Saaty a Vargas, 2012),
kdy jsou nejprve spocteny vlastni hodnoty a vlastni vektory matice, poté nalezen spektralni
polomér (nejvétsi absolutni hodnota vlastnich hodnot) a nasledné piislusny hlavni vlastni
vektor (odpovida spektralnimu praméru). Hlavni vlastni vektor pak bude normalizovan
(vydélen sumou vsech prvku vektoru) a jeho hodnoty pouzity jako vahy kritérii. Zavéreénym
krokem je ovéteni validity vysledku vypoctem poméru konzistence CR (consistence ratio).
Pokud je pomér konzistence mensi nez je 0,1, je mozné povazovat Saatyho matici

(i vysledky z ni plynouci) za validni.

Pomér konzistence CR se spocte jako pomér indexu konzistence CI (consistency index)
a indexu RI (random index). Tabulka hodnot indexu RI je pro danou velikost matice n
uvedena napiiklad v praci Jandové a Talasové (2013) a index konzistence CI bude spocitan
jako podil rozdilu spektralniho poloméru a velikosti matice n (n je pocet kritérii) podéleny
hodnotou (n-1). Vyse zminény postup je mozné naléz naptiklad v knize Saatyho a Vargase
(2012).

wewv

Protoze jde o kapacitné naro¢néjsi vypocet bude zde vyuzit ChatGPT, ktery pro vyse
zminény postup vygeneruje kod v programovacim jazyce Python a po jeho spusténi budou

obdrzeny vysledky.

Po kontrole validity Saatyho matice bude sestavena kriterialni matice, poté normalizovana
kriterialni matice a nasledn¢ vazena normalizovana kriterialni matice. Na zékladé ni bude
spoCtena tzv. bazalni a idealni varianta, vzdalenost kazdé z porovnavanych variant
od varianty bazalni a varianty idealni a nakonec relativni vzdalenost od varianty bazalni.
Detailni postupy je mozné nalézt v praci Brozové, Housky a Subrta (2013). Srovnanim
relativnich vzdalenosti jednotlivych variant bude identifikovana optimalni varianta (format)
programu nebo ochutnavky. Tyto jednoduché vypoéty zalozené na zakladnich

matematickych operacich budou realizovany prostfednictvim programu Microsoft Excel.

6.5 Celkové vyhodnoceni a diskuze ziskanych vysledki (krok 5)

V tomto kroku budou vyhodnoceny vysledky tretiho a ptredchoziho kroku - hodnoty

proménnych a vysledky vypocti budou komentovany vzhledem k vyzkumnym otazkam.
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7 APLIKACE POSTUPU VEDOUCIMU K NAVRHU RESENI

V této kapitole aplikuji definované kroky z ¢asti metodologie.

7.1 Osloveni a vybér firmy

Vyzkumu se nakonec zucastnila ¢eska firma ABC, konkrétn¢ jeji oddéleni s 78 zamé&stnanci.
Firma spada do kategorie stfednich podnikd, podnikda v oboru jiz vice nez 20 let
a zameéstnanci Casto pracuji pod tlakem pozadavkt klientt. Firma si pfeje v ramei prizkumu

této prace vystupovat anonymn¢, informace proto nebudou poskytovany v plné §ifi.

7.2 ldentifikace proménnych vyzkumu

V prvnim kroku budou zavedeny tii vyse zminéné skupiny proménnych a vyjasnén zptisob,

jakym budou ziskany jejich hodnoty.

7.2.1 Proménné prostiedi organizace

Dle zadani prace budou prostfednictvim proménnych této skupiny zkoumany postoje dvou
skupin stakeholders, a to zaméstnanci a zaméstnavatell. Nazor zaméstnanci by mél

na zaklad¢é doporuceni uvedenych v kapitole 2 hrat vyznamnou roli.

Cile, vize hodnoty organizace. Data této proménné budou textového charakteru a budou
ziskana z komunikace se zastupci firmy a z dostupnych zdroji na internetu. Tato proménna

bude vyjadfovat postoj firmy k osobnimu rozvoji a mentalnimu zdravi zameéstnancu.

Vyuzivané technologie ¢i procesy, které je mozné vyuZit pri realizaci programii. Data
budou textového charakteru a budou ziskana prostiednictvim komunikace se zastupci

organizace.

Aktualni management stresu zaméstnavatele. Data pro tuto proménnou budou ziskany

prostiednictvim rozhovori se zastupci organizace a budou textového charakteru.

Charakteristika zaméstnanci. Data budou ziskana z dotaznikového Setieni, jedna se

0 demografické charakteristiky respondentu.

Identifikace stresu na pracovisti. Tato proménna bude mapovat situaci tykajici se
aktualniho stresu na pracovisti. Zaméstnanci vyplni standardni test Skala pocitovaného
stresu (PSS) dostupny na strankach Narodniho tstavu dusevniho zdravi, 2021). Vysledky
testu Skalovan jsou Skalovany stupnici maly, mirny a vysoky stres. Vysledek této proménné

bude reprezentovan histogramem (deskriptivni statistika).
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Mentalni modely zaméstnanci. Mentalni modely zaméstnanc budou reprezentovany
proménnymi:

- zajem o mentalni zdravi,

- davéra v zaméstnavatele,

- 0sobni odpovédnost za mentalni zdravi,

- Spatna zkuSenost s technikou v§imavosti,

- alkohol a zavislosti jako feSeni stresu.
Data budou ziskdna prostfednictvim dotaznikového Setfeni a reprezentovana ndstroji
deskriptivni statistiky.
7.2.2 Proménné zajmu o programy mindfulness
Aktualni zajem o programy v§imavosti budou charakterizovat téi proménné:

- zajem o informace,

- zajem 0 ochutnavku programi v§imavosti,

- zajem o dlouhodobéjsi programy vSimavosti.

Hodnoty budou ziskany prostfednictvim dotaznikového Setfeni a reprezentovany nastroji
deskriptivni statistiky. Vystupem bude identifikace specifickych skupin respondentt -

zajemcu 0 rizné formy programu (informace, ochutnavka, hlubsi program).

7.2.3 Proménné programi mindfulness
Proménné programi vS§imavosti budou celkem Ctyfi.

Charakteristika cilové skupiny. Tuto proménnou budou reprezentovat charakteristiky
zajemcu o hlubsi programy vsimavosti. Pijde pfedevsim o data, reprezentujici preference
skupiny ohledné formatu programu ¢i ochutnavky. Tato data reprezentovana nastroji

deskriptivni statistiky pak budou vyuzita v naslednych krocich.

Seznam formata (distribuci) programia mindfulness. Smyslem této proménné je
definovat zakladni seznam formatt (distribuci) programi mindfulness nebo ochutnavek
programu, které budou srovnavany. Pro zjednoduseni budou aplikovany nasledujici
podminky. Aby bylo mozné formaty srovnavat, budou vSechny posuzované formaty

zahrnovat 16 hodin setkani (v souctu) a struktura formatu bude reprezentovana kombinaci
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vybranych atributt z tabulky 1 - kombinaci komunika¢niho kanalu (e-learning, online
s lektorem nebo osobng), kombinaci atributu délka setkani, kombinaci preferovaného
zamé&ieni a kombinaci terminologicko - koncepéniho pojeti. Pro komunikaéni kanal budou
dale nastavena tato pravidla - varianta online maze mit délku setkani pouze 1 hodinu nebo 2
hodiny, varianta osobni mize mit délku setkani pouze 2 hodiny (kratsi doba nedava v praxi

smysl)., varianta e-learning ma nastavenou délky setkani na hodnotu “jakakoliv*.

Varianty mohou vznikat také slou¢enim varianty osobni a online v jednou programu - tedy
program bézi ¢asteéné osobné a Caste¢né online (online / osobng). Pro zjednoduseni bude
vuvahu vzata pouze jedna moznost zahrnujici 1 dvouhodinové setkani osobné

a 7 dvouhodinovych setkani online.

Pokud bude zajemct o programy vice a vytvoii vice skupin, vznikaji dal$i moznosti
kombinaci jednotlivych formati mezi sebou. Celkem tedy muze jit 0 formaty (varianty)

reprezentované tabulkou 2 a v piipadé vice skupin navic kombinace téchto moznosti.

Tabulka 2. Mozné formdty programi mindfulness. Zdroj viastni

Formaty Délka setkani / tyden |Zaméreni Term. - koncep¢ni
pojeti

Osobné 2 hodiny Hodnoty pro Hodnoty pro mozné

Online 2 hodiny mozné kombinace | kombinace budou

Online delsi 1 hodina budou upfesnény | upfesnény

E-learning jakékoliv dotaznikovym dotaznikovym

Online / osobné 2 hodiny setrenim. Setfenim.

Kritéria programi mindfulness. Smyslem této proménné je identifikace kritérii,
na zakladé¢ kterych budou varianty programu identifikované v pfedchozim kroku
porovnavany. Kritéria programi mindfulness vychazeji z atributti programti mindfulness
popsanych v tabulce 1 a navic budou pripojeny dalsi, které by dle tabulky 1 a kapitoly 3
mohly mit vliv na vysledny efekt programu. U atributi, na které budou dotazovani
zameéstnanci, v§ak budou z tabulky vybrany pouze ty, na ktera dava smysl se v primarni fazi
planovani programu dotazovat. Nelze totiz automaticky predpokladat zkusSenost
respondenta s programem a nedoporucuje se, aby se respondent vyjadioval na zakladé
smySlenych piedstav 0 dotazovaném tématu (ISTAT, FSO, INE, ZUMA, 2006). Finalné

bude do seznamu kritérii pfidan atribut cena, vyjadiujici postoj zaméestnavatele.

Kritéria pak budou pro piehled rozdélena do tii skupin - cena, preference zaméstnanct
a tieti skupinou budou kritéria, ktera mohou mit vliv na i¢innost vyukového procesu. Souhrn

vSech kritérii programti mindfulness, se kterymi se bude pracovat reprezentuje tabulka 3.
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Ke kazdému kritériu je v tabulce pfipojen komentaf, jakym zpisobem bude kritérium

vyhodnocovano.

Tabulka 3. Kritéria programii mindfulness pro vybér optimdlniho reseni.. Zdroj: vilastni

akceptovatelnost
formatu

hodnotou vyjadiuje, jaké
¢asti sledované skupiny
vyhovuje dany format
programu z hlediska ¢asu
(jednorazové setkani tydné),
tedy podil poctu téch, co
vyhovuje ku celkovému
poctu ¢lent sledované
skupiny.

Skupina Kritéria formatu | Popis Zpisob skorovani
Kritérii programu Kritéria
Cena Cena Cena formatu programu na |Na zakladé¢ tabulky 4
1 zaméstnance. nize.
Preference Akceptace Toto kritérium pomérnou | spocten na zakladé dat
zamé&stnancl | formatu hodnotou vyjadiuje, jaka z dotaznikového Setteni
¢ast sledované skupiny (odpovédi sledované
akceptuje dany format skupiny).
programu, tedy podil
akceptujicich ku celkovému
poctu ¢lenu sledované
skupiny.
Akceptace Toto kritérium pomérnou | Spocten na zaklad¢ dat
terminologicko - | hodnotou vyjadiuje, jaka z dotaznikového Setteni
koncepéniho ¢ast sledované skupiny (z odpovedi zajemcii o
pojeti akceptuje dané program).
terminologicko - koncepéni
pojeti, podil akceptujicich
ku celkovému poctu clent
sledované skupiny.
Casova Toto kritérium pomérnou | Spoéten na zakladé dat

zZ dotaznikového Setfeni
pravidla: minimalni
vhodny c¢as pro online
setkani je 1 hodina, pro
osobni setkani 2 hodiny
(odpovedi sledované
skupiny).

Preferované
zameéfeni formatu

Zaméstnanci V dotazniku
reportuji nejvetsi stresor

Vv pracovni oblasti
(psychosocialni riziko) a
pomérné lze vyjadrit jaké
Casti skupiny feseni stresoru
vyhovuje.

Spocten vyse na
zaklad¢ dat z
dotaznikového Setien
(odpoveédi sledované
skupiny).
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muze mit vliv na hloubku
procesu uceni.

Mira podpory

Toto kritérium vyjadiuje
nakolik dany format
umoziuje podporu - skupiny
¢i lektora, coz mize mit vliv
motivaci, pfekonani obtizi
béhem programu,
udrzitelnost praktikovani
technik.

Flexibilita
vzhledem k
obsahu

Kritérium vyjadiuje nakolik
je mozné format flexibilng
obsahu (tématu, pracovisti,
moznost dle potieby
zakomponovat jiné techniky
- napt. CBT (kognitivné
behavioralni terapie).

Skupina Kritéria formatu | Popis Zpisob skorovani
Kkritérii programu kritéria

Uginnost Interaktivita Toto kritérium vyjadiuje jak |Pfifazeni hodnoty dle
vyukového moc dany format umozinuje |tabulek 5a 6 nize.
procesu okamzitou interaktivitu, coz

Tabulka 4 Podklady pro kalkulaci ceny.

Zdroj vilastni

Podklady pro kalkulaci ceny

Polozka Cena v K¢
Cena za hodinu - ochutnavka 3000
Cena za hodinu - MBSR 2000
Cestovné lektora / 1 vyjezd 500
Cestovné zaméstnance / 1 vyjezd | 500
Firemni e-learning: 45000
8 - tydenni MBSR

Individualni e-learning: 3800
8 - tydenni MBSR / 1 zam.

Firemni e-learning: 20000
2 - hodinova ochutnavka

Individualni e-learning: 1000
2 - hodinovéa ochutnavka / 1 zam.
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Tabulka 5. Atributy parametrii interaktiva, moznost podpory, flexibilita obsahu.
Zdroj viastni

Interaktivita

Moznosti podpory

Flexibilita obsahu

MozZnost okamzité
interakce

Email, SMS, FAQ,
apod.

Moznost ptizptisobeni obsahu -
tématu, pracovisti, zakomponovani
jinych technik napt. technik CBT
(kognitivné - behavioralni terapie)

Moznost vnimat
neverbalni komunikaci

Telefonni kontakt,
videohovor - lektor

X

Nedochazi ke zhorSeni | Osobné¢ - lektor X

interaktivity vlivem

selhani techniky

X Neosobné - skupina | X
na socialnich sitich

X Online - skupina X

X Osobné¢ - skupina X

Tabulka 6. Metodologie vyhodnoceni parametrii
kritérii v navaznosti na tabulku 5. Zdroj viastni

Vyhodnoceni atributi

Body

Kritérium reprezentované atributem
je spInéno po celou dobu programu

1

Kritérium reprezentované atributem
je splnéno castecné, a to po celou
dobu programu

0,5

Kritérium reprezentované atributem
je neni po celou dobu programu
Splnéno

Co se tyCe skoringu kritérii u kombinaci formatd, bude vyuzit vazeny primér, a to bud

pomér k celkové délce hodin (u formatu online / osobné) nebo pomér viaci poctu

zacastnénych pti kombinaci formatu (vice skupin).

Doporuceni pro lektory. Tyto proménné mohou byt nasledné uzite¢né piedevsim lektory

programu a ptjde o

- povédomi o mindfulness — jak moc jsou zaméstnanci

obeznameni a jaké maji zkuSenosti,

- Cas denné¢ - kolik ¢asu denn¢ maji zameéstnanci k dispozici.

S tématem vSimavosti
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7.2.4 Proménné ochutnavky programu

Proménné ochutnavky jsou zjednodusenim proménnych programi mindfulness z predchozi
kapitoly.

Charakteristiky skupiny. Popis proménné viz piedchozi kapitola, pouze jsou ziskany
charakteristiky a preference skupiny zajemct o ochutnavku.

Seznam formati ochutnavky mindfulness. Zde bude aplikovano pouze jedno omezeni -

kazdy format ochutnavky bude mit délku 2 hodiny. Celkové tedy budou zvazovany

nasledujici formaty:

Tabulka 7. Mozné formaty programii mindfulness. Zdroj viastni

Formaty Zaméreni Term. - koncep¢ni
pojeti
Osobné Hodnoty pro Hodnoty pro
Online s lektorem | mozné kombinace |mozné kombinace
E-learning budou uptfesnény budou upfesnény
dotaznikovym dotaznikovym
Setfenim. Setfenim.

Kritéria ochutnavky. Oproti programim mindfulness ptjde o jednodussi model, kde davaji
smysl pouze néktera kritéria uvedena v tabulce 3, a to cena, akceptace formatu, akceptace
terminologicko - koncepéniho pojeti, preferované zaméteni, interaktivita a flexibilita
vzhledem k obsahu. Zptisoby vyhodnoceni kritérii budou totozné, tedy tak, jak je uvedeno
v tabulce 3, u skupin cena a preference zaméstnancii se hodnoty mohou lisit (nyni se
vyjadiuji se zajemci o ochutnavku) a u skupiny ucinnost vyukového procesu budou hodnoty

totoZné.

Doporucdeni pro lektory. Zde dava smysl pouze proménna povédomi o mindfulness, blize
popsana v predchozi kapitole.

7.3 Sbér, zpracovani dat a nastaveni hodnot proménnych

S pomoci dotaznikového Setteni, prostiednictvim komunikace se zaméstnavatelem a vefejné
dostupnych internetovych zdroji byly ziskany nasledujici informace (hodnoty proménnych).
7.3.1 Prostredi organizace

Cile, vize hodnoty organizace. Firma je oteviena novym pohlediim a inovacim, zménam,
oteviena vzdélavani, osobnimu rozvoji zaméstnancl, vyznamnymi hodnotami jsou

naslouchani, respekt, odpovédnost a radost z prace. Vedeni firmy neni zalozeno
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na tradicnim hierarchickém pfistupu, spiSe na spolupraci a podpoie seberealizace

zaméstnancl. Firma si klade za cil byt spolehlivym partnerem a oporou svych klientu.

Vyuzivané technologie ¢i procesy, které je mozné vyuZzit pri realizaci programu.

Zamgéstnanci bézné pracuji s modernimi informa¢nimi a komunikacnimi systémy.

Aktuilni management stresu zaméstnavatele. Firm¢ zalezi na mentélnim zdravi a pohod¢
zaméstnanci, existuje fada podplrnych aktivit poc¢inaje volnou pracovni dobou, home -
office, konce prispévky na sport a zdravi, tyto aktivity vSak nejsou nijak systematicky
vyhodnocovany nebo fizeny. Programy vSimavosti nejsou zafazeny. Povinnosti ohledné
faktoru zatéz stresem dle vyhlasky ¢. 432/2003 Sb. zminéné v kapitole 4.1 nejsou pro firmu
relevantni, a to diky charakteru jejich pracovnich pozic. Relevantni vSak mohou byt

psychosocialni rizika.

Charakteristika zaméstnanci. Na dotaznikové Setfeni odpovédélo 40 zaméstnancu
ze 78 oslovenych, tedy 51 procent dotazanych. Jedna se o respondenty s témito
charakteristikami: 70% dotazanych jsou zeny a 30% muzi, prim&rny vék respondentt je
ptiblizné 32,9 roku, standartni odchylka 11.4 , s rozp&tim od 20 do 62 let, median 28, mode
22. Nejvice zastoupené kraje jsou Ustecky (45%), Stiedo¢esky (12,5%) a Hlavni mésto
Praha (27,5%). Vétsina respondenti ma vysokoskolské (25) nebo stiedoskolské (12)
vzdélani. 52 % respondentd deklaruje jako hlavni pracovni néapln provadéni
administrativnich praci, 27,5 % analytickou nebo védeckou ¢innost, 12,5% uméleckou

¢innost a kreativitu.
Identifikace stresu na pracovisti.

Primérna hodnota stresu je 17 ze 40 (mirny stres), standardni odchylka 5,4. 5 respondenti
tuto otazku nezodpovédélo nebo neodpovédélo presné. Vyjadieno ve Skale stresu — maly,

mirny, vysoky, primérna hodnota stresu odpovidd hodnoté mirny a také median a mode.
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Obrazek 3. Skala pocitovaného stresu —
maly, mirny, vysoky. Zdroj: viastni
Mentalni modely zaméstnancii. Zajem o téma mentalni zdravi. VétSina respondentt (85
%) reportuje vyS$si nebo stfedni zdjem o mentalni zdravi. 95 % respondentl diivétuje svym
manazerim a vedeni. Respondenti maji vysokou osobni odpovédnost za své mentalni zdravi.
Nikdo z respondentli se nedomniva, Ze na to, jak zvladaji stresujici situace ,,nemaji vliv,
nebo Ze za to plné mize okoli“. Nikdo se nedomniva, ze peCovat o mentalni zdravi nedava
smysl. 1 respondent reportuje Spatnou zkusSenost s programem vSimavosti a domniva se,
ze by se to opakovalo. Pouze dva respondenti souzni s tvrzenim, Ze “alkohol nebo cigarety

od stresu uvolni vzdycky a vic nepotiebuji®.

7.3.2 Zajem o programy mindfulness

Zajem respondentdl o programy reprezentuje nasledujici obrazek 4. N&jakou formu zajmu

0 program vyjadtilo nebo jej neodmitlo 32 dotazanych, tedy 80 % respondentl.

Zajem o informace 28% 30% 42%
Zajem o ochutnvavku 28% 22% 50%
Zajem o hlubSi program 30% 32% 38%

Percentage

Response 0 25 50 75 100

Obrazek 4. Vyjadrent zajmu 0 programy mindfulness. 0- ne, 25 — spise ne, 50 stredné, 75 -
spise ano, 100 — ano. Zdroj: viastni
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Dle odpovédi 1ze nyni identifikovat téi vyznamné skupiny respondentt:

1. Ziemci o dlouhodoby program - 15 respondenti ma skute¢ny zajem 0 hlubsi

program mindfulness (14 z nich m¢lo zajem také o ochutnavku).

2. Zajemci o ochutnavku - 15 respondentii ma zajem o ochutnavku nebo jesté zvazuji

a nevyjadfili zajem o hlubsi program.

3. Zajemci o informace - 2 respondenti maji ¢isté zajem o informace.

Charakteristiky ¢lenti téchto skupin budou studovany nize.

7.3.3 Skéring a charakter programa mindfulness pro skupinu vaznych zajemci

V této kapitole budou spocéteny hodnoty proménnych programti mindfulness na zakladé¢

preferenci skupiny 15 zajemct o dlouhodoby program identifikované v kapitole 7.3.2.

Charakteristiky skupiny. Charakteristiky preferenci tykajici se zajemcti o hlubsi program,

vyjadiuji tabulky 8 — 13.

Tabulka 8. Preferovany komunikacni kandl — zdjemci o program. Zdroj: viastni

Kraj

E-learning

Online s lektorem

Osobné

Odmita

Neodmita

Odmita | Neodmita

Odmita

Neodmita

Praha

2

Jihomoravsky

Kralovehradecky

Olomoucky

Stredocesky

Vysoc€ina

Ustecky

I N Y IS T N T T

O, IOIO|F,|IFkPIW

Celkem

OB PRPOO|IOIFLIN

N N EISN NN

GNP |O|O|O|O|IN

10

WO ORI, IOIO|(F

Tabulka 9. Mozna délka setkdni
tydné — vazni zdjemci 0 program.
Zdroj: vlastni

Maximalni mozna

délka setkani
v hodinach

Cetnost

0,5

1

1,5

2

2,5

QO N N

Celkem
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Tabulka 10. Moznd alokace casu
denné — zajemci program.
Zdroj: vlastni

Maximalni mozna
alokace ¢asu denné
v minutach

Cetnost

10

15

20

25

30

35

40

A O|ODIOCIO|W|IN

Celkem

15

Tabulka 11. Terminol. — koncepcni
pojeti — zdajemci program.
Zdroj: vlastni

Preferované Cetnost
terminologicko -

koncepéni pojeti

Univerzalni 12
Védecke 2
Vlastni: terapeutické | 1
Celkem 15

Tabulka 12. Stresory souvisejici
S pracovni oblasti —
zdjemci program. Zdroj: vilastni

Reportovana Cetnost
psychosocialni

rizika

Pracovni zatéz nebo |11
work - life balance

Maly vliv na zmény |1
Nevyjasnéna 1
pracovni role

Stresor v pracovni |2
oblasti

nespecifikovali

Celkem 15
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Tabulka 13. Povedomi zdjemcii
0 programy ohledné vsimavosti.
Zdroj: vlastni

Reportovana mira | Cetnost
povédomi
o v§imavosti

Letmo slySel / cetl |5

Aktivnég hledal 4
o tématu informace
Alespon jednou 6
néjakou techniku
zkousel

Celkem 15

Seznam formata (distribuci) programia mindfulness. Vzhledem k velikosti skupiny (15)
Individualnim pozadavkim je ochotno vyjit vstfic vyjimecné. To je divod pro¢ budou
vylouceny vSechny vzajemné kombinace formata z tabulky 2, krom¢é kombinace cast
skupiny online (12), a ¢ast skupiny e-learning (3). Co se tyce preferovaného zaméieni, které
bylo reportovano jako hlavni stresory, vedeni firmy upifednostiiuj jednotné zvolit nejvice
zminované téma pracovni zatéz a work - life balance. Terminologicko - koncepéni pojeti
bude také zvoleno jednotné, a to univerzalni. Z postoje vedeni firmy a z tabulky 2 tak plyne,

ze finaln€ budou posuzovany tyto formaty programt mindfulness:

Tabulka 14. Mozné formaty programit mindfulness. Zdroj: viastni

Format Popis

Osobné 8 - tydenni MBSR, d¢lka setkant je 2 hodiny / tyden,
osobn¢ v Usteckém kraji.

Online 8 - tydenni MBSR, délka setkani je 2 hodiny / tyden,
online.

E-learning MBSR, cas alokovany tydn¢ dle osobnich preferenci.

Online - delsi 16 - tydenni MBSR, délka setkani je 1 hodiny / tyden,
online.

Online / osobné 8 - tydenni MBSR, délka setkani je 2hodiny / tyden,

1 dvouhodinové schiizka osobné v Usteckém kraji,
7 schtizek online.

Osobn¢ (12) Pro 12 respondentii format osobn& v Usteckém kraji
a e-learning (3) pro 3 respondenty e-learning.

Kritéria programa mindfulness. Néktera Kkritéria (zaméfeni a terminologicko - koncepéni

pojeti) jsou na zakladé vyjadieni zaméstnavatele vynechana a jsou povazovana za fixni
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pro vsechny varianty. Vycet kritérii programi mindfulness i navod na jejich vyhodnoceni

poskytuje tabulka 3 a na zakladé¢ je v niZze uvedenych tabulkach proveden vysledny skoring.

Tabulka 15. Vypocet ceny formdtu programu mindfulness (v K¢, na 1 zaméstnance)
na zakladeé informaci v kapitole 4.2.2 . Zdroj: viastni

Polozka E-learning [Online |Osobné |Online/ |Osobné (12) | Online

a cena v K¢ osobné a e-learning | delsi
(©)

16 hodin 0 32000 |32000 32000 32000 32000

setkani

s lektorem

Cestovné 0 0 4000 500 4000 0

lektora

Cestovné 0 0 32000 4000 24000 0

zameéstnancu

Cena 45000 0 0 0 11400 0

za firemni

e-learning

a individualni

e-learning

Cena celkem |45000 32000 |68000 50000 71400 32000

Cena/ 1 zam. | 3000 2133 4533 2433 4760 2133

Tabulka 16. Vypocet hodnot kritérii preference zaméstnancii. Zdroj: viastni

Format Délka Casova Format Akceptace
programu setkani akceptov. vyhovuje formatu

prifazena |formatu (pocet zam.)

formatu

vyhovuje

(pocet zam.)
E-learning 15 1,00 7 0,47
Online 10 0,67 10 0,67
Osobné 10 0,67 12 0,80
Online / osobné |10 0,67 15 0,69
Osobn¢ (12)a |11 0,73 15 1,00
e-learning (3)
Online delsi 14 0,93 10 0,67
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Tabulka 17. Skoring kritéria interaktivita formdtu programu
mindfulness. Zdroj: viastni

Interaktivita Moznost | Moznost Nedochazi Celkové
formatu okamzité |vnimat k selhani skore
programu interakce |mneverbalni |techniky
mindfulness komunikaci

E-learning 0 0 1 1
Online 1 0,5 0,5 2
Osobné 1 1 1 3
Online / osobné 1 0,56 0,56 2,1
Osobné (12) 0,8 0,8 1 2,6

a e-learning (3)

Online delsi 1 0,5 0,5 2

Tabulka 18. Skéring kritéria mira podpory béhem programu . Zdroj: viastni

Mira podpory Email, | Telefonni |Lektor |Skupina |Skupina|Skupina |Celkové
béhem programu | SMS, |kontakt, |osobné |na soc. online |osobné |skore
FAQ, |videohovor sitich
apod. |s lektorem
E-learning 1 0 0 1 0 0 2
Online 1 1 0 1 1 0 4
Osobné 1 1 1 1 0 1 5
Online / osobné 1 1 0,1 1 0,9 0,1 4,1
Osobné (12) 1 0,8 0,8 1 0 0,8 4,4
a e-learning (3)
Online delsi 1 1 0 1 1 0 4

Tabulka 19. Skoring kritéria flexibilita

vzhledem k obsahu . Zdroj: viastni

Flexibilita Moznost flexibilniho

vzhledem prizptsobeni obsahu

k obsahu tématu, pracovisti,
nebo zakomponovani
jinych technik

E-learning 0

Online 1

Osobné 1

Online / osobné 1

Osobné¢ (12) 0,8

a e-learning (3)

Online delsi 1
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Doporucdeni pro lektory. Lektofi programt by mohli u dané skupiny pracovat se dvéma
moznostmi ¢asu ur¢eného na cvic¢eni denné - formatem 30 minut cviceni denné a 10 minut
cviCeni denng¢, viz tabulka 7. Pokud by mél byt délka ¢asu denné méla byt sjednocena, byl
by vhodny format 10 minut denné, ktery vyhovuje vSem ve skupiné a reflektuje fakt, ze

se jedna o jedince bez hlubsi zkusenosti s programem, viz tabulka 10.

7.3.4 Skéring a charakter ochutnavky programu pro zajemce o ochutnavku

Podobnym postupem jako V piedchozi Kkapitole budou ziskany hodnoty proménnych

ochutnavky a posuzovany budou potieby zajemcti 0 ochutnavku.

Charakteristiky skupiny. Jedna se o skupinu 15 respondentt, jejich preference vyjadiuji
tabulky 20 — 23.

Tabulka 20. Preferovany komunikacni kandl - zajemci o ochutnavku. Zdroj: viastni

Kraj E-learning Online s lektorem | Osobné

Odmita | Neodmita | Odmita | Neodmita | Odmita | Neodmita
Praha 1 3 2 2 1 3
Olomoucky 0 1 0 1 0 1
Stredocesky 0 2 0 2 1 1
Ustecky 3 5 3 5 1 7
Celkem 4 11 5 10 3 12

Tabulka 21, Terminol. - koncepcni
Pojeti - zdajemci o ochutnavku.
Zdroj: vlastni

Preferované Cetnost
terminologicko -

koncepéni pojeti

Univerzalni 13
Védecké 1
Budhistické 1
Celkem 15

Tabulka 22. Stresory souvisejici
S pracovni oblasti — zdjemci
o ochutnavku. Zdroj: viastni

Reportovana Cetnost
psychosocialni
rizika

Pracovni zatéZz nebo |7
work - life balance
Tieti strany 2
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Reportovana Cetnost
psychosocialni

rizika

Nevyjasnéna 1
pracovni role

Nizka podpora 1
Stresor v pracovni |4
oblasti

nespecifikovali

Celkem 15

Tabulka 23. Povedomi zdjemcii
0 ochutnavku ohledné vsimavosti.
Zdroj: vlastni

Reportovana mira | Cetnost
povédomi

o v§imavosti

Nikdy neslysel 2

Letmo slysel / ¢etl |6
Aktivn¢ hledal 2
informace

Alespon jednu 5
techniku zkousel

Celkem 15

Mozné formaty ochutnavky. Ani zde si vzhledem k velikosti skupiny (15) vedeni firmy

vvvvv

vstiic vyjimecné. Co se tyce preferovaného zaméieni, i zde si vedeni firmy pieje zvolit

nejvice zminované téma pracovni zatez a work - life balance, viz tabulka 22.

Terminologicko - koncepéni pojeti bude na zakladé vysledka v tabulce 21 také zvoleno

jednotné — univerzalni. Z tabulky 7 plyne, ze finaln¢ budou posuzovany formaty ochutnavky

shrnuté v tabulce 24.

Tabulka 24. Mozné formaty ochutnavky. Zdroj: viastni

Format Popis

Osobn¢ Ochutnavka s lektorem osobné - 2 hodiny a v Usteckém
kraji.

Online Ochutnavka — 2 hodiny a online s lektorem.

E-learning Ochutnavka - ¢as dle osobnich preferenci.

Osobn¢ (12) Pro 12 respondentt format osobn& v Usteckém kraji

a e-learning (3) a pro 3 respondenty e-learning.
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Kritéria ochutnavky. Kritéria ochutnavky jsou specifikovana v kapitole 7.3.4 a né&ktera
z nich jiz do procesu hodnoceni diky rozhodnuti ze strany vedeni nevstupuji (zaméteni,
terminologicko - koncepéni pojeti). Zpisob vyhodnoceni kritérii ochutnavky probiha stejné
jako v piipadé kritérii programi, a to na zakladé tabulky 3. Skoring kritérii interaktivita
a flexibilita byl jiz v podstaté proveden v tabulce 17 a 19. Evaluace zbylych kritérii (cena,
akceptace formatu) je uvedena v tabulkach 25 a 26.

Tabulka 25. Vypocet ceny formdtu programu mindfulness (v K¢
a na 1 zaméstnance) na zdaklade informaci v Kapitole 4.2.2 . Zdroj: viastni

Polozka E-learning |Online Osobné Osobné (12)

acenav K¢ s lektorem a e-learning
3

2 — hodinové setkani |0 6000 6000 6000

s lektorem

Cestovné lektora 0 0 500 500

Cestovné 0 0 4000 2500

zaméstnancu

Cena za firemni 20000 0 0 3000

e-learning

a individualni

e-learning

Cena celkem 20000 6000 10500 12000

Cena/ 1 zam. 1333 400 700 800

Tabulka 26. Skoring kritéria akceptace
formatu. Zdroj: viastni

Format Format | Akceptace
programu vyhovuje |formatu
(pocet
resp.)
E-learning 11 0,73
Online 10 0,67
Osobné 12 0,80
Osobn¢ (12) |15 1,00
a e-learning
(©),

Doporuceni pro lektory. Lektofi programti mohou vyuzit faktu, ze 5 zajemcu
0 ochutnavku ma jiz maji jednorazovou zkusenost S technikou vsimavosti. Ostatni zajemci

jsou uplni zacatecnici, viz tabulka 23.
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7.4 Odhad optimalniho FeSeni

V tomto kroku bude odhadnut optimalni format pro dlouhodoby hlubsi program vS§imavosti,
nasledn¢ optimalni format pro ochutnavku programu. Z ptedchoziho kroku jsou jiz znamy
skupiny hodnoticich kritérii, skupiny formati, které vstupuji do procesu vyhodnoceni a také

vyhodnoceni formath viici témto hodnoticim kritériim.
7.4.1 Optimalni format programu mindfulness pro zajemce o program

Nejprve je potieba provést odhad vah kritérii programu vSimavosti (seznam Kritérii je
reprezentovan proménnou kritéria programu mindfulness). Po sestaveni Saatyho matice (viz
tabulka 27) je aplikovan postup uvedeny v metodologii a s pomoci programovaciho kodu
Vv jazyce Python (viz obrazek 5) jsou vahy kritérii spocteny. Po zaokrouhleni nabyvaji
pro jednotliva kritéria téchto hodnot : 0,20; 0,20; 0,37; 0,09; 0,09; 0,04. Pomér konzistence
CR vysel 0,04, takze vysledky je mozné povazovat za validni.

Tabulka 27. Saatyho matice pro kritéria programu vsimavosti. Zdroj: viastni

Kritérium |Cena | Akceptace |Casova | Inter- | Mira Flexibilita
formatu |akceptov. |aktivita | podpory |vzhledem
formatu k obsahu
Cena 1,00 1,00 0,33 3,00 3,00 5,00
Akceptace |1,00 [1,00 0,33 3,00 3,00 5,00
formatu
Casova 3,00 |3,00 1,00 3,00 3,00 5,00
akceptov.
formatu
Interaktivita | 0,33 | 0,33 0,33 1,00 1,00 3,00
Mira 0,33 |0,33 0,33 1,00 1,00 3,00
podpory
Flexibilita |0,20 [0,20 0,20 0,33 0,33 1,00
vzhledem
k obsahu
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# Vstupni Saatyho matice
A = np.array([

[1.e0, 1.00, 8.33, 3.60, 3.00, 5.80],
[1.00, 1.00, ©.33, 3.00, 3.00, 5.90],
[3.00, 3.00, 1.60, 3.0, 3.00, 5.00],
[0.33, 8.33, ©.33, 1.00, 1.00, 3.90],
[0.33, 8.33, ©.33, 1.00, 1.00, 3.00],
[0.20, ©.20, ©.20, 0.33, 0.33, 1.00]

D

# Wypocet vliastnich hodnot a vlastnich vektora
eigenvalues, eigenvectors = np.linalg.eig(A)

# Spektrdlni polomér a odpovidajici vlastni vektor
lambda_max = max(np.abs(eigenvalues))
principal eigen_vector = eigenvectors[:, np.argmax(np.abs(eigenvalues))].real

# Normalizace hlavniho vliastniho vektoru
weights = principal_eigen_vector / sum{principal_eigen_wvector)

# Vypofet indexu konzistence (CI) a poméru konzistence (CR)
n = len(A)

CI = (lambda_max - n) / (n - 1)
RI = 1.25 # RI pro matice velikosti 6
CR = CI [ RI

# Vystupni vdhy kritérii a pomér konzistence
weights, CR

print('Vahy kritérii:’, weights)
print('Pomér konzistence (CR):', CR)

Vahy kritérii: [@.28334816 8.20334816 0.37347273 ©.08944092 0.88944092 0.0409491 ]

Pom&r konzistence (CR): ©.8483205242509793

Obrazek 5. Vypocet vah kritérii programu Vsimavosti a vypocet poméru konzistence CR.

Zdroj: vlastni

Nyni je aplikovan postu metody multikriterialniho rozhodovani TOPSIS. Na zakladé

znalosti seznamu kritérii, na zaklad¢ znalosti seznamu formati, které vstupuji

do vyhodnoceni (proménna mozné formdty programu mindfulness) a na zakladé znalosti

hodnot kritérii pro jednotlivé formaty (proménna kritéria programu mindfulness) je

sestavena kriterialni matice fadu 6. Nasledné je pro kazdy j - ty sloupec kriterialni matice

(G =1, 2, ..., 6) spoctena hodnota y; jako druha odmocnina souctu ¢tverci hodnot tohoto

sloupce. Vysledky tohoto vypoctu i kriterialni matice jsou uvedeny v tabulce 28. V tabulce

Jsou jiz také uvedeny vyse spoctené vahy kritérii.
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Tabulka 28. Kriterialni matice pro vybeér optimalniho formdtu programu mindfulness.
Zdroj: vlastni
Kriterialni matice | Cena/ | Akceptace | Casova Inter- | Mira Flexibilita
v zakladnim 1 zam. formatu |akceptov. |aktivita |podpory |vzhledem

tvaru formatu k obsahu
Typ Kritéria Min Max Max Max Max Max
Vaha Kritéria 0,20 0,20 0,37 0,09 0,09 0,04
E-learning 3000,00 0,47 1,00 1,00 2,00 0,00
Online 2133,33 0,67 0,67 2,00 4,00 1,00
Osobné 4533,33 0,80 0,67 3,00 5,00 1,00
Online / osobné 2433,33 0,69 0,67 2,13 4,13 1,00
Osobné (12) 4760,00 1,00 0,73 2,60 4,40 0,80
a e-learning (3)

Online - 2133,33 0,67 0,93 2,00 4,00 1,00
dvojnasobna

doba kurzu

Odmocnina 8199,51 1,80 1,94 541 9,87 2,15
souctu druhych

mocnin

S pomoci hodnoty y;j je kriterialni matice pfevedena na normalizovany tvar (podil ptislusné

hodnoty kriterialni matice a ji odpovidajici hodnoty yj). Hodnoty normalizované kriterialni

matice jsou uvedeny v tabulce 29.

Tabulka 29. Normalizovana kriterialni matice pro vybér formdtu programu mindfulness.
Zdroj: vlastni

Normalizovana Cena/ Akceptace | Casova Inter- Mira Flexibilita
kriterialni matice |1 zam. formatu |akceptov. |aktivita |podpory |vzhledem
formatu k obsahu
Typ Kkritéria Min Max Max Max Max Max
Vaha kritéria 0,20 0,20 0,37 0,09 0,09 0,04
E-learning 0,37 0,26 0,52 0,18 0,20 0,00
Online 0,26 0,37 0,35 0,37 0,41 0,46
Osobné 0,55 0,45 0,35 0,55 0,51 0,46
Online / osobné 0,30 0,38 0,35 0,39 0,42 0,46
Osobné (12) 0,58 0,56 0,38 0,48 0,45 0,37
a e-learning (3)
Online delsi 0,26 0,37 0,48 0,37 0,41 0,46

Na zaklad¢ znalosti vah a hodnot normalizované kriterialnim matice jsou s spoc¢teny hodnoty

normalizované vazené matice (soucin hodnoty kritéria a odpovidajici vahy kritéria).

Nasledné je identifikovana bazalni varianta D (nejhorsi hodnota pro dané kritérium) a idealni

variantu H (nejlepsi hodnota pro dané kritérium). Pro kazdou variantu (format programu) je

pak spoctena vzdalenost této varianty d” od varianty bazalni (druha odmocnina souctu
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¢tverci rozdilt hodnot této varianty a hodnot varianty bazalni). Podobnym zptisobem je pro

kazdou variantu spoCtena vzdalenost d* od varianty idealni. Vysledky kalkulaci jsou

uvedeny v tabulce 30.

Tabulka 30. Normalizovand vazend Kriteridini matice a kalkulace bazdlni a idedini
varianty. Zdroj: viastni

Vazena Cena/ |Akcept. |Casova |Inter- |Mira Flexibilita | Hodnota | Hodnota
normalizovana | 1 zam. |formatu |akcept. |aktivita|podpory |vzhledem |d- d*
Kkriterialni formatu k obsahu

matice

Typ kritéria | Min Max Max Max Max Max - -
Vaha kritéria |0,20 0,20 0,37 0,09 0,09 0,04 - -
E-learning 0,07 0,05 0,19 0,02 0,02 0,00 0,08 0,08
Online 0,05 0,08 0,13 0,03 0,04 0,02 0,08 0,08
Osobné 0,11 0,09 0,13 0,05 0,05 0,02 0,06 0,09
Online /osobné | 0,06 0,08 0,13 0,04 0,04 0,02 0,07 0,08
Osobné (12)a | 0,12 0,11 0,14 0,04 0,04 0,02 0,07 0,08
e-learning (3)

Onlinedelsi | 0,05 0,08 0,18 0,03 0,04 0,02 0,09 0,04
Bazalni 0,12 0,05 0,13 0,02 0,02 0,00 - -
varianta D

Idealni 0,05 0,11 0,19 0,05 0,05 0,02 - -
varianta H

Finalné¢ je pro kazdou variantu (format) spocitana relativni vzdalenost této varianty

od varianty bazalni jako podil d-a souétu d + d". Cim je hodnota tato relativni vzdalenost

vétsi, tim je dana varianta vhodn&j$im (idealnéjs$im) feSenim. PO srovnani relativnich

vzdalenosti

je tedy obdrzeno nejvhodnéjsi feSeni - nejvhodnéjsi format programu

pro zajemce o hlubsi program. Vysledek je uveden v tabulce 31.

Tabulka 31. Vyber vysledného formatu programu mindfulness
Zdroj: vlastni

Format programu Relativni Vysledné
mindfulness vzdalenost poiadi
od bazalni
varianty
E-learning 0,494 3
Online 0,498 2
Osobné 0,400 6
Online / osobné 0,485 4
Osobné (12) 0,461 5
a e-learning (3)
Online delsi 0,674 1
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7.4.2 Optimalni format ochutnavky pro skupinu ziajemci o ochutnavku

Aplikuji zcela stejny postup jako v ptedchozim pripadé vypoctu idealniho feseni pro hlubsi

program vS§imavosti.

Kritéria hodnoceni jsou reprezentovana proménnou kritéria ochutndavky, je pro né sestavena
Saatyho matice (tabulka 32) a pomoci programovaciho kodu v jazyce Python (viz obrazek
6) jsou spocteny vahy. Po zaokrouhleni nabyvaji hodnot: 0,08; 0,16; 0,36; 0,40. Pomér

konzistence CR ma hodnotu 0,04, takZe vypocty je mozné povazovat za validni.

Tabulka 32. Saatyho matice pro vypocet vah kritérii ochutnavky.
Zdroj: vlastni

Kritérium Cena/ Akceptace | Interaktivita | Flexibilita
ochutnavky 1 zam. formatu vzhledem
programu k obsahu
Cena/1lzam. |1,00 0,33 0,33 0,20
Akceptace 3,00 1,00 0,33 0,33
formatu

Interaktivita 3,00 3,00 1,00 1,00
Flexibilita 5,00 3,00 1,00 1,00
vzhledem

k obsahu
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# Vstupni Sagatyho matice
A = np.array(][

[1.00, ©.33, 0.33, ©.20],
[3.00, 1.00, 0.33, 8.33],
[3.00, 3.00, 1.00, 1.00],
[5.00, 3.00, 1.00, 1.00]

D

# Vypolet vlastnich hodnot a vlastnich vektorad
eigenvalues, eigenvectors = np.linalg.eig(A)

# Spektrdlni polomér a odpovidajici vlastni vektor
lambda max = max(np.abs{eigenvalues))
principal eigen vector = eigenvectors[:, np.argmax(np.abs{eigenvalues))].real

# Normalizace hlavniho vlastniho vektoru
weights = principal eigen vector / sum(principal_eigen vector)

# Vypolet indexu konzistence (CI) a poméru konzistence (CR)
n = len(A)

CI = (lambda max - n) / (n - 1)

RI = 8.89 # RI pro matice velikosti 4

CR = CI / RI

# Wistupni vdhy kritérii a pomér konzistence
weights, CR

print( 'Vahy kritérii:', weights)
print('Pomér konzistence {(CR):', CR)

Vihy kritérii: [©.08@91786 @.15892179 ©.36837334 ©.39978781]
Pomé&r konzistence (CR): ©.839684519221353855

Obrazek 6. Vypocet vah kritérii ochutnavky programu a vypocet poméru konzistence CR.
Zdroj: vlastni

Nasledné¢ je na zaklad€ znalosti kritérii ochutnavky, formatu ochutnavky (proménna mozné
formaty ochutnavky) a hodnot jednotlivych kritérii pro format (proménna kritéria
ochutnavky) postupné spoctena kriterialni matice, normalizovana kriterialni matice a vazena
normalizovana kriterialni matice  vc¢etné¢ idealni varianty, bazalni varianty a vcletné
vzdalenosti variant od varianty bazalni a idealni. Vysledky reprezentuji tabulky 33 — 35.

Tabulka 33. Kriterialni matice pro vybeér optimalniho formdtu ochutnavky.
Zdroj: vlastni

Kriterialni Cena/ Akceptace | Interaktivita |Flexibilita

matice 1 zam. formatu vzhledem
k obsahu

Typ kritéria Min Max Max Max

Vaha Kkritéria 0,08 0,16 0,36 0,41

E-learning 1333 0,73 1 0

Online 400 0,67 2 1
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Kriterialni Cena/ Akceptace | Interaktivita |Flexibilita

matice 1 zam. formatu vzhledem
k obsahu

Osobné 700 0,8 3 1

Osobné (12)

a e-learning (3) 800 1 2,6 0.8

Odmocnina 1751,25 1,62 4,56 1,62

souctu druhych

mocnin

Tabulka 34. Normalizovana kriteridlni matice pro vybeér optimdlniho
formatu ochutnavky. Zdroj: viastni

Normalizovana | Cena/ Akceptace |Interaktivita |Flexibilita
kriterialni 1 zam. formatu vzhledem
matice k obsahu
Typ Kkritéria Min Max Max Max
Vaha Kkritéria 0,08 0,16 0,36 0,41
E-learning 0,76 0,45 0,22 0,00
Online 0,23 0,41 0,44 0,62
Osobné 0,40 0,49 0,66 0,62
Osobné (12) a

e-learning (3) 0,46 0,62 0,57 0,49

Tabulka 35. Normalizovana vazena Kriteridini matice a kalkulace bazalni a ideaini
varianty. Zdroj: viastni

Vazena Cena/ Akceptace | Interaktivita | Flexibilita | Hodnota | Hodnota
normalizovana |1 zam. formatu vzhledem |d- d*
kriterialni k obsahu

matice

Typ kritéria Min Max Max Max - -
E-learning 0,06 0,07 0,08 0,00 0,01 0,30
Online 0,02 0,06 0,16 0,25 0,27 0,08
Osobné 0,03 0,08 0,24 0,25 0,30 0,02
Osobné (12) 0,04 0,10 0,20 0,20 0,24 0,06
a e-learning (3)

Bazalni 0,06 0,06 0,08 0,00 - -
varianta D

Idealni 0,02 0,10 0,24 0,25 - -
varianta H

Nasledné je spoctena relativni vzdalenost kazdé varianty od varianty bazalni (podil d-a

souctu d- + d-) a na zaklad¢ tohoto indikatoru identifikovano optimalni feseni, viz tabulka

36.
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Tabulka 36. Vyber vysledného formatu ochutnavky. Zdroj: viastni

MoZné formaty Relativni vzdalenost | Vysledné poradi
ochutnavky od bazalni varianty

E-learning 0,02 4

Online 0,76 3

Osobné 0,93 1

Osobné (12) 0,79 2

a e-learning (3)

7.4.3 ReSeni pro zajemce o informace

Dva respondenti maji zajem o blizsi informace, ne vSak o ochutnavku programu ani hlubsi
program. Tito dva lidé reportuji zdjem o mentalni zdravi a uvadéji jako stresor oblast work
- life balance. Pokud se jimi vedeni firmy nechce zabyvat individualné, je vhodnym feSenim
vyuzit kompetenci lektora, ktery bude vybran pro realizaci ochutnavky programu v§imavosti
a pozadat jej o relevantni a vhodnou formu informaci, které by témto dvéma zajemcim
mohly byt pfedany. Je zde také moznost odkazat tyto dva zaméstnance na dostupné zdroje

diskutované v teoretické ¢asti, v kapitole 4.2.2.
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8 VYHODNOCENI VYSLEDKU

Z analyzy zkoumaného zaméstnaneckého prostiedi (proménné prostiedi organizace) plyne,
ze se jedna o skupinu zaméstnanct S Sirokym vékovym rozpétim, ale vyraznym zastoupenim
jedinct do 30 let. Polovina téchto zaméstnanct deklaruje svou praci jako administrativni
¢innost a vétSina z nich ma stiedoskolské nebo vysokoskolské vzdélani. Co se tyce
reportovaného stresu, ve vétSin¢ piipadt reportovan stres mirny (2. stupen), ve tiech
ptipadech vysoky (3. stupen). Podminky pro rozvoj péce o mentalni zdravi
a pro implementaci pripadnych opatieni (SMI) jsou zde velmi p¥iznivé — zaméstnanci
pro komunikaci bézn¢ vyuzivaji online nastroje, zaméstnavatel prostfednictvim svych
politik reportuje podporu osobniho rozvoje, ma zajem na budovani piijemného pracovniho
prostfedi a podporuje zaméstnance v oblasti osobniho rozvoje. Respondenti dotazniku pak
reportuji Vysokou osobni miru odpovédnosti za své mentalni zdravi (100 %), maji zajem
0 téma mentalniho zdravi (85%), vyrazné duvéiuji svému zaméstnavateli (95 %) a zhruba

80 % respondentt projevilo néjakou formu zajmu o programy v§imavosti nebo je neodmita.

Pokud vezmeme v uvahu fakt, ze text emailu, s pomoci néhoz byli zaméstnanci osloveni,
obsahoval klicova slova “stres®, “test aktualniho stresu®, “programy vs§imavosti* a “pomoc
s bakalarskou praci”, Ize usoudit, Ze email mohl k vypInéni motivovat pravé ty zaméstnance,
Ktefi maji zajem o mentalni zdravi, nebo maji zajem o téma “vSimavost“, nebo aktualné
pocituji stres, Nebo maji vysokou miru dtvéry k manazerim, kteti email napfi¢ firmou
propagovali anebo radi pomahaji. Lze vSak konstatovat, ze na dotaznik odpovédélo 51 %
zaméstnanci  sledovaného oddéleni, tedy skupina svysSe popsanymi pozitivnimi
charakteristikami reprezentuje minimalné polovinu zaméstnancti oddéleni (minimalné 43 %
zam@stnancli oddéleni ma zajem o mentalnich zdravi, minimalné¢ 51 % zaméstnancl
oddéleni ma vysokou miru odpovédnosti za své mentalni zdravi, minimalné 48 %
zamé&stnancl tohoto oddéleni divéfuje svému vedeni a minimaln¢ 41 % zaméstnanci
zkoumaného oddéleni projevilo néjakou formu zajmu o programy v§imavosti nebo je

neodmita).

Je vSak tfeba mit na paméti, Ze tato Cisla jesté nevyjadiuji finadlni vyuZitelnost programi
v§imavosti vV tomto zaméstnaneckém prostiedi, ale poskytuji pouze velmi solidni zaklad
pro jejich vyuziti. Jak bylo zminéno v teoretické Casti, jsou zde totiz rizika opusténi
programu, nebo se ¢ast zaméstnancti programu nakonec nezucastni. I piesto lze vsak tyto

vysledky povazovat za pozitivni, protoze vySe uvedené pozitivni charakteristiky jsou
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jednémi ze zakladnich predpokladii vyuzitelnosti programt v§imavosti v zaméstnaneckém

prostiedi.

Z vyse uvedeného zaroven plyne, pro¢ dava smysl zabyvat se detailné potfebami tfech
skupin zaméstnancu, ktefi projevili néjakou formu zajmu o program vsimavosti nebo tuto

formu neodmitli.

Specificky byla zkoumana skupina zaméstnancti S vaznym zajmem o hlubs$i program
(15 zaméstnanct, 37,5 % odpovédi dotazniku, 19 % z celkového poltu zaméstnanci
oddéleni), skupina zaméstnanct se zajmem o ochutnavku nebo ji zvazuje a nema zajem
0 hlubsi program (15 zaméstnanct, 37,5 % odpovédi dotazniku, 19 % z celkového poétu
zaméstnancu oddéleni) a skupina zaméstnanct se zajmem o informace, ktera nema zajem
0 ochutnavku ani hlubsi program (2 zaméstnanci, 5 % odpovédi dotazniku, 2,6 %

Z celkového poctu zaméstnancia odd¢leni).

S pomoci metody TOPSIS byla pro skupinu zajemci o hlubsi program identifikovana
jako optimalni varianta dvojnasobné prodlouzZeného online programu v§imavosti (tedy
celkova doba programu je 16 tydnti, setkani probihaji 1 hodinu tydné, a to online s lektorem.
V ramci této skupiny by se dalo pracovat s ¢asem 10 minut denné nebo 30 minut denné.
Tyto kratsi denni formaty by mohly vice reflektovat potieby zac¢ate¢nikti (skupina ma malé
nebo Zadné povédomi o tématu) a nejsou nijak v rozporu z u¢innosti programu. Program by
se m¢l zamérovat na téma stresu v souvislosti pracovni zatézi a work - life balance
a mél by preferovat univerzalni vyklad koncepce a pojmu. Jak plyne z teoretické Casti, tuto
oblast je mozné osettit pomoci programii v§imavosti, ale zaroven by byl vhodny prizkum a

ptipadna opatfeni na irovni organiza¢ni tam, kde jsou realizovatelné.

Online varianta zvitézila i pfesto, ze skupina reportuje nejvyssi akceptaci osobni formy
programu. Vitézny online program tedy nemusi pfili§ ladit s nékterymi zaméstnanci, ktefi
online formu striktné odmitli. Do hry vSak kromé potfeb zaméstnancii vstupovalo
1 zohlednéni ceny programu ze strany zameéstnavatele a vahy, které byly jednotlivym
kritériim piisuzovany, c0Z mélo na vybér optimalni varianty z4sadni vliv. Nelze vSak fici,
ze by postoje zaméstnancl nebyly zasadn¢€ zohlednény — vaha kritéria, ktery reflektoval
jejich ¢asové moznosti (akceptace ¢asového formatu) byla nakonec nejvyssi. Resenim by
mohla byt nasledna komunikace s nékterymi zaméstnanci ohledné jejich ochoty pfijmout
tento typ formatu programu a mozny kompromis — napiiklad doplnit vitéznou variantu

uvodnim sezenim osobniho charakteru.
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Ze zavérecného vyhodnoceni (tabulka 31) je také patrné, ze mezi formaty e-learning, online,
a online / osobng, které se umistily na 2, 3, a 4 misté neni z hlediska vyhodnosti vyrazny
rozdil, ale “osobni‘ varianty zcela propadly (pravdépodobné z divodu ceny). Velikost ceny
u této zamestnanecké skupiny vSak zasadné¢ ovlivnil fakt, ze déleni do mensSich skupin neni

efektivni, a fakt, ze zaméstnanci pracuji v riznych krajich (vys$si naklady na cestovani).

Analyzou preferenci patnactilenné skupiny zajemca 0 ochutnavku programu bylo
zjisténo, ze optimalni variantou ochutnavky a je varianta osobni. Ochutnavka by se méla
také tematicky zamé¥it na stres v souvislosti s pracovni zatézi a work - life balance, lektor
by mél respektovat potiebu univerzalniho vykladu koncepce a pojmii. Clenové této

skupiny maji také malé nebo zddné povédomi o v§imavosti, jedna se tedy o zacatecniky.

Mira akceptace ruznych komunika¢nich kanalt (online, osobnég, e-learning) byla v této
skupiné podobna a narozdil od dlouhodobého programu zde nebyla zohlednéna primarné
cena. Pro zaméstnavatele totiz mize byt z dlouhodobého hlediska zajimavé motivovat
zaméstnance Gvodni ochutnavkou Kk osobnimu rozvoji (viz vyhody programa vsimavosti,

kapitola 3.2.) a u jednorazového setkani cena je cena niz$i nez u dlouhodobého programu.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni 62

ZAVER

V teoretické ¢asti byly shrnuty védecké poznatky z oblasti fizeni pracovniho stresu
a psychosocialnich rizik a bylo ukdzano, jak do tohoto konceptu zapadaji programy
v§imavosti (mindfulness). Nasledné byl reportovan nadstandardni dosah vlivu téchto
programul V pracovni oblasti véetné vlivu na zdravi zaméstnancti. Nakonec byly popsany
znamé poznatky o programech vsimavosti, shrnuty atributy téchto programi a zminény
typické problémy pfi jejich vyuziti. Teoreticka ast byla zavriena popisem situace v Ceské
republice. Byly zminény zdkonné podminky souvisejici s povinnostmi zaméstnavatele
v oblasti pracovniho stresu, naznacena realna situace vnimani pracovniho stresu, uvedeny
vefejné dostupné zdroje informaci tykajici se programl vSimavosti @ zminény postiehy

vybranych lektorl programi v§imavosti.

Pokud na tuto situaci nahlédneme jako na soucast vnéjsiho kontextu jakékoliv organizace
v Ceské republice, mtizeme konstatovat, Ze zdroje tykajici se programd viimavosti jsou

bézné dostupné a je mozné je flexibilné ptizpisobit konkrétnim pozadavkim.

V konkrétnim zaméstnaneckém prostiedi pak byla provedena analyza interniho
zaméstnaneckého prostiedi, analyza potieb a preferenci zaméstnanci a analyza postoji

zaméstnavatele v oblasti mentalniho zdravi a programt mindfulness.

Bylo zjisténo, ze interni podminky poskytuji vysoky potencial pro uspé$nou realizaci
projekti v oblasti mentalniho zdravi a stresu. Ze strany zaméstnanct byl dale reportovan
pomérné vysoky potencial zajmu o programy vsimavosti (minimaln¢ 41 % tuto formu
rozvoje neodmitd) . Pro tento vzorek zaméstnanci tedy bylo ukazano, Zze programy
v§imavosti zde maji solidni zakladni potencial uplatnit se jako U¢inné opatieni typu
sekundarni, individualni v souvislosti s dopady pracovniho stresu a Vramci fizeni
bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci. Finalni zavér je vSak mozné konstatovat po odezvé

zamé&stnancd na realnou zkusenost s programem, jak jiz bylo vyse diskutovano.

Detailngjsi prizkum zdjemcii o programy odhalil tfi skupiny z&jemcii: minimalné pétina
ze vSech oslovenych mé zajem o hlubsi program, minimalné dalsi pétina oslovenych ma

zajem 0 ochutnavku a tfeti minoritni skupinou jsou zajemci 0 informace.
Pro kazdou z téchto skupin pak bylo navrzeno optimalni feSeni (optimalni format / distribuce
programu) respektujici jejich potieby, ale zaroven zohlednujici i dalsi aspekty jako zajmy

zamestnavatele a vlivy na ucinnost programu. Mezi nejcastéji reportovanad psychosocialni
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rizika patii pracovni zatéz a work - life balance, coz jsou navrhovana zaméfeni programu

a ochutnavky programu.

Co se tyce nastroja (JASP, Microsoft Excel, ChatGPT jako nastroj pro tvorbu
programovaciho kodu, Canva pro tvorbu marketingovych materialti, LinkedIn), které jsem
pfi praci nakonec vice ¢i méné vyuzila, bylato nesporné zajimava zkusenost. V praci nebyly
nakonec vyuzity pokrocilejsi statistické metody, jak bylo puvodné zamysleno, protoze se
zkoumani odvinulo jinym smérem. Tento vyzkum vSak vnimam jako inspirujici

pro testovani moznych statistickych hypotéz.

Rada bych zminila, ze vypocCty realizované prostiednictvim aplikace Microsoft Excel, jsou
uvedeny Vv zaokrouhlené formé a pokud by z nich nékdo konstruoval vysledné hodnoty,

mohou se z tohoto diivodu mirné lisit.

K praci s ChatGPT bych rada poznamenala, Ze ackoliv tento fenomén dne$ni doby dokaze
lehce vygenerovat programovaci kod, bez blizsi znalosti zakladt programovani a kontroly
bych takovy kod nedoporucovala uzivat. Tento muj ryze subjektivni nazor je platny v dobé,

kdy pisu tuto bakalaiskou praci.

Rada bych také komentovala své zkuSenosti s Saatyho metodou a metodou EM (eigenvalue
method), kterou jsem zvolila k odhadu vah kritérii a které jsem pouzivala poprvé. V prvni
fad¢€ bych chtéla zminit, Ze existuji i jiné metody nez metoda EM, které pracuji s Saatyho
matici, naptiklad metoda geometrického priméru a vysledky obou metod by mély byt pii
vysoké konzistenci matice (CR < 0.1) velmi blizké (Jandova a Talasova, 2013). Testy, které
jsem provadéla mimo tuto praci mi to potvrdily. Dale bych rada zminila, Ze obecné je
Saatyho metoda vyvinuta pro ptipad vysokého poctu kritérii (z davodu kapacity lidského
mozku posoudit vysoké mnozstvi kritérii zaroven), ale pro nizsi pocet kritérii je stejn¢ dobie
vyuzitelna i metoda potadi, nebo metoda bodovaci (Brozovéa, Houska Subrt, 2013). Tyto
metody by tedy bylo mozné vyuzit i pro posuzovani vyhodnosti programt ¢i ochutnavek a

osobné by m¢ zajimalo srovnani vysledka. Toto vSak jiz neni naplni této prace.

Pokud bych piisté pracovala s Saatyho metodou, ur€ité bych volila rozsifenéjsi stupnici nez
je stupnice, 1, 3, 5, 7, a 9, tedy celou skalu prirozenych ¢isel mezi 1 a 9. | toto je regulérni
postup, piestoze spousta praci, které jsem vidéla, pracuje se stupnici 1, 3, 5, 7,2 9. S méné
roz§ifenou stupnici 1, 3, 5, 7, a 9 jsem obcas m¢la problém korigovat konzistenci matice,

aniz bych musela vyrazné nasobit rozdily dilezitosti kritérii.
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Za tieti bych rada zminila, ze vysledky prace (optimalni format programu, ochutnavky)
mohou byt limitovany tvodnimi pravidly, které stanovuji jaké formaty vstupuji do procesu
hodnoceni a jaké uz ne. Z praktickych divodi a po zvazeni souvislosti mi vSak toto omezeni
ptipadalo rozumné. V praxi je navic potiecba vitézny format zpétné¢ komunikovat se
zaméstnanci a lektory a piipadné doladit, jak jiz bylo zminéno, protoze nelze vyhovét vsem.
Pokud by se vSak postup uvedeny v této praci zautomatizoval pomoci vhodnych nastrojd,
aby byl ¢asové efektivni, mohl by na vstupu pfijmout desitky parametrt a je mozné, Ze by
bylo dosazeno zajimavych vystupu. Je také ale mozné, ze by vystupy byly podobné jako
kdyz jsou vstupy (formaty) pouze zakladni.

Dalsim aspektem, ktery mél nesporné vliv na vysledky, byly ceny za jednotlivé polozky
formatu programu. Ceny byly stanoveny hrubym odhadem, pii konkrétni nabidce se mohou

lisit a tyto informace jsem k dispozici neméla.

Zavérem si dovoluji si tvrdit, ze cile prace byly naplnény.
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