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VNIMANIE DOSAHOVANIA CIELOV
V KONTEXTE INTERVENCNEHO
PROGRAMU KULTIVACIE
VSIMAVOSTI: KVALITATIVNA
ANALYZA ESEJI

PERCEPTION OF THE GOAL-ACHIEVEMENT IN THE CONTEXT
OF A MINDFULNESS CULTIVATION INTERVENTION PROGRAM:
A QUALITATIVE ANALYSIS OF ESSAYS

Vol. 13 (1), pp. 157-169

Emil Liptak?!

Autor posobi ako interny doktorand na Katedre psycholdgie Univerzity Pavla Jozefa Saférika
v Kosiciach. Vo svojom vyskume a publikacnej ¢innosti sa venuje téme v§imavosti a vplyvu
interven¢nych programov Kultivacie v§imavosti na dosahovanie cielov v kontexte osobného
rastu vysokoskolakov.

The author is an internal PhD student at the Department of Psychology at Pavol Jozef Safarik
University in KoSice. His research and publications focus on mindfulness and the impact of
mindfulness cultivation intervention programs on goal achievement in the context of
university students' personal growth.

Abstract

Mindfulness cultivation intervention programs support realistic goal-setting, motivation, and
goal fulfillment, which can contribute to participants' success in the goal-achievement
process. The aim of this paper is to examine how participants in the experimental group
perceived goal achievement and their self-perception in this process before and after
completing a mindfulness cultivation program. The study involved 8 students (87.5% women)
from Pavol Jozef Safarik University in KoSice, who participated in a six-week program
conducted from April to June 2024. Qualitative data collected from essays submitted before
and after the intervention were analyzed using thematic analysis. The results suggest that
mindfulness cultivation positively influenced the goal-achievement process and participants’
self-perception. After completing the program, participants reported greater self-reflection
ability, increased resilience to failure, and stronger motivation in goal achievement. Changes
were also observed in the perception of goals as part of personal identity and in their strategic

1 Adresa pracoviska: Mgr. Emil Liptak, Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, Filozoficka fakulta,
Katedra psycholégie, Moyzesova 9, 040 01 KoSice
E-mail: emil.liptak@student.upjs.sk
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planning. However, despite these positive changes, some participants continued to struggle
with procrastination and self-criticism, indicating the need for longer and more intensive
intervention programs. The presented findings highlight the importance of integrating
mindfulness techniques into the educational environment to support more effective goal-
setting and achievement.

Key words: goal achievement, self-perception, mindfulness cultivation, intervention program

Abstrakt

Intervenéné programy zamerané na kultivaciu vS§imavosti podporuju realistické stanovovanie
cielov, motivaciu a ich napihanie, ¢o modze prispiet k Gspechu uéastnikov v procese ich
dosahovania. Cielom prispevku je zistit, ako ucastnici interven¢ného programu v
experimentalnej skupine vnimali dosahovanie cielov a seba samych v tomto procese pred a
po absolvovani programu kultivacie vSimavosti. Programu sa zucastnilo 8 Studentov (87,5 %
Zien) Univerzity Pavla Jozefa Saféarika v Kosiciach, ktori absolvovali 6-tyzdiiovy program v
obdobi od aprila do juna 2024. Kvalitativne data ziskané z eseji odovzdanych pred a po
intervencii boli analyzované tematickou analyzou. Vysledky naznacuju, ze kultivacia
vSimavosti pozitivne ovplyvnila proces dosahovania cielov a sebavnimanie ucastnikov. Po
absolvovani programu vnimali vysSiu schopnost’ sebareflexie, vac¢Siu odolnost voci
neuspechom a silnejSiu motivaciu pri dosahovani cielov. Zmeny sa prejavili aj vo vnimani
cielov ako stcasti osobnej identity a v ich strategickom planovani. Napriek pozitivnym
zmenam vsak u niektorych ucastnikov pretrvavali tendencie k prokrastinécii a sebakritike, ¢o
naznacuje potrebu dlhSich a intenzivnejSich intervencnych programov. Prezentované zistenia
poukazuju na vyznam integracie technik vSimavosti do vychovno-vzdelavacieho prostredia s
cielom podporit’ efektivnejSie stanovovanie a dosahovanie ciel'ov.

Klacové slova: dosahovanie cielov, vnimanie seba, kultivdcia vSimavosti, intervencny
program

Uvod

Vsimavost’ je mozné definovat’ ako okamzity stav vedomia, charakterizovany otvorenostou,
nesudiacim a nekritickym nazeranim na sledovany podnet (Kabat-Zinn, 2015). Navyse,
Brown a Ryan (2003) dodavaju, ze vSimavost je vnimana pozornost vo¢i uvedomeniu si
aktualnych udalosti a skiisenosti. Aj napriek tomu, Ze kazdy jednotlivec dosahuje uréitu mieru
vS§imavosti, cvi¢enia a programy zamerané na kultivaciu v§imavosti mézu byt vel'mi prinosné
(D"Antoni et al., 2022). Intervencie redukcie stresu zaloZené na vSimavosti, zndme pod
skratkou MBSR, boli prvé intervencie vytvorené Kabat-Zinnom v roku 1979 (in Wolkin,
2015). Intervenéné programy MBSR vyuzivaju kultivaciu a zvySovanie miery vSimavosti
U participantov, zvySuju schopnost zamerania pozornosti na vlastné vnutorné zéazitky
prostrednictvom emacii, kognicii a fyzickych zazitkov (APA, 2014). Kurzy vSimavosti su
zamerané na meditacné cviCenia, aktivity a diskusie. Medita¢né cvicenia vychadzaju podla
Kabat-Zinna z dvoch zloZiek — zo schopnosti pozornosti zamerat’ sa na myslienky, pocity
avnemy azo schopnosti nazerat’ na tieto podnety neposudzujiucim pristupom (Kabat-Zinn,
1990). Ini autori dopiiaji d’alsi komponent, ktorym je uvedomenie si zazitku z okamihu na
okamih (ang. moment-to-moment-experience; Brown & Ryan, 2003). Novsie definicie
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povazuju meditacie vSimavosti za venovanie pozornosti pritomnému okamihu a preZivanie
pocitu vyrovnanosti. Tento pocit by sa dal dalej definovat ako nehodnotenie
a neposudzovanie vnatorného prezivania (Farb et al., 2012).

Bolo zaznamenanych mnoho pozitivnych désledkov praktizovania vSimavosti. Medzi
tie hlavné patri znizenie stresu, zlepSenie spokojnosti vo vzt'ahoch, zlepSenie pracovnej
pamaéte, lepSie zameranie pozornosti, zniZzenie emocionalnej reaktivity a zlepSenie zdravia
(Davis & Hayes, 2011; Shennan et al., 2011; Rosenzweig et al., 2010). Okrem tychto
benefitov zdoraznuju vysledky intervenénych programov vsimavosti dolezitost’ stanovovania
ciel'ov, ktoré su v stlade s osobnymi hodnotami a zamermi jednotlivcov. Ugastnici programov
su aktivne povzbudzovani k tomu, aby sa zapojili do sebareflexie, aby identifikovali zakladné
hodnoty a vytvarali zmysluplIné ciele, ktoré podporuju ich zmysel Zivota (Reality Pathing,
2024). Integréacie technik vSimavosti do stratégii a procesu stanovovania ciel'ov moze vyrazne
zmenit’ sposob, akym jednotlivci vnimaju svoje ambicie a cestu k ich dosiahnutiu. V§imavost’
podporuje stav pritomnosti a pIného zapojenia sa do procesu a povzbudzuje jednotlivcov
K uznaniu svojich pokrokov bez zbyto¢ného posudzovania. Vyskumné zistenia naznacuja, Ze
ciele stvisiace s osobnymi hodnotami st plnené s vac¢Sou angazovanost'ou a niZSim odporom,
¢o vedie k dosiahnutiu zelanych cielov (Yilmazer et al., 2024). Avsak, zistenia naznacuju, ze
praktizovanie vSimavosti nemé vplyv na mieru perfekcionizmu, ato aj napriek tomu, Ze
ucastnici s vySSou mierou vSimavosti si stanovuju tzv. majstrovské ciele, pri ktorych sa snaZia
zvladnut' a poznat’ tlohu, na ktorej motivovane pracuju (Lesniak, 2020). Navyse, cvienia
vS§imavosti pomahajii zmiernit' stres a umoznuji jednotlivcom pristupovat’ k dosahovaniu
cielov odolnejSie a pod menSim tlakom. Schopnost’ zvladat’ tazkosti sebaisto je vyznamnou
vyhodou praktizovania vSimavosti v kontexte dosahovania ciel'ov, ¢im sa podporuje zmysel
pre ucel a motivacia, ktora pohana jednotlivcov k Uspechom (Kuroda et al., 2022; Williams,
2024).

V nadvaznosti na tento teoreticky Gvod sme si stanovili dve vyskumné otazky: 1) ako
participanti v experimentalnej skupine vnimaji dosahovanie ciel'ov pred a po absolvovanim
intervencného programu kultivacie vSimavosti? a?2) ako participanti v experimentalnej
skupine vnimaju seba pred apo absolvovanim interven¢ného programu zameraného na
kultivaciu vSimavosti?

Ciel’
Cielom prispevku je zistit, ako participanti vnimaju dosahovanie cielov pred a po
intervenénom programe Kkultivacie vSimavosti (ciel 1) a ako participanti vnimaji seba

Vv procese dosahovania cielov pred a po interven¢nom programe kultivacie v§imavosti (ciel
2).

Metoda

V tejto Casti popisujeme vyskumnu vzorku, priebeh realizacie intervencného programu
zameraného na kultivaciu vSimavosti a postup analyzy eseji participantov prostrednictvom
tematickej analyzy.
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Vyskumna vzorka

Vyskumnu vzorku tvorilo 8 participantov v experimentalnej skupine (87,5 % Zien). Vek
participantov sa pohyboval od 20 do 24 rokov (priemerny vek = 22 rokov). Styria participanti
(50 %) mali ukoncené stredoSkolské vzdelanie s maturitou, Styria (50 %) mali ukoncené
bakalarske Studium. Ziaden z participantov sa v dobe realizovania interven¢ného programu
aktivne nevenoval praktizovaniu vSimavosti.

Participanti  boli Studenti Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. Na
intervencnom programe sa zucastnili dobrovolne, boli informovani o moznosti kedykol'vek
odstupit’ z intervenéného programu, o tom, Ze zozbierané data budu pouZité vylu¢ne na
vedecké ucely a 0 tom, Ze vSetky data budu anonymizované.

Metddy zberu dat — Realizdcia intervencéného programu kultiviacie vSimavosti
Intervencny program bol realizovany formou Sest-tyzdnového kurzu zameraného na
kultivaciu vSimavosti. Osnova pre intervenény program vychadzala zo slovenského kurzu
zameraného na redukciu stresu zaloZzeného na vSimavosti (MBSR) s nazvom ,,Mindfulness
MBSR Slovensko,“ ktory viedla inStruktorka Botanska v roku 2022 a z intervencného
programu vyvinutého Weissovou (2021). Intervenény program kultivacie vSimavosti
prebiehal pod zastitou Univerzitného poradenského centra (UNIPOC) Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach, v aprili aZz joni 2024. Pred realizaciou programu boli participanti
poziadani o vyplnenie dotaznikovej batérie, ktorej sucastou bolo napisanie kratkej eseje na
tému: ,,Ako stvisi dosahovanie cielov vo vasom Zivote s 0sobnym rastom?* Rovnaku bateriu
dotaznikov aesej na rovnakd tému participanti vyplnali aj po Sest-tyzdiiovom programe,
najneskor do tyzdna po ukonéeni intervenéného programu. V tomto prispevku analyzujeme
eseje participantov v experimentalnej skupine, pretoze cielom je popisat, ako participanti
vnimaji dosahovanie cielov a seba Vv procese dosahovania cielov pred a po intervenénom
programe.

Program pozostaval zo Siestich stretnuti, pricom kazdé trvalo priblizne 90-minut
a tykalo sa inej témy. Prvy tyzdenl bol informaény, participantom sme predstavili teoreticky
zaklad k vSimavosti a venovali sa benefitom precvicovania vSimavosti, ¢i meditacii ,,body-
scan.” Pocas druhého stretnutia sme sa venovali v§imavym ¢innostiam, konkrétne v§imavému
jedeniu a pohybu. Na tretom stretnuti sme participantom predstavili tému stresu a zvladania
naro¢nych a stresujiicich situdcii prostrednictvom vSimavosti. Pocas Stvrtého tyzdia sme
s participantmi tréenovali zameranie pozornosti, konkrétne uvedomenie dychu, tela, zvukov
a myslienok. Piaty tyzden bol zamerany na vSimavé konanie, participanti precvi¢ovali
meditdciu vSimavosti a vSimavl komunikéaciu. Na poslednom, Siestom stretnuti, participanti
prostrednictvom meditacie vSimavosti trénovali laskavé uvedomenie. V zavere programu sme
s participantmi diskutovali o prinosoch a slabych strankach nami realizovaného programu.

Pocas kazdého tyzdna sme participantom prezentovali teoretické poznatky z danej
témy, viedli sme snimi diskusiu a nasledne sme realizovali ¢innosti zamerané na rozvoj
a kultivaciu vSimavosti prostrednictvom meditacii a aktivit, ktoré boli pouzité so suhlasom
lektorky MBSR kurzu Marie Botanskej, ktora absolvovala lektorsky kurz v Mindful
Academy Solterreno. Meditécie boli nahovorené v slovenskom jazyku a sluZili vyhradne na
vyskumné tcely. Na konci kazdého stretnutia sme participantom rozdali domace ulohy, ktoré

160 http://www.mladaveda.sk



Miadaveda

i Vol. 13 (1), pp. 157-169
Young S_'_[:_IBII_[:P.\ ol. 13 (1), pp

mali za ciel’ posilnit’ u¢inky intervencie. Domace Ulohy boli zaznamenavané do dennikov,
ktoré sldzili ako zaklad pre analyzu skudsenosti s technikami a aktivitami Kkultivacie
v§imavosti. AvSak pre naplnenie cielov prezentovanych v tomto prispevku sme analyzovali
eseje, ktoré participanti v experimentalnej skupine odovzdavali pred apo interven¢nom
programe.

Metody analyzy dat — Tematicka analyza

Sest-krokovy pristup k tematickej analyze podl'a Braun a Clarke (2006, 2019) bol aplikovany
na analyzu eseji, ktoré participanti odovzdavali pred apo intervenénom programe. Ako
uvadza Sercekman (2024) pouZitie tematickej analyzy je vhodné pri poskytovani pochopenia
dopadov programu MBSR a jeho praktickych implikaciach pre vyskumnikov a odbornikov
v oblasti intervencii zaloZzenych na vSimavosti.

Pocas analyzy sme sa riadili Siestimi krokmi, ktoré stanovili Braun a Clarke (2006): 1.
oboznamenie sa s datami, 2. generovanie pociato¢nych kodov, 3. hl'adanie tém, 4. kontrola
tém, 5. definovanie a pomenovanie tém, 6. vypracovanie konecnej spravy. V prvom kroku
sme si nickolko krat precitali eseje azapisali si poznamky suvisiace so stanovenymi
vyskumnymi otazkami. V druhom kroku, pri generovani pociato¢nych kodov, sme Castiam
eseji priradili kddy, vyuZitim deskriptivneho a induktivneho pristupu ku kédovaniu. V tretom
kroku sme pristupili k hladaniu tém a spolo¢nych prvkov. Podobné a opakujuce sa kody sme
zaradili do potencialnych tém. V Stvrtom kroku sme témy revidovali a kontrolovali, niektoré
témy boli odstranené a zlucené. Nasledne v piatom kroku sme témy definovali a pomenovali,
popisali sme ich aoznacili tak, aby stru¢ne reprezentovali data. V Siestom kroku sme
pripravili zavere¢né vystupy a vysledky sme spracovali.

Vysledky

V ramci skimania vnimania dosahovania ciel'ov boli u participantov identifikované dve témy
pred absolvovanim intervenéného programu a Styri témy po absolvovani interven¢ného
programu (Tabul'ka 1). V ramci zistovania toho, ako participanti vnimaju seba Vv procese
dosahovania ciel'ov boli identifikované Styri témy pred absolvovanim programu a Styri témy
po jeho absolvovani (Tabulka 2). Popis tém s uvedenim doslovnych prikladov uvadzame
V nasledujucej Casti tohto prispevku.

Vnimanie dosahovania ciel’ov — pred absolvovanim programu

Téma 1: Dolezitost' a hodnotenie dosiahnutia cielov

Participanti vnimaji dosahovanie ciel'ov ako dolezity aspekt ich Zivota, no nie vzdy su si isti,
¢i si stanovuju realistické ciele alebo ¢i je mozné ich dosiahnut. Su presvedceni, Ze
dosahovanie cielov je dolezité, no zaroven citia, Ze nie je vzdy I'ahké ich splnit’. Dosiahnutie
ciela moze byt prijemnym zéazitkom, no povazuji ho iba za ur¢ity medzistupen, nie za
konecny stav.

Téma 2: Vnimanie cielov ako vyziev

Ciele predstavuju pre participantov vyzvy, ktoré su doleZité pre Struktdru Zivota a poskytuju
im motivéciu. Ciele, ktoré si stanovujd st ¢asto spojené s ich osobnym rastom, avsak, nie
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vZdy su tieto ciele vsulade sich tizbami. To méze vyvolavat sebakritiku ¢i nedostatok
motivacie. Pre niektorych participantov je doleZité, aby sa ciele tykali oblasti, ktoré povazuju
za osobne vyznamné, inak ich vnimaji ako menej dolezité. Zaroven citia potrebu mat
Struktaru, ktora im pomoze organizovat’ ich ispechy a dodava im odhodlanie.

Vnimanie dosahovania ciel’ov — po absolvovani programu

Téma 1: Narocnost dosahovania cielov

Po absolvovani programu vnimaji Uc€astnici niektoré ciele ako narocné. Maji pocit, Ze
napredovanie v dosahovani ciel'ov je spomal'ované v pripade, ak im chyba disciplina potrebna
na dosiahnutie stanovenych ciel'ov.

Téma 2: Dolezitost perspektivy a dlhodobé planovanie
Participanti po absolvovani programu zacinaji vnimat’ ciele v SirSom kontexte, nielen ako
konkrétne ulohy, ale aj ako sucast’ ich dlhodobych zamerov a snah. Ciele sa pre nich stavaju
klaGovym prvkom v ich osobnom raste aprechadzaju k strategickému pristupu pri ich
dosahovani, ktory zohl'adituje budicnost’ participantov.

Téma 3: Ciele ako sucast identity

Ciele predstavuju pre participantov nielen prostriedok na dosiahnutie Zelanych vysledkov, ale
aj klicovy aspekt ich osobnej identity. Ciele sa prepajaju sich vnutornymi hodnotami
a tizbami, Co participantom dodava silu a zmysel. Ked’ su ciele v sulade sich osobnym
presved¢enim, st schopni do ich dosahovania vlozit' vel’ké mnoZstvo energie a su odhodlani
sa venovat’ ich dosahovaniu.

Téma 4: Uspech a neiispech ako motivacné faktory

Uspech a nelspech predstavujd délezité indikatory pokroku v procese dosahovania cielov.
Vnimanie pokroku je Casto spojené s pozitivnymi vysledkami, zatial ¢o neuspechy moézu
vplyvat' na prezivanie stagnicie. Zaroven tato téma sa spaja aj s potrebou konstruktivnej
spatnej véazby, ktora participantom poméaha v osobnom raste.

Témy Popis tém Vyroky (priklady)

Participanti an'majl] ,Samotné dosiahnutie (uspesné) ciela

dosahovanie cielov je iba prijemnym zaZitkom, nikdy nie
AT e koncom.*

ako dole2|ty ,, Castokrat svoje ciele vnimam ako

1. Dolezitost’ e
a mOtIVUjUCI aspekt realistické, avsak rozmyslam aj nad

a hodnotenie

. . Zivota, pricom pripadmi kedy tomu tak nemust byt
dosiahnutia . e .
Pred ) dosahovanie ciela ,,Ciel' moze byt aj neredlny, avsak s
cielov EERA N - ,
programom povazuju skor za dostafo;nouﬂevxzbllztoy myslenza a o
dzi L. kreativitou sa castokrat vieme dostat’ aj
meqzistupen nez ku vysledkom, ktoré by sme ani
konec¢ny uspech. necakali.
2. Vnimanie Ciele participantom | | samotné ciele vnimam ako vjzvy,
cielov ako poskytuju Struktlru | ktoré by bola obrovska skoda
vyziev a motivaciu pre nevyuzit.*
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osobny rast, no
mozu viest

k sebakritike

a frustracii.

., Ci uz si ciele krdtkodobé alebo
dlhodobejsie, su pre mna jednou z 10
najviac dolezitych veci/konceptov v
mojom Zivote.“

., Vzdy, ked sa mi to podari a vystupim
zo svojej bubliny, mam radost a prave
to ma potom posuva k tomu, to robit
Castejsie.

Ciele vyZadujuce
vysoku sustredenost’

,,Dosahovanie cielov je pre mia
narocné hlavne kvoli udrzaniu

Naro¢nost’ a organizaciu su arocr
. . . discipliny.*
dosahovania | zdrojom problémov . . ]
o L ,,Moje napredovanie sa spomali a
cielov s disciplinou akoby som sa nevedela efektivne
a motivéaciou adaprovat.
participantov.
Doleitost’ Po intervencii ,, Uvedomujem si délezitost tohto ciela
] articipanti vnimaju icnosti i
perspektivy p. p ' varr J smerf)m_lf_buducntv)_st_l. Ide o petspektlvu
dihodobé ciele ako sucast pokojnejsieho prezZitia posledného
a dihodobe dlhodobych tyZdia pred Statnicami a dobrého
lanovanie , - - sdnuti.“
p ZAMErov. pocitu po ich zvladnuti.
Po programe Ciele sa stavaju ,, Ciele su sucastou mna a mojho self,
neoddelite’nou bez ktorych by som sa nepribliZila k
Ciele ako siéastou osobnej mojej tuzbe objavovat a spoznat to, ako
VS . C , vnimame a reagujeme na svet
sucast identity ucastnikov, .
. . o ) ] naokolo.
identity Co im dodava silu Ak je ciel pre mia naozaj dolezity, tak
a zmysel v procese ma dokdze uplne pohltit a venujem mu
ich dosahovania. vdacsinu svojho volného casu.
- Participanti vnimaja | ,,Mdm pocit, ze sa posiivam, len ked
Uspech P J

a nedspech
ako
motivacné
faktory

Uspech a neuspech
ako kl'acové
motivacné faktory
pri dosahovani
cielov.

mam uspech. Ked' sa mi nedari, tak sa
citim, ako by som krdcala dozadu. *

., Cakam na nejaku negativau spdtnu
vazbu, konstruktivnu kritiku, o ktorych
som presvedcend, ze iba tak sa mézem
posunut dalej.

Tabulka 1 — Vnimanie dosahovania cielov pred
a po absolvovanim intervencného programu kultivacie v§imavosti

Zdroj: vlastné spracovanie

Vnimanie seba v procese dosahovania ciel’ov — pred absolvovanim programu

Téma 1: Sebakritika a perfekcionizmus

Participanti vyjadruju silnd tendenciu k sebakritike a perfekcionizmu v procese dosahovania
cielov. Uvadzaju, ze aj napriek tendencii snazit’ sa, ich neustale kritika voci sebe sposobuje
negativne emacie ako je hnev, hanba a znechutenie v pripade, ze nevidia vysledky. Zaroven
sa Casto sustredia na neuspechy a maji problém pochvalit’ sa za dosiahnuty pokrok.
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Téma 2: Prokrastinacia a strata motivacie

Prokrastinacia sa prejavuje ako vel’ka prekazka v procese dosahovania ciel'ov. Participanti sa
vnimaju ako prokrastinujlci a postupne stracajiici motivaciu, pri¢om vnimaja, ze prekonat’
tendenciu odkladat’ ulohy je pre nich ve'mi naro¢né. Zaroven sa u hich vyskytuje aj stres
a uzkost’, ktoré ich pohanaju az v poslednej chvili. Ich motivacia k dosahovaniu cielov je
nielen nizka, ale aj zniena v pripade, Ze sa nedostavuji oCakavané vysledky.

Téma 3: Nizke sebavedomie a prezivanie sklamania

U participantov sa vyskytuje aj nizke sebavedomie prejavujice sa Vv pocitovani hanby,
sklamania a uzkosti pri neuspechu. Participanti sa Casto citia neschopni, pocituji nenavist
k sebe samému a maju problémy so sebaakceptaciou, ktora sa opét’ objavuje v pripade, ked’ sa
nedostavia ocakéavané vysledky.

Téma 4: Snaha o zlepSenie a hodnotenie pokroku

Hoci sa participanti v procese dosahovania cielov vnimaju prevazne negativne, niektoré ich
vyroky naznacuju, Ze aj napriek t'azkostiam, sa snazia hodnotit’ svoje malé kroky k cielom
asnazia sa nevnimat netspech ako prek&Zku. Participanti poukazuji na svoje pokroky
a vnimaju kazdy maly Uspech ako prilezitost’ na osobny rast.

Vnimanie seba v procese dosahovania ciel’ov — po absolvovani programu

Téma 1: Vytrvalost a odolnost

Po intervencii participanti zacali vnimat’ samych seba ako silnejSich a odolnejSich v procese
dosahovania cielov. Zaroven zdoraznuju vytrvalost aj napriek naronym podmienkam
a okolnostiam. Tento spdsob vnimania seba samého poukazuje na to, Ze aj napriek prekazkam
a neuspechom participanti neprestavaji bojovat’ za svoje ciele. Zaroven si uvedomuju svoju
schopnost’ prekonavat’ negativne udalosti z minulosti.

Téma 2: Sebakritika a naroky na dokonalost

Tendencie k sebakritickosti sa objavuju u participantov aj po intervencii, no vyjadruju pocit
uspokojenia, ked” splnia svoje ocakavania v procese dosahovania ciel'ov. Participanti su aj
nad’alej na seba prisni, Co moze byt motivaciu k rastu, no zaroven sa snazia uvedomit’ si svoje
nedostatky a prijat’ ich ako sucast procesu. Niektora sa stile vyzyvaju k dosahovaniu
»Specialnych* uspechov, aby sa citili spokojni.

Téma 3: Prokrastinacia a zapasenie so strachom

Po intervencii participanti stale zapasia s prokrastinaciou a strachom z nelspechu. Tento
strach im Casto brani v pokroku a vnimajt ho ako velkt vyzvu, ktorti musia prekonavat’. Hoci
sa k sebe snazia byt’ laskavejsi, stale sa stretavaju s problémami, medzi ktoré radia odkladanie
uloh alebo pocity viny pri zlyhani.

Téma 4: Sebaprijatie a uvedomenie si vlastnej hodnoty

Participanti sa stali viac vnimavi k vlastnej hodnote azacali byt laskavej$i voci sebe.
Uvedomuju si svoje schopnosti, prekonané prekazky a netspechy, ktoré ich predtym mohli
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zastavit'. Hocli stale zapasia s nedostatkom sebavedomia v niektorych situaciach, snazia sa byt
k sebe laskavi a prijimat’ svoje slabosti.

Témy

Popis tém

Vyroky (priklady)

programom

Pred

1. Sebakritika
a perfekcionizmus

Participanti vnimaju
u seba tendenciu

k sebakritike

a tendenciu

k perfekcionizmu,
ktora ich Casto vedie
k prezivaniu
negativnych emacii.

,,Nie som na seba velmi
prisna a lahko viem polavit.
Najvicsia prekazka v tom
celom je moja hlava. Ta je
moja najvdcsia kriticka.
,.Myslim si, Ze pri dosahovani
cielov, ktoré si sama vytycim
viem byt velmi snaziva ... od
seba vyzadujem dokonalost

a potom si vycitam, ak ju
niecim narusim a som na seba
zatozlg..”

... j€ pre mna tazké sa
pochvalit, ak sa k cielu
posuniem blizsie ... viem byt
na seba naozaj prisna

a bezcitna ...

2. Prokrastinacia
a strata motivacie

Prokrastinacia
predstavuje vyznamnu
prekazku

Vv dosahovani ciel'ov,
pri¢om participanti
casto odkladaju ulohy
az do poslednej chvile
a zapasia so stratou
motivacie.

,»---VECI robim takmer vzdy na
poslednii chvilu, nakolko ma
vzdy pohana dopredu prave
stres a uzkost' ... "

,....upada moja motivécia
pokracovat a postupne sa
vzdadvam ...“

,.Mam tendenciu svoje ciele
posuvat ...

3. Nizke
sebavedomie
a prezivanie
sklamania

Nizke sebavedomie sa
prejavuje prezivanim
hanby, sklamania

a uzkosti pri
neuspechu, ¢o vedie

k nizkej sebadcte.

,,..niekedy az nenavist' k sebe
samej, nakolko sa citim,
akoby som nevedela zmenit
svoje vzorce spravania ...
,,»Je teda zjavné, Ze sa

v procese dosahovania
vnimam velmi negativne.
,,Hanba a sklamanie zo seba
samého, ktoré zaZivam, ma
niekedy vedd k tomu, Ze
spochybriujem svoju hodnotu
a existenciu.

4. Snaha o zlepSenie
a hodnotenie
pokroku

Participanti sa
zameriavajl na
neustéle zlepSovanie
seba a svojich ciel'ov,
vnimajac malé
uspechy ako kroky

,,...v poslednom obdobi sa
snazim nepodceriovat’ aj
menSie kroky ku dosahovaniu
svojich hlavnych cielov.

, Castokrat ma vsak
myslienka na to, kam som sa

dosahovanim cielov v mojom
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k osobnému rastu
a spokojnosti.

osobnom raste dostala,
prijemne zahreje.

,, Preto sa kazdy dern snazim
zlepsit svet naokolo aspon
malymi krokmi, ktoré koniec
koncov prispievaju ku mojmu
pocitu zadostucinenia,

¢

spokojnosti a vyrovaanosti. *

Po programe

1. Vytrvalost
a odolnost’

Participanti sa
vnimaju ako silnejsi
a odolne;jsi, pricom
dokazu prekonavat’
prekazky bez ohl'adu
na negativne udalosti.

,.Naozaj aj mozno v
porovnani s ostatnymi citim,
Ze som omnoho viac vytrvala,
nech sa deje cokolvek.

., Pri dosahovani cielov
vnimam, ze som velmi snazivy
clovek, ktory sa len malokedy
vzda, ak si raz nieco
zaumienim.**

2. Sebakritika
a naroky na
dokonalost’

Participanti stale
opisuju sebakritiku

a vysoké poziadavky
na seba, ktoré sa uz
ucia prijat’ a vnimat’
ich ako sucast’ rastu.

,,Som velkym sebakritikom a
vediet, Ze som splnila svoje
ocakavania, je fantastickeé. "
,--- Viac uvedomujem
nedostatky a snaZzim sa ich
eliminovat alebo usmernit’ k

tomu aby boli funkcné.

3. Prokrastinacia a
zapasenie so
strachom

Participanti nad’alej
zapasia

s prokrastinéciou

a strachom, ktoré
brania ich pokroku,
avsak aktivne sa
snazia prekonavat’
tieto prekazky a byt
k sebe laskavejsi.

., Polavujem, prokrastinujem,
presivam to na inokedy.*

,,V poslednej dobe s
lenivostou a strachom
bojujem usilovnejSie.*

,, Vdcsinou citim velky strach,
len ¢o sa do niecoho pustim, a
potrebujem vela sily, aby som
to v sebe neustale
prekonavala.*

4. Sebaprijatie
a uvedomenie si
vlastnej hodnoty

Po programe
participanti viac
ocenuju a prijimaju
svoju hodnotu

a schopnosti pri
prekonavani prekazok.

,,Viem, Ze sa na seba mozem
spolahnut lebo som uz preZila
mnoho negativnych udalosti.*
,,.Zotrvavanie v mojej bubline
moze byt spojené s tym, Ze si
casto v situdciach neverim.
,, Zaroven sa snazim
nekritizovat sa za to, ked' v tej
komfortnej bubline ostanem a

nenaberiem odvahu z nej
vyjst.
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Tabul’ka 2 — VVnimanie seba v procese dosahovania ciel'ov pred
a po absolvovani interven¢ného programu kultivacie vSimavosti
Zdroj: vlastné spracovanie
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Diskusia

Na zéaklade vysledkov prezentovanych vtomto prispevku moézeme KkonStatovat, Ze
intervenény program kultivacie vS§imavosti mal pozitivny vplyv na vnimanie dosahovania
cielov avnimanie seba. Pred realizdciou programu participanti vnimali Uspech v procese
dosahovania cielov ako kone¢ny bod, kde po dosiahnuti ciel'a nasleduje odmena alebo
moznost’ relaxacie. Vnimanie Uspechu bolo viazané na konkrétny vysledok, nie na samotny
proces. Po absolvovani programu zacali pristupovat’ k cielom flexibilnejsie, pricom sa viac
sustredili na samotny proces ich dosahovania.

K zmendm dos$lo aj vo vnimani vlastnej identity v kontexte dosahovania cielov.
Participanti zacali chapat’ stanovovanie a plnenie cielov ako neoddelitelna sucast’ svojho
osobného rozvoja, ¢o im pomohlo zvysit' angazovanost’ a vnutorni motivaciu. Rovnako sa
ukdézalo, ze po absolvovani programu vnimali neuspech nie ako prekézku, ale ako prilezitost’
na ucenie sa. Tento aspekt je zasadny v oblasti akademického a profesijného rozvoja
(Yilmazer et al., 2024). Navyse, schopnost’ odolavat’ vyzvam a pristupovat’ k nim s va¢Sou
sebaddverou predstavuje d’alSi prinos vSimavosti v procese dosahovania cielov. Tato
schopnost’ posilituje pocit ucelu a podporuje motivaciu, ktord pohaia jednotlivcov k tspechu
(Kuroda et al., 2022; Williams, 2024).

Napriek pozitivnym zmendm u niektorych participantov aj po skonéeni programu
pretrvdvali tendencie k prokrastinacii a sebakritike. Toto zistenie je v stlade s predoSlym
vyskumom autorky Lesniak (2020), ktord uvéadza, Ze praktizovanie vSimavosti neméa vplyv na
mieru perfekcionizmu. Z toho dévodu odporac¢ame v budticnosti realizovat’ dlhsi intervenény
program, v Standardnej 8-tyzdiovej dizke, tak ako uvadza Kabat-Zinn (1990).

Prispevok poskytuje cenné poznatky o vplyve intervenéného programu zameraného na
kultivaciu v§imavosti na vnimanie dosahovania cielov a osobny rozvoj participantov. Silna
stranka spoc¢iva v kvalitativnej analyze eseji, ktora umoZznila hiboké pochopenie subjektivnych
skusenosti participantov. Prezentované zistenia moézu sluzit ako inSpirdcia pre dalSie
interven¢né a zaroven naznacuju, ze v§imavost’ moze zlepsit schopnost’ Studentov dosahovat’
ciele. Za hlavny limit tohto prispevku povaZujeme malu vzorku participantov
Vv experimentalnej skupine, ¢o obmedzuje moznost' generalizacie vysledkov na SirSiu
populaciu. Zaroven, tak ako uvadzame v predoslej Casti, odpori¢ame realizovat’ programy
v Standardnej, 8-tyzdiiovej dizke.

Zaver

Vysledky prezentované v tomto prispevku naznacuju, ze kultivacia vSimavosti pozitivne
ovplyvituje spdsob, akym jednotlivci vnimaji svoje ciele aseba v procese dosahovania
cielov. Participanti po absolvovani programu vnimali vac¢Siu schopnost’ sebareflexie, vyssiu
mieru odolnosti voc¢i netspechom a vysSiu motivaciu v procese dosahovania cielov. Tieto
zistenia poukazuju na pozitivny vplyv integracie vSimavosti do vychovno-vzdelavacieho
prostredia.

Tento clanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mlada veda:
prof. PhDr. Margita MesaroSova, CSc.
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Prispevok vznikol vdaka grantovej podpore: VEGA-1/0145/23 s ndzvom
,,Ak sa dosahovanie ciel'a z oblasti zdravia stava problematické -
¢o potom? Prekonavanie akcnej krizy ako kritickej fazy pri dosahovani ciela**
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