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Abstrakt

Meditace je popularni metodou pro zlepSeni psychického zdravi a snizovani stresu. Stale vsak existuji
nejasnosti ohledné jeji vlivu na tizkost. Tento vyzkum se zamétuje na hodnoceni vlivu meditace na uroven
uzkosti. Cilem bylo analyzovat, zda frekvence meditace ovliviiuje troven tzkosti u meditujicich jedinct.
V ramci studie byly vytvofeny tii skupiny: skupina jedincti meditujicich tiikrat denn€, skupina jedincti
meditujicich jednou denné a kontrolni skupina, kterd nemedituje.

Provedena deskriptivni analyza prokazala, Ze skupina jedincti meditujicich tfikrat denné vykazovala nizsi
priamérnou uroveil tizkosti ve srovnani se skupinou jedincti meditujicich jednou denn€ a kontrolni
skupinou. Navic se ukazalo, ze skupina jedinc meditujicich tfikrat denné méla také nizsi median Grovné
uzkosti nez skupina jedincti meditujicich jednou denné a kontrolni skupina.

Statistick4 analyza pomoci analyzy rozptylu prokdzala statisticky vyznamny rozdil v trovni uzkosti mezi
témito tfemi skupinami. Po provedeni analyzy se potvrdilo, Ze skupina jedinci meditujicich trikrat denné
vykazuje signifikantné nizsi uroven tzkosti ve srovnani se skupinou jedincti meditujicich jednou denné a
kontrolni skupinou.

nez nizsi frekvence meditace (jednou denn¢€) nebo absence meditace. Tyto vysledky podporuji hypotézu,
ze frekvence meditace ovliviiuje troven uzkosti u meditujicich jedinct.

Tato studie poskytuje ptedbézné poznatky o vztahu mezi frekvenci meditace a urovni tizkosti.
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Uvod

Meditace je popularni metodou pro zlepSeni psychického zdravi a snizovani stresu. Stale vSak existuji
nejasnosti ohledné jeji vlivu na tizkost. Vzhledem k tomu je potieba se dale zabyvat timto tématem. Tato
zjisténi by poskytla pfinosné informace o tom, jak a pro¢ meditace mtize byt u¢innym zptisobem lécby
dusevnich poruch.

Teoretické ukotveni

Meditace ma velkou rozmanitost forem a technik. Pro ti€ely tohoto vyzkumného projektu jsme se opirali
o definici od Walsha a Shapira (2006), ktera popisuje meditaci jako “skupina seberegulacnich praktik,
které se zaméruji na trénink pozornosti a uvédomovani s cilem dostat dusevni procesy pod veétsi
dobrovolnou kontrolu, a tim podporit celkovou dusevni pohodu.

Uzkost je dalsim kli¢ovym pojmem v tomto vyzkumu. Vychazime z definice Prasko a kol. (2006), kteii
uzkost popisuji jako “strach, ktery nema objekt, jako psychické napéti a ocekdavani néceho negativniho,
aniz bychom presné védeli ¢eho. Vyjadriuje nejistotu, napéti a strach, které jsou Casto spojeny s uzkosti, a
poskytuje zaklad pro méfeni a analyzu uzkosti ve vyzkumu.



Vyzkumy ukazuji, ze meditace mize mit pozitivni vliv na fadu zdravotnich problémi, vcetné tizkosti
(Soudkova, 2004; Khoury et al., 2013; Tacén, 2003). Existuje nékolik teorii, které se snazi tento jev
vysvétlit. Jednou z nich je teorie mindfulness, ktera zdlraziuje vyznam pravidelné meditacni praxe pro
optimalni u¢inek. Uvadi, Ze kdyZz se naucime soustiedit na pfitomny okamzik, naSe tizkost se snizi
(Kabat-Zinn, 1994). Studie Mooneyhama a kol. (2017) navic ukazala, Ze pravidelna meditace mtize u
zdravych lidi zménit strukturu mozku a zlepsit regulaci emoci.

Kabat-Zinn (2013) predpoklada, ze meditace Mindfulness je ptikladem techniky zvladani stresu. Jeho
program Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) je jednim z nejlépe prostudovanych forem
meditace a ukazal se jako ucinny pti feSeni mnoha problémut dusevniho zdravi. Van Dam a kol. (2018)
naproti uvadéji, Ze ackoli existuji studie, které potvrzuji uc¢innost meditace pfi psychickych potizich,
mnoho z nich ma metodologické nedostatky.

Byly provedeny dlouhodobé vyzkumy zaméfené na meditaci mindfulness, které poskytuji dikazy o
skute¢ném vlivu této meditaéni praxe na lidsky zivot. Sara Lazarova a jeji tym provedli studii s
dlouhodobé meditujicimi jedinci, kteti praktikovali meditaci mindfulness primérné devét let a Sest hodin
tydné. Vysledky ukazaly zvysSenou silu mozkové kliry v oblastech souvisejicich s pozornosti, vnimanim
vnitinich stavli a senzomotorickym zpracovanim (Lazar et al., 2005). Dalsi vyzkum Antoine Lutze a jeho
tymu na tibetskych mnichti pfinesl poznatky o zménéach v mozkovych oscilacich, které¢ naznacuji
zvySenou integracni kapacitu mozku béhem meditace (Lutz et al., 2004). Tyto vysledky podporuji nazor,
ze meditace mindfulness skutecné ovliviiuje zivot a piindsi pozitivni zmény v mozku.

V souhrnu lze fict, Ze vyzkum vlivu meditace je stale velmi diskutovany, a proto je dilezité se hloubgji
zaméfit na vliv délky a pravidelnosti meditace. Tim by bylo mozné ziskat ucelengjsi pohled na to, do jaké
miry je vliv meditace podlozeny vySe zminénymi faktory a jaka cesta je nejucinnéjsi pro dosazeni
pozitivnich vysledkt u jedinct trpicich uzkostnymi stavy.

Cile prace a vyzkumna otazka
Cilem tohoto vyzkumného projektu je rozvijet teorii, kterd zkouma vztah mezi irovni uzkosti a délkou
¢asu vénovaného meditaci. Z tohoto vyplyvaji dvé klicové hypotézy:

1) Pravidelna meditace ma pozitivni vliv na tiroven uzkosti a souvisejici symptomy.
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Ob¢ hypotézy se soustiedi na vliv meditace na uroven uzkosti a symptomy spojené s uzkosti. H1 je
obecngjsi, zatimco H2 se zamétuje specificky na ¢asovy faktor vénovany meditaci. Oba tvrzeni naznacuji,
ze meditace mize mit pozitivni vliv na uizkost, ale hypotéza 2 se zabyva také intenzitou meditacni praxe.

Nasi vyzkumnou otazkou je: “Jak délka casu stravena meditaci ovliviiuje urover uzkosti u jedincu, kteri
casto trpi uzkosti?”



3. Metodologicky ramec vyzkumu

3.1 Zvoleny typ vyzkumu

K testovani hypotéz byl zvolen kvantitativni metodologicky ptistup s cilem explanace. Typem
vyzkumného projektu je experiment s mezisubjektovym planem. Vyhodou zvoleného typu je omezeni
rizika nezadouci kontroly zamérti experimentatora a snizeni vlivu inavy a dlouhodobého stresu na subjekt
ve srovnani s vnitrosubjektovym planem (Ferjencik, 2008).

Nezavislou proménnou je délka Casu stravena meditaci, ktera se méfi v minutach denné.
Zavislou proménnou je troven uzkosti jedinci, ktera je méfena pomoci standardizovaného dotazniku pro
hodnoceni tizkosti State-Trait Anxiety Inventory (STAI) (viz.dale).

3.2 Popis vyzkumu

Na online platformach a socialnich sitich, jako jsou Facebook a Instagram, jsme zvetejnili dotaznik
pomoci aplikace Ads Manager, kterd umoziiuje sledovani odpovédi vzorku lidi v souladu s vyzkumnymi
cili. Se souhlasem dé¢kanti Univerzity Karlovy byl prizkum zaslan studentim ptes e-mail.

Dotaznik poukézal na Groven a pravidelnost uzkosti, zkuSenost s meditaci, dostupny ¢as pro vyzkum a
zakladni udaje, jako jsou zaméstnani, vek, pohlavi a dalsi. Abychom ovéfili spolehlivost vysledki
dotazniku, otestovali jsme jej na skupiné osob z cilové populace: bez zkuSenosti s meditaci a s riznymi
urovnémi uzkosti dle subjektivniho hodnoceni. Nasledn¢ bylo analyzovano, zda odpovédi koreluji s
ocekdvanymi vysledky a zda dotaznik uspésné identifikuje vhodné ucastniky pro vyzkum.

Konzistence odpovédi zaridil test-retest. Stejna skupina jedinct vyplnila dotaznik dvakrat, s Casovym
odstupem jeden tyden. Pro hodnoceni linearniho vztahu mezi tirovni uizkosti a ¢asem vénovanym meditaci
jsme vyuzili Pearsontiv korelacni koeficient. Na méfeni interni konzistence byl pouzit Chronbachiiv alfa,
ktery navic méfi validitu a reliabilitu dotazniku.

Pomoci dotazniku jsme seznamili lidi s podminkami vyzkumu a vybrali si skupinu adeptd. I kdyz
dotaznik byl anonymni, méli jsme k dispozici udaje o komunikaci pomoci kli¢ového slova od
respondentt, které bylo zabezpeceno a ulozeno odd€lené od vyzkumnych dat. Tyto tidaje vSak byly
pouzity pouze pfi vybéru respondenta pro dalsi vyzkum.

Po shromazdéni dostate¢ného mnozstvi dotazniki bylo vybrano 75 ucastnikt ve véku 18-65 let, od
kterych jsme pak pozadovali informovany souhlas (Pfiloha 1).

Ziskany vyzkumny vzorek jsme rozdélili do dvou skupin: prvni (n=25) vénovala meditaci 5 min.vecer
(zvolili jsme vecer, protoze na konci dne je leh¢i ocenit vliv meditace na hladinu tizkosti) a druha (n=25)
30 minut denné (rano, obéd a vecer 10 minut) po dobu 4. tydnl. Kontrolni skupina (n=25) meditovat
nebude. Ve skupinach byly zastoupeny osoby riizného pohlavi, v€ku a zdravotniho stavu, aby byla
zajisténa co nejvetsi reprezentativnost.

Zvolili jsme jednoduchy typ meditace - Mindfulness, ktery je vhodny pro zacatecniky a praktikovatelny
kdekoliv a kdykoliv. Zamétuje se na vénovani pozornosti v pfitomnému okamziku.



Prvni tyden probéhlo 3denni Skoleni. Ve dnech volna od Skoleni se aktéry vénovali meditaci sami, aby v
nasledujicich 3 tydnech mohli pokradovat v meditaci samostatnd v prostiedi, které si sami zvolili. Skoleni
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studenty a pracujici), kdy na fakulté je malo lidi, coZ zajist'uje soukroméjsi prostor.

Na studii se podilela meditacni terapeut. Tento terapeut méa hluboké znalosti a zkuSenosti s meditaci a
poskytoval u¢astnikiim podporu a rady. Jeho ukolem bylo sledovat kvalitu medita¢ni praxe a
minimalizovat nep¥ijemné pocity a nepfijemné emocni reakce. Ugastnici s nim/ni budou mit moznost
konzultovat a sdilet své zkuSenosti.

Pro ucastniky, které si budou citit stres z medita¢nich praktik z n¢jakych divodi byl zajistén terapeut z
psychoterapeutického centra v Praze.

Celkové vyzkum trval 8 tydnti: 2 tydny na ptipravu, 4 tydnti vyzkumu s aktéry a 2 tydny pro analyzu a
sepisovani vysledkt dat.

3.3 Techniky sbéru dat

Hladinu uzkosti jsme zméfili pomoci kvantitativnich metod analyzy dat. Pouzili jsme standardizovanou
$kélu State-Trait (STAI) pro méfeni izkosti (trvalé a momentélni). Skala je dobfe ovéfena a Gasto
pouzivana a umoznila ndm porovnat dlouhodob¢ a kratkodobé zmény uzkosti u meditujicich (Spielberger
et al., 1970). Dotaznik byl vyplnén pted, po 2 tydnech a na konci studie pro porovnani miry tzkosti mezi
experimentalnimi skupinami a celkové. Také s cilem zjistit korelaci mezi casem stravenym meditaci a
urovni uzkosti.

Fyziologicky tizkost byla métena sledovanim hladiny kortizolu ve vzorcich vlast, sebranych pied a po
meditacnim obdobi, coz poskytuje data o dlouhodobém stresu a je pro uc¢astniky méné¢ stresujici.

Dodrzovani podminek bylo sledovano pomoci tabulky v Google Sheets. Ucastnici zaznamenavali udaje o
své meditacni praxi véetné Casu a data uskutecnéni.

3.4 Analyza dat

Vysledky analyzy naznacuji, ze pravidelna meditace ma pozitivni vliv na uroven tizkosti a souvisejici
symptomy. Pfi porovnani primérnych celkovych skére momentalni tizkosti (SA) mezi skupinami byla
nalezena statisticky vyznamna rozdilnost (p = 0.002), coZ naznacuje, Ze irovn¢ uzkosti v dany moment se
1i81 mezi skupinami. Naopak, pro trvalou Gzkost (TA) nebyly nalezeny statisticky vyznamné rozdily mezi
skupinami (p = 0.058). To naznacuje, ze urovné trvalé uzkosti se mezi skupinami nemusi vyznamné lisit.

Dale byl proveden McNemarav test mezi skupinou, kterd meditovala jednou denné (skupina A), a
skupinou, ktera meditovala tiikrat denn¢ (skupina B). Vysledky ukazaly, Ze ve skupiné A bylo
pozorovano pozitivni snizeni Grovné tizkosti u 10 ucastnikll, negativni zména u 7 Gcastnikt a zadna
zména u 8 ucastnikdl. Naopak ve skupiné B byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil ve zménach. U
20 ucastniki byla pozorovana pozitivni zména v Grovni tzkosti, u 2 ucastnikti byla negativni zména a 3
ucastnici nezaznamenali zddnou zménu. Tyto vysledky podporuji hypotézu, ze lidé, ktefi vénuji meditaci
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Analyza dat kortizolu z vlasti pomoci jednofaktorové ANOVA a nasledny Tukeyho test pro porovnani
vSech moznych parovych kombinaci mezi tfemi skupinami prokazaly statisticky vyznamné rozdily v
pramérnych hodnotach koncentrace kortizolu mezi skupinami. Tyto vysledky podporuji hypotézu, ze
pravidelnd meditace ma pozitivni vliv na tiroven uzkosti a souvisejici symptomy.

Vsechny statistické analyzy byly provedeny v programu IBM SPSS Statistics 28.0.1.0.

4. Limity a etika

Jednim z limitd vyzkumu mize byt ptitomnost self-selection bias (selekéni zkresleni) mezi i€astniky. To
muze ovlivnit vysledky a jejich zobecnitelnost na $ir$i populaci.

A proto ro minimalizaci self-selection bias je dulezité Siroce informovat o studii a zapojit riznorodou
skupinu ucastniki, zahrnujici riizné vékové skupiny, pohlavi, socialni a kulturni pozadi.

Béhem meditace se mohly objevit rizné fyzické a psychické reakce, véetné nepohodli, napéti nebo
nepfijemnych emoci. Proto jsme i€astnikiim poskytli podporu a vedeni zkuSeného instruktora meditace a
respektovali jsme jejich pravo v piipadé potfeby praxi prerusit.

Vysledky mohly byt ovlivnény riznymi faktory, jako je vzorek ucastnikil, délka a intenzita praxe,
metodologickd omezeni, kontext a dalsi. Snazili jsme se zvolit optimalni dobu trvani a typ meditace. Pfi
interpretaci vysledkt jsme brali v ivahu kontext a nezobectiovali jsme je na vSechny situace.

Reprodukovatelnost vysledkl meditacnich experimentt je kliova. Detailn€ jsme popsali nasi metodiku a
podminky, aby bylo mozné nasi praci opakovat a testovat.

Jsme si védomi toho, Ze ucastnici meditovali v riznych podminkéch, coz mohlo ovlivnit vysledky naSeho
vyzkumu.

Existuji dikazy z vyzkumd, které naznacuji, Ze dlouhodobd a pravidelnd meditacni praxe mize mit
pozitivni u¢inky na zdravi a pohodu. V kratkodobych experimentech v§ak miiZze byt obtizné posoudit tyto
dlouhodobé tcinky. Bereme vSak v uvahu, ze vysledky naseho experimentu jsou limitovany s ohledem na
dlouhodoby uc¢inek meditace.
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Priloha 1
Informovany souhlas s ucasti ve vyzkumu a se zpracovanim osobnich udaji

Jsme studenti Karlovy Univerzity Fakulty Humanitnich Studii, Amina Amirova, Valentyna Kucherova,
Anastasia Voronenkova, Amirkhon Isamukhamedov, provadime vyzkum zaméfeny na hodnoceni vlivu
meditace na troven uzkosti. Cilem vyzkumu bude analyza, zda frekvence meditace ovliviiuje uroven
uzkosti u meditujicich jedincii. V ramci studie budou vytvoreny tfi skupiny: skupina jedincti meditujicich
tiikrat denné, skupina jedincti meditujicich jednou denné a kontrolni skupina, ktera nemedituje. Bude
zvolen jednoduchy typ meditace — Mindfulness, ktery je vhodny pro zacatecniky a praktikovatelny
kdekoliv a kdykoliv. Prvni tyden probéhne 3denni skoleni. V nasledujicich 3 tydnech budete pokracovat v
meditaci samostatn¢ v prostiedi, které si sami zvolili. Na studii se bude podilet meditacni terapeut, se
kterym budete mit moznost konzultovat a sdilet své zkuSenosti. Celkoveé vyzkum bude trvat 8 tydnti: 2
tydny na ptipravu, 4 tydnit vyzkumu spolu s Vami a 2 tydny pro analyzu a sepisovani vysledkut dat.

Vase ucast ve vyzkumu spociva ve vyplnéni dotazniku tykajiciho se Vaseho prozivani uzkosti a vasi
medita¢ni praxe. Dotaznik bude anonymni a vyplnéni by mélo trvat ptiblizné 10 minut. Vase odpovedi
budou dulezité pro ziskani poznatkil o vztahu mezi frekvenci meditace a irovni izkosti. Fyziologicky

uzkost bude méfena sledovanim hladiny kortizolu ve vzorcich vlast, sebranych pted a po meditacnim
obdobi.

Vase t¢ast ve vyzkumu je dobrovolna a mizete kdykoli odstoupit bez udani diivodu. Vase osobni daje
budou zpracovany v souladu s platnymi zakony o ochran¢ osobnich daji a zaru¢ujeme, Ze Vase udaje
budou pouzity pouze pro ucely tohoto vyzkumu a zistanou diivérné. Vase anonymita je zajisténa a Vase
ucast nebude mit zadny vliv na vase studijni nebo pracovni postaveni.

V pftipad¢ jakychkoliv dotazli nebo pfipominek k vyzkumu se obrat’te na nase kontaktni udaje uvedené
niZe.

Informace o ucastnikovi vyzkumu:
Jméno a pfijmeni:

Datum narozeni:

Telefon:

E-mail:

Prohlageni

Ja nize podepsany/-a potvrzuji, ze



a) jsem se seznamil/-a s informacemi o cilech a pribéhu vyse popsané¢ho vyzkumu (dale téz jen
,»Vyzkum®);

b) dobrovolné souhlasim s Gi€asti své osoby v tomto vyzkumu;

¢) rozumim tomu, zZe se mohu kdykoli rozhodnout ve své ticasti na vyzkumu nepokracovat;

Zaroven prohlasuji, ze

a) souhlasim se zvefejnénim anonymizovanych dat a vystupt vzeslych z vyzkumu a s jejich dalSim
vyuzitim;

b) souhlasim se zpracovanim a uchovanim osobnich a citlivych daji v rozsahu v tomto
informovaném souhlasu uvedenych ze strany Univerzity Karlovy, Fakulty humanitnich studii, IC:
00216208, se sidlem: Patkova 2137/5 182 00 Praha 8 — Libenl , a to pro ucely zpracovani dat
vzeslych z vyzkumu, pro ucely piipadného kontaktovani z divodu zpracovani dat vzeslych z
vyzkumu ¢i z divodu nabidky ucasti na obdobnych akcich a pro ucely evidence a archivace; a s
tim, Ze tyto osobni udaje mohou byt poskytnuty subjektim opravnénym k vykonu kontroly
projektu, v jehoz ramci vyzkum realizovan;

¢) jsem sezndmen/-a se svymi pravy tykajicimi se pfistupu k informacim a jejich ochrané¢ podle § 12
a § 21 zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich daji a o zmén¢ nékterych zakont, ve znéni
pozdéjsich predpist, tedy ze mohu pozadat Univerzitu Karlovu v Praze o informaci o zpracovani
mych osobnich a citlivych Gdaji a jsem opravnén/-a ji dostat a Ze mohu pozadat Univerzitu
Karlovu v Praze o opravu nepiesnych osobnich 1dajti, doplnéni osobnich idaji, jejich blokaci a
likvidaci.

Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovoln¢ na dobu neurcitou az do odvolani a zavazuji se je
neodvolat bez zdvazného diivodu spocivajiciho v podstatné zméné okolnosti.

Vse vyse uvedené se fidi zakony Ceské republiky, s vyjimkou tzv. koliznich norem, a bude v souladu s
nimi vykladano, pfi¢emz piipadné spory budou feseny piislusnymi soudy v Ceské republice.

Potvrzuji, Ze jsem pievzal/a podepsany stejnopis tohoto informovaného souhlasu.
Dne:

Podpis:



