VNIMANY STRES VE VZTAHU K MEDITACIM A VEKU !

Stres je fyziologickou reakci organismu na zatézovou situaci. Spousti v téle procesy na
somatické i psychické tirovni. Mezi typické projevy patii naptiklad pocit nabuzeni, zrychleni
srde¢niho tepu, tfes, poceni, pocity uzkosti.... Stres je mobilizujici, aktivizujici proces, ktery
ptimé&je organismus K jednani — napt. k boji ¢i k atéku. Pii téchto procesech se zapojuji systémy
sympatikus a parasympatikus. Stres z naSeho zivota kompletné odstranit nejde, jista mira
vV jistych situacich je povazovana za zdravou. Obecné je vsak snaha vést lidi k tomu, aby jej

zvladali zdravé redukovat a zpracovavat (Dutkova, 2023).

Stres Ize redukovat riznymi zptsoby. Jednim z ¢asto zvazovanych je meditace. Meditace
je jednou z relaxacnich technik, které s principem soustfedénosti a v§imavosti maji za cil zlepsit
prozivani ¢lovéka. Meditace je tréninkem zaméteni pozornosti, soustfedéni a v§imavého
uvédomovani. Skrz tyto dovednosti mohou lidé ve svém zivoté snaze a védomgji zvladat

naro¢né, stresujici zivotni situace (Siegel, 2010).

Nékteré vyzkumy, napiiklad Goyal et al. (2014) naznacuji, ze existuje vztah mezi
prozivanym stresem a tim, zda lidé medituji ¢i nikoli. Dalsi souvislosti Ize dle vyzkumu nalézt
také mezi vékem a prozivanym stresem. Minzi et al. (2005) poukazuji na to, ze prozivany stres

je ovliviiovan také vékem osob.

V rdmci této prace se zamétujeme pravé na porovnani souvislosti véku S prozivanym
stresem a polozili jsme si otazku, zda prozivany stres ovliviiuje také to, zda respondenti medituji
&i nikoliv. Pro toto srovnani jsme pouzili ziskané hrubé skory ze standardizované Skaly
vnimaného stresu (Percieved Press Scale = PSS) a dale udaje 0 tom, zda respondenti medituji

¢i ne a kolik jim je let. Data byla ziskana pro ucely diplomové prace.

Tabulka 1: Koeficient determinace a test podmodelu

Koeficient , . .
Model . Testova statistika F P-hodnota
determinance

0,1 12,67 > 0,001

! Data a dals7 informace o této zprdvé jsou dostupné na adrese: https://dostal.vyzkum-
psychologie.cz/stat4?i=313.



https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=313
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Na zaklad¢ vysledki obecné linearni regrese dokazou nase regresory vysvétlit 10 %
rozptylu na nasi nezavislé promeénné (R2), s hodnotou statistiky F = 12,67 a p-hodnotou mensi
nez 0,001. Lze tedy fici, ze regresory pohlavi a v€k jsou schopny predpoveédét 10 %
rozmanitosti prozivaného stresu. Test statistické vyznamnosti ukazal, Ze se jedna o statisticky

vyznamné mnozstvi vysvétleného rozptylu.

Tabulka 3: Vztah mezi stresem, vékem a meditovanim

Regresni Waldova Regresni
Regresor koeficient statistika P-hodnota koeficient
nestandardizovany T standardizovany
vek -0,19 -4,95 > 0,001 -0,31
Nemedituji 0,82 0,99 0,33 0,06
Medituji 0,00
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Dale jsme zjistovali, zda jednotlivé regresory vlozené do modelu ptinasi statisticky vyznamné
zpresnéni jeho predikéni schopnosti. Ukazalo se, ze regresor vek toto zpiesnéni piinasi, zatimco
regresor meditace model statisticky vyznamné nezptesiiuje. V Tabulce 2 uvadime test

statistické vyznamnosti F s jeho p-hodnotou a miru Géinku.

Tabulka 2: Test statistické vyznamnosti a mira u¢inku

Mira uéinku
Regresor SS F P-hodnota (Parcidlni eta’2)
vék 970,88 2454 0,30 > 0,001
Meditace 38,4 0,97 0,31 0,33

Posledni prezentované vysledky ukazuji podrobnéjsi informace ohledné toho, jak regresory
ovliviuji nasi nezavislou promeénnou. Podle hodnot nestandardizovaného regresniho
koeficientu muzeme zjistit, jak se zmeni zavisla proménna, pokud regresor vzroste o jednu
jednotku. V nasem ptipad¢ se ukazalo, ze pokud je ¢lovek starsi 0 jeden rok, klesne skore v
testu prozivaného stresu 0 0,19 bodu a jedinci, ktefi nemedituji ziskavaji pramérné 0 0,82 bodu

vice nez ti, ktefi medituji.



Souhrnné vysledky prezentuje Tabulka 3. Rozdily mezi meditujicimi a nemeditujicimi ve Skale
prozivaného stresu budeme demonstrovat pomoci Grafu 1, kde vertikalni ¢ary ukazuji 95%

konfidencni intervaly.

Covariate means: Meditace: LS Means
Vek: 30,38235 Current effect: F(1, 235)= 97061, p=,32554
(Computed for covariates at their means)
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals

20,0

195 T

19,0 +

185 d

18,0

P55

175

17,0 ¢

16,5

16,0 ' '
Memedituji Medituji

Meditace
Zavér
Dle nasich vysledku lze fici, ze v€k respondentti ma vliv na jejich vnimany stres. Regresor
meditace sice dle p-hodnoty statisticky vyznamny neni, dle grafu i skore vSak muzeme

, ze mala vliv pfeci jen ma. Nag 0 .
ozorovat, 7 la vliv p en Nas model zachycoval 10% rozptylu
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