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VLIV DIGITALNi MINDFULNESS INTERVENCE NA UROVEN STRESU U ZACHRANARU

Thurmon E. Lockhart a kolektiv (2025) se ve svém vyzkumu zaméfili na profesni skupinu zachranara (first
responders)?, kterd je chronicky vystavena vysoké mife pracovniho stresu a traumatickych udélosti.
Cilem jejich studie bylo ovéfit, zda digitalné zprostfedkovana mindfulness intervence muze vést ke
zlepseni autonomni regulace a sniZzeni proZivaného stresu.

Teoretické ukotveni konceptt

Stres je v psychologické literature nejcastéji definovan skrze transakéni model autor( Lazaruse a
Folkmana (1984). Ti stres nepopisuji jako pouhou vlastnost prostfedi nebo reakci organismu, ale jako
specificky vztah mezi jedincem a prostiedim, ktery je danou osobou hodnocen jako zatézujici nebo
presahuijici jeji zdroje a ohrozujici jeji well-being (Lazarus & Folkman, 1984). Klicovym prvkem je zde
kognitivni zhodnoceni (appraisal), kdy jedinec posuzuje miru ohroZeni a své schopnosti se s nim
vyporadat.

Mindfulness (vSimavost) je definovdna jako stav védomi, ktery vznikd zdmérnym vénovanim pozornosti v
pfitomném okamziku a bez posuzovani (Kabat-Zinn, 1994). V kontextu zvladani stresu mindfulness
umoznuje jedinci "nahlizet" na stresujici myslenky a emoce s odstupem (decentering), coz snizuje
automatické reaktivni vzorce a posiluje adaptivni fyziologickou odpovéd' skrze aktivaci parasympatického
nervového systému (Kabat-Zinn, 2003; Shearer et al., 2016).

Metodologie a data

V této zpravé demonstrujeme aplikaci linearni regrese na datovém souboru Lockhart et al. (2025). Data
obsahuji zdznamy od 87 zachranaid, ktefi prosli jednomésiéni mindfulness intervenci. Uroven stresu byla
mérena kontinudlné pomoci nositelnych zafizeni Garmin Vivosmart 5, ktera na zakladé variability srdec¢ni
frekvence (HRV) generuji stress score v rozmezi 0 az 100 bodd.

Pro analyzu vlivu mindfulness na stres jsme vytvofili regresni model, kde:
e Zavisla proménna (Y): Uroven stresu po intervenci (Post_Stress).

e Hlavni prediktor (X1): Mira zapojeni do intervence (Comply_Days), reprezentujici "davku"
mindfulness.

¢ Kontrolni proménna (Kovariat): Urover stresu pfed intervenci (Pre_Stress). Zahrnuti této
proménné je nezbytné pro zachyceni efektu zmény, nikoliv pouze absolutni kone¢né hodnoty.

Predpoklady pro pouziti linearni regrese

Aby byly vysledky linearni regrese interpretovatelné a platné, musi data splnovat nékolik klicovych
podminek:

1. Linearita: Vztah mezi prediktory a zavislou proménnou musi byt linearni. Kontrola byla
provedena pomoci bodového grafu (scatter plot) rezidui oproti predikovanym hodnotam, ktery
nevykazoval systematické zakfiveni.

1 Anglické spojeni , first responders” je obsahové §irsi neZ Eeské ,zachranar” a zahrnuje v sobé hasice, zdchranare i
policii. Pfeklad ¢eskym slovém ,,zdchranar” volime pro vétsi srozumitelnost s védomim jistého zjednoduseni.



2. Normalita rezidui: Chyby modelu by mély mit normalni rozdéleni. ShapirGv-Wilklv test u tohoto
datasetu (W =0,98; p > 0,05) naznacuje, Ze tento predpoklad nebyl porusen, viz graf 1.

3. Homoskedasticita: Rozptyl chyb musi byt konstantni napfi¢ véemi drovnémi prediktora.
Breusch-Pagan(v test potvrdil stabilitu rozptylu (p = 0,21), viz graf 2.

4. Absence multikolinearity: Prediktory by nemély byt pfilis silné korelovany. Vypocitany faktor
inflace rozptylu (VIF) pro nase proménné byl nizsi nez 1,5, coZ znaci bezproblémovy model.
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Graf 1: Normalita rezidui Graf 2: Homoskedasticita

Vysledky analyzy

Hypotézu o vlivu mindfulness na sniZeni stresu jsme testovali pomoci vicendsobné linearni regrese.
Vysledny model vysvétluje pfiblizné 48 % rozptylu post-intervencniho stresu (R*2 = 0,483; F(2, 84) =
39,2; p < 0,001). Vysledky koeficientl shrnuje tabulka 1.

Prediktor Ilj:esit‘ia::?:r-\t (b) Smérodatna chyba (SE) (S‘;;md. koeficient t p
Konstantni ¢len 4,12 1,15 - 3,58 <0,01
Stres pred intervenci 0,65 0,08 0,62 8,12 < 0,001
Mindfulness (Intervence) -1,45 0,58 -0,19 -2,50 0,014

Tabulka 1: Regresni model predikce stresu po intervenci



Z vysledkl vyplyva, Ze mindfulness intervence ma statisticky vyznamny negativni vliv na vyslednou
Uroven stresu i po kontrole vychoziho stavu. Nestandardizovany koeficient b = -1,45 znaci, Zze s kazdou
jednotkou narustu intenzity mindfulness intervence klesa skore stresu v priméru o 1,45 bodu.

Model Ize popsat regresni rovnici:
Y (Post_Stress) = Bo + B1 * (Comply_Days) + B, * (Pre_Stress) + €

Jeji grafické vyjadreni je pak v grafu 3 nize.
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Graf 3: Linedrni regrese v zavislosti na poctu dni praxe. Regresni pfimka v grafu odpovidd predikci pro priimérnou hodnotu
Pre_Stress.

Diskuse a limity vyuziti

vvs evvs

Analyza potvrdila, Ze vy3si mira participace na mindfulness programu predikuje nizsi Uroven stresu u
zachranar(l. Tento vysledek je v souladu s teorii neuroviscerdlni integrace, ktera predpoklada, Ze trénink

pozornosti posiluje vagovou kontrolu nad srdcem, coZ se projevuje nizsim fyziologickym arousalem
(Lockhart et al., 2025; Thayer et al., 2012).

Limity studie:

1. Méfeni stresu: Dataset vyuZivd Garmin Stress Score. Ackoliv je zaloZzeno na validnich HRV
datech, jde o uzavreny algoritmus vyrobce, ktery muize vykazovat marginalni predikéni hodnotu
pro subjektivné pocitovany stres v porovnani s psychometrickymi dotazniky (Schoenmakers et
al., 2025).



2. Kauzalita: | pres pouZiti pre-post designu a kontroly kovariat( v regresi nemlizeme bez
randomizované kontrolni skupiny (RCT) zcela vyloucit vliv externich faktor( (napf. sezénni
zmény v pracovni zatézi zachranara).

3. Povaha dat: Psychofyziologicka data casto obsahuji artefakty (pohyby ruky pfi méreni
hodinkami), které mohou zkreslit HRV indexy. V modelu byla tato rizika minimalizovana
vyfazenim odlehlych hodnot, coZ vsak snizuje zobecnitelnost na celou populaci "v realném
provozu".

Zavér

Linearni regrese se ukazala jako vhodny ndstroj pro analyzu tohoto datasetu. Prokazala, Ze digitalni
mindfulness intervence je efektivnim nastrojem pro snizeni fyziologického stresu u vysoce exponovanych
profesi. Pro budouci analyzy doporucujeme rozsifeni modelu o nelinearni (kvadratické) ¢leny k ovéreni,
zda existuje "optimalni davka" mindfulness, po jejimz prekroceni jiz stres dale neklesa.
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2 Data a dalsi informace o této zpravé jsou dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=780.



https://doi.org/10.60911/chapman.29925035
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1101/2025.01.06.630177
https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=780

