OSOBNIi POHODA VE VZTAHU K MEDITACIM A VEKU !

Osobni pohoda je v psychologickém slova smyslu velmi ¢asto sklonovanym tématem
zejména V poslednich letech, kdy sledujeme rapidni nartst vyskytu dusevnich onemocnéni ¢i
jejich symptomu — tizkosti, piemiry stresu. Mezi laickou i odbornou veiejnosti se vedou debaty
jednak o pfi¢inach tohoto narustu, ale také o prevenci a protektivnich faktorech, které by
dal$imu nardstu nebo opétovnému zhorSeni Stavu U zasazenych jedincu (Dutkova, 2023).
Protektivni faktory se u kazdého z nas lisi, a jejich variabilita a mnohocetnost u kazdého jedince
nam zarucuje, ze nebude-li jeden ze zdroji osobni pohody a dopaminu aktualné k dispozici,
sahneme po jiném. Dobrou zpravou je, ze odolnost a osobni pohoda se daji rozvijet vychovou
I sebevychovou. Posilit ji mohou také rizné relaxacni a terapeutické techniky a nastroje

(Solcova, 2009).

Timto se dostavame k meditacim, které jsou jednim ze zastupct relaxaénich technik.
Meditace se opiraji 0 soustiedénost a v§imavost a maji za cil zlepsit prozivani ¢lovéka. Jedna
se 0 trénink zaméfeni pozornosti, soustfedéni a vSimavého uvédomovani. Tyto naucené
dovednosti pak pravé mohou usnadiovat zvladani naro¢nych, emocné vypjatych situaci a

piispivat Kk obnoveni ¢i zachovani osobni pohody (Siegel, 2010).

Nekteré vyzkumy, napiiklad Vijayaraghavan et al. (2019) naznacuji, ze existuje vztah
mezi osobni pohodou a tim, zda lidé medituji ¢i nikoli. Dle tohoto citovaného vyzkumu udavaji
lidé, ktefi medituji vEétsi miru pocitovaného well-beingu na méfitelnych Skalach nez ti, kteti
meditace nepraktikuji. Dalsi souvislosti lze dle vyzkumu nalézt také mezi vékem a dusevni
pohodou. Lehto et al. (2015) se ve své studii zaméfili na oba faktory ve vztahu k well-beingu,
na meditaci i na vék. Kromé potvrzeni zavéru, ze meditace podporuji osobni pohodu, ptisli také

se zjisténim, ze s pribyvajicim vékem well-being statisticky o néco vzroste.

V ramci této prace se zaméfujeme pravé na porovnani souvislosti véku s prozivanou
osobni pohodou a taZeme Se také, zda je tato osobni pohoda ovliviiovana i tim, zda respondenti
medituji ¢i nikoliv. Pro toto srovnani jsme pouzili ziskané hrubé skory ze standardizované Skaly

osobni pohody (Psychological Well-being Scale = PWBS) a dale tdaje 0 tom, jak stafi

! Data a dals7 informace o této zprdavé jsou dostupné na adrese: https://dostal.vyzkum-
psychologie.cz/stat4?i=384.
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respondenti jsou a zda medituji ¢i ne. Data byla ziskdna pro ucely dosud nepublikované

diplomové prace. Autor diplomové prace vSak s daty timto zptisobem nepracoval.

Tabulka 1: Koeficient determinace a test podmodelu

Koeficient

. Testova statistika F P-hodnota
determinance

Model

0,08 11,44 > 0,001

Na zaklad¢ vysledki obecné linearni regrese vysvétluji nase regresory 8 % rozptylu na
nasi nezavislé proménné (R2), s hodnotou statistiky F = 11,44 a p-hodnotou mensi nez 0,001.
Lze tedy fici, ze regresory meditace a veék jsou schopny predpovédét 8 % rozmanitosti
prozivané osobni pohody. Test statistické vyznamnosti ukazal, ze se jedna o statisticky

vyznamné mnozstvi vysvétleného rozptylu.

Tabulka 2: Test statistické vyznamnosti a mira a¢inku

Mira ucinku
Regresor SS F P-hodnota (Parcialni eta’2)
Veék 1253,9 12,47 > 0,001 0,05
Meditace 1087,3 10,81 0,001 0,04

Dale jsme zjistovali, zda jednotlivé regresory vlozené do modelu ptinasi statisticky vyznamné
zpiesnéni jeho predikéni schopnosti. Ukazalo se, ze oba regresory toto zptesnéni signifikantné

piinasi. V Tabulce 2 uvadime test statistické vyznamnosti F s jeho p-hodnotou a miru uc¢inku.

Tabulka 3: Vztah mezi osobni pohodou, vékem a meditovanim

Regresni Waldova Regresni

Regresor koeficient statistika P-hodnota koeficient
nestandardizovany T Standardizovany

vek 0,21 3,53 > 0,001 0,21

Nemedituji -4,34 -3,29 0,001 -0,2

Medituji 0,00
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Posledni prezentované vysledky ukazuji podrobnéjsi informace ohledné toho, jak regresory
ovliviuji nasi nezavislou promeénnou. Podle hodnot nestandardizovaného regresniho
koeficientu muzeme zjistit, jak se zméni zavisla proménna, pokud regresor vzroste o jednu
jednotku. V nasem ptipad¢ se ukazalo, ze pokud je ¢lovék starsi o jeden rok, vzroste skore
prozivané osobni pohody o 0,21 bodu a jedinci, kteti nemedituji ziskavaji primérné o

vyznamné 4,34 body mén¢ nez ti, ktefi medituyji.

Souhrnné vysledky prezentuje Tabulka 3. Rozdily mezi meditujicimi a nemeditujicimi ve Skale
prozivané osobni pohody muzeme sledovat také na Grafu 1, kde vertikalni ¢ary ukazuji 95%

konfidencni intervaly. Osoby, které nemedituji jsou oznaceny 0, ty meditujici 1.

Covariate means: Meditace; LS Means
Veék: 30.38235 Current effect: F(1, 235)=10,810, p=00116
(Computed for covariates at their means)
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Zavér
Dle nasich vysledka lze fici, Ze vék respondentti ma vliv na jejich osobni pohodu. Velky vliv

maji meditace. Nas model zachycoval 8 % rozptylu.
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