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Uvod

KdyZ jsme se se samostatné smyslovo-meridianovou reakci (ASMR) poprvé oficialné setkali,
zaplavily nas riznorodé pocity, které byvaji pro prvni setkani S ASMR typické. Skute¢nost, ze
tato ,,zvlastnost™ nese nazev, pfindsi jedinctim, kteti tuto specifickou reakci prozivaji, alevné
pocity, které Casto byvaji nasledovany otazkou ,,Jak je mozné, Ze tuto reakci prozivam prave
ja?* Protoze si tuto otdzku, stejn¢ jako mnoho odbornikil, pokladdme velmi Casto, rozhodli
jsme se timto tématem zabyvat v této diplomové praci. Jak nazev napovida, tématem této
diplomov¢ prace je vyzkum vybranych osobnostnich rysii souvisejicich s prozitkem ASMR, a

to jak u jedinci, ktefi tuto reakci prozivaji, tak u jedinci, ktefi nikoli.

V soucasné, ponckud uspéchané dobé¢, byvaji rychlost a vykon ocenovany natolik, ze lidé
mnohdy zapominaji na dulezitost odpoc¢inku. Neni vSak Uplné jednoduché s praktikovanim
odpocinku zacit. Z pocatku ¢lovéka dokonce mohou pronasledovat pocity typu ,,mé¢l bych*
nebo ,,musim®. Rlzné druhy odpocinku, které se z pohledu spolecnosti mohou jevit dokonce
jako ,,nicnedélani,” ¢loveéku Casto piinasi vice ulevy a spokojenosti, nez ¢innosti, ve kterych
Cloveék neustale "néco" de¢la. Jednou z forem odpocdinku muZze byt napf. meditace nebo
relaxace, které vSak na clovéka minimalné ze zacatku kladou urcité naroky. Naproti tomu
ASMR vyzaduje jediné: sledovat a poslouchat, ¢imz mize byt zajimavé i pro skupinu lidi,
kteti na bézné relaxacni techniky nereaguji. Jakmile ¢loveék schopnost prozivat tuto reakci ma,
dostava se do stavu podobnému transu, ktery je povazovan za ustiedni podminku meditace, a

ktery se vyznacuje blahodarnymi 1é¢ivymi ucinky pro lidské télo 1 mysl.

V prvni kapitole této prace se snazime piiblizit, jak pfesné ASMR vypada, nebot” se jedné o
obtizn& popsatelnou, velmi subjektivni a pon€kud nezvyklou reakci. Na zdkladé¢ omezeného
mnozstvi literatury se pokusime popsat ASMR jak z psychologického, tak z biologického
hlediska a seznamit ¢tenafe s moznymi teoriemi jejiho vzniku. Druha kapitola je vénovana
popisu vybranych osobnostnich rysti, u kterych, na zdkladé¢ dostupné Iliteratury,
pfedpokladdme moznost vztahu s ASMR. V kapitole tfeti pfedstavujeme dostupné vyzkumy
zabyvajici se tématem specifickych rysii osobnosti v kontextu ASMR a v kapitole ¢tvrté se
vénujeme moznostem vyuziti ASMR v praxi. Ve vyzkumné casti diplomové préce
popisujeme pouzité metody, pribéh provedeného experimentu a piedkladame ziskané

vysledky.



1 Samostatna smyslové-meridianova reakce

1.1 Vymezeni pojmu

Termin samostatnd smyslové-merididnova reakce pochézi z anglického pojmu ,,autonomous
sensory meridian response,” (dale jen ,,ASMR*) ktery byl poprvé pouzit na pocatku roku
2010 psycholozkou Jennifer Allen. Diive, nez zavladl v odborném pojmenovani tohoto
fenoménu socialni konsenzus, byly uzivany pojmy ,Attention Induced Head Orgasm®,
,JAttention Induced Observant Euphoria®, které ve svych nazvech predpokladaly vysoky podil
volni kontroly jedince pii vzniku reakce. Dal§imi uZivanymi pojmy byly ,,masaz mozku®,
,»chveéni v oblasti hlavy* nebo ,,mozkovy orgasmus®, pfi¢emz nékteré z téchto popularnich, ne
vSak terminologicky pfesnych pojmul se sexudlni konotaci mély za disledek rozporuplné az
negativni vnimani ASMR jako Sexualniho prozitku. Autorka Jennifer Allen zalozila roku
2010 facebookovou komunitu s nazvem ,,ASMR group,” ktera se primarné soustfedila na
sdileni zkuSenosti s riznymi formami relaxace. K této skupiné se postupné ptipojily tisice lidi,
asto prekvapeni, Ze jejich ,zvlastnost“ ¢&i ,,odchylka® nese nazev. Clenové komunity
podporovali stanovisko autorky - odborny termin by nemél obsahovat zadna slova evokujici
sexualni podtext a zvySovat tak riziko nepfesného vnimani fenoménu, proto Se autorka
rozhodla vytvofit terminologicky pfesné€jsi, odborny nazev ,,ASMR* piedstavujici akronym,
ve kterém pismeno ,,A“ zdUraziiuje ,,autonomous” neboli nezavislost, Spontaneitu a
neovladatelnost reakce vili, pismeno ,,S* piedstavuje senzorickou, neboli smyslovou podobu
reakce, pismeno ,,M* jako ,,meridian“ vyjadiuje vrchol, nejvyssi stupen reaktivity, nahrazujici
nepfesny pojem orgasmus a pismeno ,,R“ znamenajici ,,response,” tedy prozitek spustény
vnitinim ¢i vnéj$im podnétem (Barratt & Davis, 2015). Pted ustanovenim oficialniho pojmu
byla problematika této reakce natolik neznama, ze v né€kterych popularnich ¢lancich byla

povazovana za projev poruchy centralni nervové soustavy.

Ptestoze zajem odbornikli o védecké zkoumani fenoménu ASMR prudce stoupd, termin
v soucasné dobé nedisponuje jednotnou védeckou definici. Barratt a Davis (2015) reakci
definuji nasledovné: ,,ASMR ptedstavuje smyslovy prozitek, ktery se obvykle projevuje jako
pocit elektro-statického mravenceni v zadnich castech hlavy, ktery se v zavislosti na sile
reakce jedince miuze $ifit podél patefe az do hornich koncetin, popt. do dalSich ¢asti téla,
vznikajic na zédklad€ urcitého typu audiovizudlni stimulace, napiiklad pfi poslechu Septani

nebo prozivani piijemnych dotekl.“ ASMR muze byt navozeno ur€itymi zvuky spojenymi s



peclivou manipulujici s kazdodennimi pfedméty, napt. otacenim stranek v knize, klepanim
nehtdl na dfevo, zvuky spojenymi s uklidem, nebo obecné pozorovanim clovéka
vykondvajicitho urcitou vSedni, repetitivni Cinnost jako napf. Zehleni; pfi¢emz druhou
skupinou podnétii, které mohou ASMR vyvolavat jsou zvuky spojené s péci a hlubokym
prozitkem blizkosti, napf. poslech klidného, pfijemného hlasu, Septani, Cesani vlasd,
masirovani, li¢eni, ¢asto i samotné pozorovani druhych piijimajicich tento typ stimulti — napf.
pozorovani kadefnice pecujici o své zakazniky, a to jak pomoci realného prozitku in vivo, ale
také zprostifedkované, pomoci video, popf. audio nahravek. V obou pfipadech plati, Ze
podnéty mohou byt sluchové, vizualni, taktilni, ale také ¢ichové (Janik McErlean & Banissy,
2017).

Prozitek ASMR miize byt dokonce vyvolan pouhou vzpominkou na néco hezkého,
ptijemného, bez jakéhokoli vné&jsiho stimulu. Tento pocit je ¢asto charakterizovan prozitkem
euforie, hluboké relaxace, pii kterém v lidském mozku dochazi k produkci alfa vin, které jsou
typické pro stav bdélého odpocinku bez pocitu ospalosti nebo stav relaxace. Alfa viny
s frekvenci 8 az 13 hertz se ptirozené vyskytuji pfi senzorickém odpocinku, tj. pfi zavienych
o¢ich, hluboké relaxaci nebo meditaci. Stav alfa podnécuje pocity uvolnéni a bezpeéi, pocity
duSevni pohody, mlze navozovat spanek, Casto zlepsSuje soustfedéni, zvySuje pracovni
produktivitu, snizuje strach, uzkost, posiluje imunitu. Existuje pfedpoklad, ze mnozi géniové s
vysokou mirou kreativity se pii bdélém stavu, kdy se bézny jedinec nachédzi ve stavu beta,
pohybuji na hranici stavu alfa, v némz nejcastéji vznikaji kreativni pfedstavy a feSeni (Travis
& Shear, 2010). Stav alfa se vyznacuje stavem uvolnéni, absenci soustfedéného mysleni.
V této hladiné ¢lovek zvysuje svou schopnost pamatovat si slova, myslenky, obrazy vice, nez
v hladin¢ beta, ve které se dospély ¢loveék nachazi vétsinu dne. Déti naopak v hladiné alfa,

ktera byva v tomto kontextu popisovana jako stav transu, travi vétsinu dne.

Vzhledem k nedostatku informaci o prozitku ASMR byva nesnadné jej od podobnych stavt
odlisit. Barratt a Davis (2015) ve své studii zjistili, Ze s intenzitou prozitku ASMR roste také
stav flow, ktery je pravdépodobné podstatnym elementem pro jeho proZivani. Prozitek flow
byvad povazovan za stav velmi blizky ASMR, pravé kvili intenzivnimu soustfedéni a
zménénému prozivani Casu, které jsou Casto spojovany s vykonem nejriiznéjSich aktivit,
véetné sportu (Csikszentmihalyi & Csikszentmihaly, 1991). ASMR se vSak dle vyzkumu
vyznacuje intenzivnéjSim pocitem byti v pfitomném okamziku a silnéjSim pocitem relaxace,

které jsou konzistentni s neaktivnimi aspekty flow (Barratt & Davis, 2015).



Dalsim podobnym fenoménem je stav transu, ktery se vyznacuje zménénym stavem védomi,
pii némz Cloveék ztraci pojem o Case, mist¢ a odpojuje se od svého ,,ja*. Pfirozenym stavem
transu je napf. spanek. Trans lze prozit ale i spontdnné béhem dne, zpravidla bez védomi
prozitku samotného, napft. pii zaméteni pozornosti na vinéni vodni hladiny, plynuti mraku po
obloze apod. Proces piemysleni je redukovan na minimum, jediny proces, ktery intenzivné
probiha, je vnimani, coz se do urc¢ité miry shoduje se prozitkem flow (Ryzl, 2001). Pro stavy
transu jsou typické nejriznéj$i zmeény vnimani, které jsou, i pies svou pritomnost, v piipadé
ASMR kvalitativné odlisné, napt. ve vnimani skutecnosti, pfiCemz mira zkresleni se u obou
fenoméni 1iSi. Na rozdil od transu pii prozitku ASMR nedochazi ke zkresleni vnimani,
prostoru nebo polohy téla, do urcité miry vSak dochdzi ke zméné vnimani ¢asu a zvukovych

podnéti v okoli. ASMR Ize svou povahou povazovat za urcity alternativni druh transu, nebot’

sdili n€které spole¢né znaky, nicméné jejich vztah je diskutabilni.

Za dulezité povazujeme zminit roli vile, ktera se pii popisovanych stavech odliSuje. Stav flow
vyzaduje provadéni Cinnosti, do které se jedinec muze tzv. ponofit, avSak cely proces je
mnohem vice ovlivnitelny vili, nez je tomu u stavu transu ¢i hypnozy, které jsou ovlivnitelné
vili mnohondsobné méné. Na rozdil od téchto stavi, prozitek ASMR nelze navodit zvySenim
volni aktivity (pouze ve smyslu védomého vybéru spoustéct, které jsou vysoce individualni) a
schopnost jej zazit nelze ziskat a do urcité miry ani ztratit, coz plati i v piipad¢ zminované
hypnability, neboli schopnosti jedince ponofit se do hypnozy. Soucasti tzv. hypnotického
stavu byva praveé stav transu. Hypnabilita podle vyzkuml nema fyzicky zaklad, jedna se o
mentalni schopnost a stabilni rys osobnosti nezavisly na ostatnich sloZzkach osobnosti
(Hilgard, 1975). Neni ovlivnéna projevy osobnosti ani chovanim jedince. Stav hypnability
vsak na rozdil od ASMR neni provazen takto specifickou télesnou reakei a jedinec s vysokou
urovni této schopnosti si tento stav neuvédomuje. Piestoze existuje dostatek informaci o obou

stavech, jejich vztah neni uspokojivé prozkouman.

K dal§im z jeva, které odbornd vetfejnost povazuje za uzce piibuzné s prozitkem ASMR, patii
synestezie, misofonie a obecny prozitek mrazeni. Prozitek ASMR se svou fyziologickou a
neurologickou podstatou nejvice podoba synestezii. Synestezie piedstavuje fenomén, pii
kterém specifické vnéjSi podnéty podnécuji vnitini prozitek v jinych, nijak vné
nestimulovanych modalitach, coz se muize projevovat napf. SlySenim barev nebo vidénim
zvuku. Synestezie predstavuje sdruzeni vjemu dvou nebo vice smysld (Banissy, Jonas &
Kadosh, 2014). Pocity prozivané pii synestezii se zdaji byt natolik riznorodé¢ a subjektivni, ze
je nelze uspokojivé méfit. Prozitek ASMR Ize do urcité miry méfit napt. pomoci méfeni
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kozniho odporu nebo pomoci EEG. V nékterych vyzkumech je ASMR povazovano za formu
zvukové-emocionalni synestezie (Barratt & Davis, 2015). Prevalence synestezie nabyva
hodnot pfiblizné¢ 4,4 % v obecné populaci (Barratt & Davis, 2015). Dostupné vyzkumy
poukazuji na zvlaStnost chromozomu 16, zaroven se tento specificky genotyp nemusi
V procesu vyvoje vzdy projevit. Prozitek synestezie byva Castéjsi u détské populace, méa vSak
tendenci slabnout v procesu ontogeneze. Synestezie se hojné vyskytuje u pfirodnich narodd, u
umgélct a také pii nékterych psychopatologickych fenoménech, napt. u nékterych typu
schizofrenie. Schopnost tohoto specifického vnimani ma do urcité miry geneticky podklad.
Smith, Fredborg a Kornelsen (2017) ve svém vyzkumu ptedpokladaji snizenou schopnost
potlaceni multisenzorickych prozitkii jedinct prozivajicich ASMR, ktefi v jejich studii
vykazovali niz$i konektivitu v thalamické oblasti, kterd v téchto prozitcich pravdépodobné
sehrava vyznamnou roli, podobné jako pii senzoricko-emoc¢ni synaesthesii (Schweizer et al.,
2013). Ve vyzkumu Telegena a Radera (1987) ucastnici studie prozivajici synaesthesii
skorovali vyse ve Skale ,,absorption®, ktera se definuje jako schopnost se hluboce ponofit do

probihajici ¢innosti a byva izce spojena se schopnosti denniho snéni a stavem flow.

Prozitek ASMR byva nékterymi odborniky naziran jako prozitek opa¢ného spektra reakce na
zvukové podnéty, fenoménem s nazvem misofonie, pii némz zvukové podnéty vyvolavaji
odpor, zlost, znechuceni apod. (Schoder, Vulink & Denys, 2013; Edelstein et al., 2013).
Soucasné studie poukazuji na vyssi prevalenci misophonie mezi ASMR jedinci. Ve vyzkumu
Rouw a Erfanian (2017) $lo o celych 50 % z nich. V soucasnych vyzkumech se objevuji
hypotézy, které predpokladaji existenci jednoho kontinua, pfi¢emz oba fenomény mohou
predstavovat jeho krajni body (Barratt & Davis, 2015). Neexistuji v§ak zadné dikazy hovofici
ve prospéch téchto pfedpokladi. Problém piedstavuje také fakt, ze konkrétni zvuk (napf.
zvykani, mlaskani), mize byt pro nékteré jedince podnétem navozujici prozitek ASMR,

zatimco pro jiné spoustééem pro prozitek misofonie (Janik McErlean & Banissy, 2017).

ASMR se svymi projevy velice podoba prozitku rozechvéni, mrazenim (tzv. chills), které
jedinec muze prozivat pii pomémé Sirokém spektru duSevnich i télesnych ¢innosti. Podle
dostupnych informaci ftidi tento druh prozitkti hypothalamus, ktery v pfipadé silnych
pozitivnich emoci vysila signal, na jehoz zéakladé dochazi ke zvySeni produkce hormonu
adrenalinu a jeho uvoliiovani do krevniho ob&hu. Pocit mrazeni maji tendenci §itit se vysokou
rychlosti, v kratkém Casovém tuseku skrz celé telo, zatimco prozitek ASMR muze trvat i

nekolik minut. Samostatné smyslové — meridianova reakce byva popisovana jako dynamicka,
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probihajici ,,ve vlnach,* Sifici se ze zadni Casti hlavy do zbytku téla, pficemz jeji intenzita
muze byt velmi proménliva v zavislosti na mnoha faktorech. Mrazeni je nej¢astéji popisovano
jako reakce objevujici se pfi emocni odpovédi na hudbu nebo pii riznorodych, silné
piijemnych prozitcich. Oba fenomény se nejcastéji vyskytuji pii védomém ,,ponoifeni® do
prezentovanych podnétti, oba obsahuji specifickou emocionalni komponentu (del Campo &
Kehle, 2016). Podle Smith et al. (2017) jsou ASMR podnéty na rozdil od mrazeni pomérné
stalé, tedy stejné ¢i podobné zvuky a videa u jednotlivce konzistentné vyvolavaji prozitek
ASMR. Za dulezité povazujeme zminit vyzkum del Campa a Kehle (2016), ve kterém autofi
oba fenomény povazuji za pozoruhodné pfipady, které mohou byt terapeuticky velmi
piinosné, pravé diky své schopnosti podnécovat jedincovu osobni pohodu (well-being) nebo
spokojenost (happiness), které byvaji povazovany za synonymum duSevniho zdravi. Jejich
studie se stejn¢ jako nékolik dalsich zabyva odlisenim téchto navzajem podobnych fenomént,
avSak tato problematika neni dodnes uspokojivé prozkoumana. Piedpokladaji, ze oba procesy
jsou propojené, jelikoz vznikaji skrz podobné fyziologické mechanismy. Domnivaji se také,

7e oba mohou byt navozeny nebo zesileny pomoci tréninku mindfulness.

Na zavér kapitoly zabyvajici se vymezenim pojmu ASMR a jeho odliSenim od podobnych
fenomént bychom radi vénovali n¢kolik fadki meditaci, kterd do kategorie zménénych nebo
vyssich stavil védomi a jim podobnym jevim spadé rovnéz. Meditace ptedstavuje stav, ktery
se nazyva ,,bezmyslenkové védomi,” pro ktery je obvyklé dosazeni maximalni bd¢€losti, ve
které je jedinec schopen pozorovat své niterné procesy. VétSina meditacnich technik probiha
v transu. Meditace ¢lovéku umoziuje zaméfit se na pritomny okamzik, coz je i¢elem mnoha
zminovanych stavi, jelikoZ tento proces ma mnohé 1é¢ivé Gcinky (Kratochvil, 2006). Na
rozdil od ASMR meditace a relaxace predstavuji procesy, které si ¢loveék aktivng, védomé
navozuje sam, pficemz vyZaduje schopnost ,,sam sebe vypnout, zastavit,* Casto pfi zavienych
o¢ich. ASMR byva naopak navozovano vnéjs$imi podnéty, jejichz sledovani a poslech jsou
obvykle nutné k vyvolani télesné reakce, které namisto jedince ,,nesou zodpovédnost* za
vyvolani reakce, kterou nelze vuli ovlivnit. Jedinec se timto dostava do pasivnéjsi pozice, jeho
o€i vSak zUstavaji oteviené. Trans, o kterém lze fici, Ze je soucasti vSech zmiflovanych stavii
véetn€ ASMR, ma blahodarné Gcinky na lidské télo 1 psychiku. Zmirfuje stres, negativni
emoce, navraci psychickou pohodu a nastoluje tak psychickou i fyzickou rovnovahu. Castym
cvicenim technik vyvolavajicich podobné stavy lze vyrazné zlepsit zdravotni stav i
psychickou vyrovnanost (Manocha, Black & Wilson, 2012). Trans stejné jako ASMR

predstavuje idedlni prostfedek k odstranéni tnavy.
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1.2  Psychologické aspekty ASMR

Odbornici zabyvajici se vyzkumem ASMR si neustale kladou otazku, ¢im je zplisobena
skutecnost, ze néktefi jedinci jsou vi¢i ASMR senzitivni a jini imunni? Young a Blansert
(2015) ve své publikaci piedkladaji teorii Richarda (2014), ktery ASMR povazuje za
vrozenou a nemeénitelnou schopnost kazdého jedince, pfiCemz néktefi jsou vuci této reakci
vice citlivi nez jini. Na zakladé¢ svych pozorovani povazuje reakci svou povahou za
interpersondalni fenomén, pro ktery je kritické obdobi narozeni a détstvi. Na zaklad¢ zkoumani
ruznorodych ASMR videi vysledoval nékolik spole¢nych znakl ptfitomnych ve vSech
sledovanych, jez byly uzce spojeny S uklidiiovanim malych déti: jemny, tichy, pfijemny,
vysoky hlas, o¢ni kontakt, jemné, dikladné a opatrné pohyby. VSechny tyto charakteristiky
navozuji duvéru, ktera je predpokladem pro vznik ASMR. Barratt, Spence a Davis (2017) ve
svém vyzkumu zjistili, Ze mnoho jedincii, ktefi jsou schopni ASMR proZivat a dokonce o své
schopnosti védi, netusi, Ze jejich prozitek nese odborny nazev a casto také netusi, Ze ostatni
jedinci reaguji na konkrétni podnéty stejnym zptisobem. Mnoho védcu si také poklada otazku,
z jakého divodu fenomén ASMR po takovou dobu unikal pozornosti odbornikii. Diivodem
muze byt jeho nezvyklost, odchylka od normalniho télesného stavu, stejné jako skutecnost, ze

jej proziva pouze uréita ¢ast populace (Barratt & Davis, 2015).

Richard (in Young & Blansert, 2015) rozliSuje tfi zakladni druhy jedinct prozivajicich
ASMR. Prvni skupinu ptfedstavuji jedinci, ktefi ASMR prozivaji pravidelné od détstvi, druhou
jedinci, ktefi jej zacali prozivat poprvé v pubertalnim ¢i dosp€lém veéku a nakonec skupina,
kterd je tvofena jedinci, které podnéty navozujici ASMR uklidfiuji, nicméné pii nich
neprozivaji té€lesnou reakci. Ackoli se vyskytuji i neutralni nebo zcela €i ¢astecné negativni
reakce, jakymi jsou odpor, znechuceni, nabuzeni misto odpocinku nebo také zadné zvlastni
prozitky, vyzkumy se jimi v soucasné dob& nezabyvaji, coz zna¢né omezuje $iii dosud
existujicich poznatkd. V pfipad€ zmitlované kategorie jedinci, ve kterych ASMR podnéty
vyvolavaji pfijemny pocit klidu a uvolnéni, avSak bez piislusné télesné reakce, Richard
(2015) predstavuje domnénku, ze tento druh reakce muze byt zptusoben nizkou produkci
vhodného typu molekul a receptort hrajicich kli¢ovou roli pti vzniku ASMR. Jeho teorie by
néktefi jedinci hypersenzitivni vic¢i ne€kterym zvukim apod. Zduraziuje vsak, ze ¢innost
téchto molekul a receptori mize byt kromé genetické vybavy ovlivnéna také prostfedim,
zivotnim stylem, zdravotnim stavem, toxiny, navykovymi latkami, zazitky z détstvi nebo také

kulturnimi zvyklostmi.
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Abychom dokazali Iépe popsat rozmanitost reakci zmiflovanych skupin, piedstavime nyni
doslovné reakce dvou ucastnikii na kontinuu vyrazné libosti a vyrazné nelibosti, jelikoz

setkani s obéma typy reakci je zcela béznou zalezitosti.

., Koukd se presné do mist, kde jsou mé oci, miij oblicej. Vypravi, co se bude dit. Rikd, Ze se mi
pokusi pomoCi S migrénami. Dotkne se mého obliceje presné v mistech, kde se momentdlné
nachazi, symetricky, obéma rukama, zcela intuitivné, s perfektné natazenymi prsty. Cim blize
prsty jsou, tim vice se rozmazavaji, stejné jako v realném svete. Citim jeji dotek, hmatatelné,
na meém obliceji. Prijimam tuto zprostredkovanou pozornost, jako kdyby opravdu byla
venovdna jen mi, tady a ted. Slova, kterymi tise a precizné popisuje cinnost, mi umozZnuji si
cely proces predstavit a citit se skutecné jako by urcité cdasti mého obliceje byly masirovany.
Pocit pasivniho okouzleni, transu. Jsem tady, ale zaroven se skutecné citim jako V salonu, ve
kterém se cely proces odehrdvda. Mdam pocit, Ze se nemohu odtrhnout. Uvédomila jsem si, zZe
tento druh intimity jsem v sobé nikdy nerozvijela, ale velmi mi chybél. ASMR mi prindsi pocit

vnitiniho klidu a spokojenosti, ktery v kazdodennim Zivoté nemohu naleznout. *

Opacny pohled ptinasi nasledujici vypovédi: ,, Pripadam si, jako bych nékomu viezla do
loznice a neméla tam co délat. Mdam v sobé neuvéritelny pocit trapnosti a studu. Tato metoda
mé velmi irituje a kromé prvotniho Soku ve mné nevyvolavad zadné stimulacni ucinky. “ nebo
,, Video jsem nedokazala sledovat do konce, i kdyz jsem se na tuto novou metodu tésila. Bylo
mi to velice neprijemné, skoncila jsem v momenté, kdy mi slecna ve videu jakoby zacala cesat
vlasy. V téle jsem citila obrovské napéti, jako by se moje télo chtélo branit, sevrit. Musela
jsem video prosté okamzite vypnout. Sevieni nohou, hrbeni ramen, obranny postoj, citila
jsem i v obliceji dokonce grimasu zhnuseni, az sexudlni odpor, pocit obrovského naruseni
mého osobniho prostoru, moji intimity. Ke slecné ve videu jsem citila silnou neduveru,

pritom se za neduvérivého clovéka viitbec nepovazuji! “

ASMR je z pohledu mnoha autori mediatorem, ktery zprostiedkovava prozitek davéry,
bezpeci a intimity. Ukazuje se, Ze prozivani intimity ve smyslu blizkosti a otevienosti je velmi
dulezity, nejspis kli¢ovy, komponent ASMR, podobné jako prozitek flow. Odbornici si
kladou otazku, zda ASMR nevyvolava pocit blizkosti jiné osoby, jelikoZ samotna pfitomnost
jiného c¢lovéka ma obrovskou schopnost redukovat tzkost nebo také navozovat matetsky
pocit bezpec¢i a uvolnéni, které mohou relaxovany stav podnécovat. Richard (in Young &
Blansert, 2015) ptedkladad nésledujici teorii: Nékteré jemné, pomalé a opakujici se zvuky

Vv blizkém okoli v ¢lovéku mohly v détstvi vyvolat dojem, Ze pecujici osoba je blizko, a to
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V nas vyvolavalo blazené pocity klidu a bezpeci. Podnéty navozujici ASMR vykazuji nékolik
spoleénych znakl, napt. Casté opakovani, predvidatelnost, konstantni hlasitost a tempo
opakovani (Barratt & Davis, 2015). Tyto znaky jsou napadné podobné tzv. rodi¢ovskému
chovani. Matetské chovani se ¢asto vyznacuje plnou, soustfedénou pozornOsti, néznym,
pomalym vyslovovanim, vyjadfovanim zajmu, demonstraci jemnych doteki za ucelem
uklidnéni ditéte, pohyby rukou slouzici k odpoutani pozornosti, pobaveni, uklidnéni, k
projevu naklonnosti. VSechny tyto znaky vykazuji ASMR videa s nazvem ,,roleplay* neboli
hrani roli, jejichz primérnim cilem je poskytovani péce piimo pozorujicimu jedinci. Young a
Richard (2014) piedklada nazor, ze ASMR muze odkazovat na pocity jednoty a spojeni, jez
lidé zazivali v embryondlnim stadiu vyvoje. ASMR povazuje za nastroj opétovného nabyti
pocitu bezpeci, davery, jistoty a propojeni, jez se v dospé&losti mize vytracet. Tzv. ,,bonding*

chovani navozujici tyto pocity lze pozorovat i u zvitat, napt. prohrabavani srsti u primata,

rrrrr

Richard (in Young & Blansert, 2015) ptedpoklada, ze se pii prozitku ASMR uvoliuji
endorfiny, které jsou zodpovédné za ptijemny pocit relaxace a klidu. Tento hormon muze byt
také zodpovédny za pocit euforie spojeny s ASMR - mozek pfijimé informace, které povazuje
za ptijemné, bezpecné, diuvéryhodné, a to podnécuje produkci endorfini. Endorfiny hraji
diilezitou roli ve vytvafeni vazby mezi rodi¢em a ditétem, tzv. bonding chovani. Ptfijemné
laskypIné pocity, které rodi¢ v ditéti dokaze stimulovat, zvySuji hladinu endorfind. Tento
euforicky a uklidiyjici stav miize dit€ pocitovat pravé v momentu, kdy je v naruci rodice,
ktery v ném vyvolava blaZzené pocity. Stejny pocit pii vzajemné blizkosti mohou prozivat
partnefi. Tyto pocity provazeji vytvoieni emocionalniho pouta s blizkou osobou. Pii ASMR
jsou aktivovany stejné molekuly, které zplsobuji prozitek euforie, relaxace, pificemz
spoustéce nemusi piedstavovat pouze blizka osoba, ale 1 cizi €lovek, ktery v nds vyvolava
ptijemné pocity. Zajimavosti je, ze zpisob interakce v ASMR videich je natolik specificky,
natolik matetsky, Ze jej ¢loveék nezaZiva s blizkymi osobami, dokonce ani s ptateli, nebot’
chovani pfipomina pfedevS§im vztah matky a ditéte, ktery je typicky bezpodminecnou laskou,
kterou ¢lovék v kazdodennim Zzivoté nemusi nutné zazivat. Endorfiny stimuluji uvolfiovani
dopaminu, ktery pomaha clovéku pamatovat si situace, které zvysSuji jeho produkci, napft.
dobré¢ jidlo atd. Endorfiny stimuluji oxytocin, tzv. hormon lasky, ktery je zodpovédny za pocit
bezpeci, relaxace a redukci stresu a vyskytuje se pii prozitku ASMR. Produkce oxytocinu
ovlivituje produkci serotoninu, ktery ¢lovéku dava pocit pohody a spokojenosti, a je mimo

jiné také soucasti ASMR. Ackoli lidské t€lo vytvari endorfiny, dopamin, oxytocin a serotonin,
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schopnost jejich produkce je vysoce individualni. Zalezi na reakci jednotlivce na konkrétni
podnéty - jak na mnozstvi, tak na senzitivité endorfinovych receptoru. Richard (in Young &
Blansert, 2015) se napiiklad domniva, ze jedinci, kteti produkuji velké mnozstvi endorfinu

nebo maji citlivé endorfinové receptory mohou ASMR prozivat i U nepatrnych podnéta.

Nabizi se otazka tykajici se existence schopnosti ASMR u nagich piedki. Zadny z dostupnych
vyzkuml nesméruje svilj zajem na schopnost prozitku ASMR u starS§i generace, zaroven
neexistuji informace o piitomnosti ASMR u piedchozich, starSich generacich. Mohlo by
ASMR piedstavovat fenomén soucCasné doby? Mezi lidmi rapidné ubyva zazitk( lidské
blizkosti a intimity, a to uz od raného véku. Ani mezi matkou a dité¢tem uz neni bézné
ptiblizné pted pul stoletim. Dne$ni matky jsou mnohem emancipovanéjsi, rychleji opouste;ji
své deti a predavaji je do péce nékomu jinému, také vztahy v manzelstvi a v rodiné nemaji
dlouhé trvani a Castéji se rozpadaji. Mozna pravé z toho divodu pribyva jedinct, ktefi nejsou
zvykli na hlubsi lidsky kontakt a dosud ve svém zivoté opravdovou intimitu tfeba ani nezazili,
pficemz ji védomé ¢i nevédomé& postradaji, jelikoz potieba blizkosti piedstavuje jednu ze
zakladnich lidskych potfeb (Mahler, 2013). Tato skute¢nost by mohla vyvolavat otazku, zda
jedinci prozivajici ASMR neprahnou po kompenzaci neuspokojené potieby blizkosti. Na
zaklade¢ vysledkd naseho vyzkumu odhadujeme, Ze ASMR prozivaji jedinci s méng, ale i plné
uspokojenou potiebou blizkosti, pficemz si nejsme védomi kvalitativni odliSnosti reakce.
Ptesto, ze tato domnénka nebyla do soucasnosti pfedmétem vyzkumu, ptedpoklddame, ze

problematika vzniku reakce bude o mnoho komplexnéjsi.

1.3 Podnéty navozujici ASMR a specifika prostredi

Velmi zajimavou a v souCasné dob¢ stile ne uspokojivé prozkoumanou oblast predstavuji
specifické znaky podnéti navozujicich prozitek ASMR. Nejen, Zze preference
audiovizualnich podnétd je vysoce individualni zalezitosti, ale u nékterych jedinctu reakce
mize vzniknout pouze na zaklad¢ auditivnich podnéta (Barratt & Davis, 2015). ASMR by
vV tomto pifipadé¢ bylo mozné lakonicky popsat jako metodu navozeni stavu uvolnéni na
zéklad¢é specifickych zvukl. VétSina autord vSak zdiiraziuje kliovou roli jak subjektivné
pfijemnych zvuka, tak roli vizualni stimulace. Na druhou stranu existuji jedinci, ktefi, a¢

dosud nebyli pfedmétem vyzkumu, mohou pfi prezentace ASMR podnétii zavtit o€i, piitom
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jejich prozitek pretrvava a neslabne. Nabizi se otdzka, zda ASMR neni urcitym zplisobem
vyvolano zvuky spojenymi vyhradné s lidskou ¢innosti (napf. hra na tibetské misy vyzaduje
¢innost ¢loveka, prestoze zvuk je sdm o sobé uklidiujici). Naprosta vétSina podnétl, na
jejichz zakladé vznikd ASMR, predstavuji ¢innosti vyvolané ¢lovékem. Reakci v§ak mohou
navodit také vSeobecné uklidnujici zvuky, jakymi jsou napi. zvuky ocednu, Suméni stromu,
zpét ptakt, dokonce industridlni Sum tovaren nebo akusticky Sum televize apod. Dosavadni
vyzkumy se odliSenim takovychto nuanci prozatim nezabyvaly, nelze tedy potvrdit ¢i

vyvratit, zda se v tomto pfipad¢ nejedna o jiny druh reakce.

Barratt a Davis (2015) se ve svém vyzkumu zamé&fili na specifické prostfedi a podminky
vzniku a zaniku ASMR. Pokusili se zjistit, ktery typ podnéti navozuji prozitek ASMR
nejcastéji. Jako jeden z nejcastéjsich podnéti navozujicich ASMR se ukazal lidsky kontakt ve
videich s tzv. role play (neboli hranim roli), pii kterych je pozorovatel videa v té€sné blizkosti
dalsi osoby, ktera ve videu jedinci vénuje plnou pozornost, vétSinou o néj né¢jakym zpiisobem
pecuje a podnécuje bezpeény prozitek intimity jako napt. pii prohlidce u doktora nebo
procedute Vv kosmetickém salonu. Vyzkum Barratt a Davise (2015) se také zaméfoval na
pocity provazejici prozitek ASMR, jak obvykle vznikd a kde jej vramci atypickych
percepcnich zazitkl zaradit. Autofi si kladli otazky mozného terapeutického vlivu ASMR na
projevy deprese a chronické bolesti. Vytvofili dotaznik vlastni konstrukce za ucelem sbéru
specifického typu informaci o prevalenci ur¢itych rysi ASMR. Zajimali se, za jakym Ucelem
tito jedinci videa zaméifené na ASMR vyhledavaji, v jakou denni dobu, kolik videi denné
shlédnou, jak by popsali pocity, které pti nich prozivaji, které konkrétni podnéty v nich tyto
pocity vyvolavaji nebo které podnéty prozitek naopak znehodnocuji, kde na téle vznikaji
télesné pocity provazejici ASMR, jaké intenzity nabyvaji, zda se §ifi apod. Dotaznik
obsahoval také sadu demografickych otdzek vcetné otazek zjistujicich, zda jedinec
dlouhodobé¢ uziva 1éky nebo trpi chronickym onemocnénim, které jsme po vzoru této studie
do naSeho vyzkumu zafadili také. Autofi pouzili také Beckovu Skalu deprese (BDI-II) a
Beckiiv inventaf Uzkosti (BAI) za ucelem lepSiho rozpoznani momentalniho rozpolozeni
participanti. Autofi neopomenuli ani pfitomnost rusivych vlivi, které mohou reakci tlumit,
¢imz se jini vyzkumnici ani tvirci ASMR videi doposud nezabyvali. Ugastnici tohoto
vyzkumu uvedli jako divod sledovani ASMR videi redukci negativnich pocitt, ale také
zlepSeni schopnosti soustfedit se. Autofi se rozhodli pouzit také ¢ast dotazniku zaméteného na
kvantifikaci pasivniho stavu flow autorti Csikszentmihalyi a Csikszentmihaly. Ptipojili i sadu

otazek zjistujici uroven nalady jedince béhem dne, té€sné pied experimentem, hodinu po
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experimentu a 3 hodiny po ném. Ugastnici trpici chronickou bolesti odpovidali také na otazky

tykajici se prozivani symptomu.

Vysledky pfinesly zajimava zjisténi: 98 % participantli vyuzivda ASMR jako pfilezitost
k relaxaci, 82 % jako pomoc pii problémech s usinanim, 70 % pro zmirnéni stresu. Mnoho
ucastnikll vyzdvihovalo t¢inky ASMR predevsim v kontextu nefunk¢nosti jinych intervenci,
napt. 1€kid. Jeden z Gcastnik neskryval své piekvapeni, kdyZ popisoval zmény v prozivani
uzkosti, ktera mu brani zvladat kazdodenni zivot: ,, Byl jsem naprosto unesen. Své pocity bych
popsal jako extrémné relaxovany stav podobny transu, pri kterém si preji, aby nikdy
neskoncil, trochu jako idedlni stav pri meditaci, o kterém jsem mnohokrat cetl, ale nikdy jej
nedosahl. ““ NejsilngjSimi spousteci reakce bylo Septani (75 %), nésledovano soustfedénou
pozornosti zaméfenou pouze na sledujiciho (69 %), zvuky Susténi, kiupani, klepani nehty
(64 %), dale pomalé pohyby rukou, opakujici se pohyby a v nékterych pfipadech usmév. 81 %
ucastnikil sdélilo, ze se relaxaci vénuje tésné pred spanim, 4 % bc&hem chize, 2 % rano nebo
v poledne a 30 % ve svém volném ¢ase, nezavisle na denni dobé&. 52 % respondentt sdélilo,
Ze pro navozeni stavu relaxace vyzaduje specifické podminky, pfedevs§im tiché prostredi, aby
se jim podafilo dosahnout plnohodnotné reakce. Mnoho z nich také uvedlo, ze ke kyzenému
efektu potiebuji ,,binauralni sluchatka, ktera dovedou detailn¢ odlisit smér a hloubku tont.
Vétsina Gdastnikd prozila svou prvni reakci ve véku 5ti let nebo v rozmezi 5 az 10 let. Zadnou
vyjimkou v8ak nejsou ani prozitky po 18. roce Zivota, coz by odpovidalo rozdéleni v kapitole
1.2. 63 % ucastnikii lokalizovalo pocatek prozitku do stejné casti téla, nejCastéji do oblasti
tylu hlavy, Sifici se podél patete do zbytku téla (ramena, dolni koncetiny) v zavislosti na sile
reakce, zatimco 27 % lokalizovalo pocatek reakce do riznych ¢asti t€la v zavislosti na situaci.

Télesny prozitek 1ze tedy povaZovat za vysoce individualni zaleZitost.

Nekteti ucCastnici uzivajici antidepresiva, 1éky na spani nebo Clonazepam sdélili, Ze tyto 1éky
u nich snizuji kvalitu prozivani ASMR, jini uzivatelé 1éka si nebyli jejich G¢inkem na prozitek
jisti. 80 % ucastnikid pocitilo zlepseni nalady po shlédnuti ASMR videi, 14 % nedokazalo
zmény posoudit, 6 % nezaznamenalo zadné zmény. Co se ty¢e promény nalad v Case,
Ucastnici tohoto vyzkumu vykazovali zlepSeni depresivnich symptoml: 50 % participant
pocitilo zlepSeni nalady, i kdyz se nedostavil télesny prozitek ASMR a pro 30 % byl télesny
prozitek ASMR zdrojem lepsi nalady. 69 % participantu, jejichz skore v BDI poukazovalo na
sttedni az tézké ptiznaky deprese, vykazovalo doCasny pocit zlepSeni. Primémé zlepSeni
nalady bylo u depresivnich pacientl vy$§i nez u kontrolni skupiny. Cést probandd trpicich

chronickymi bolestmi pocitila jejich zlepSeni ihned po prozitku ASMR. Vysledky odhalily
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signifikantni rozdily v prozivani chronické bolesti pted a béhem zhlédnuti videa, které
pretrvavaly i1 3 hodiny po udalosti. Tyto vysledky poukazuji na terapeuticky potencial ASMR,

kterému se budeme vénovat v kapitole 4.

Autofi na zaklad¢ vysledkt analyzy popteli vliv kulturni pfislusnosti. Dalsi oblasti, ktera
vyzkumniky zajimala, byla souvztaznost prozitku flow a ASMR. Kladli si otazku, zda jedinci,
kteti zazivaji vyrazn&jsi prozitek flow, zazivaji také vyraznéjsi ASMR. Nalezli signifikantni
vztah mezi prozitkem flow a Cetnosti télesné reakce, tedy ¢im intenzivnéjsi byl prozitek flow,
tim vétsi pocet podnéti vyvolalo ASMR. Videa jsou Casto zaméfena na Cinnosti vyzadujici
vysokou miru soustiedéni jako napft. 1€karska kontrola, vyroba Sperkli apod., tedy na ¢innosti
vyzadujici intenzivni prozitek flow za ucelem peclivého provedeni. Na zaklad¢ studii
zabyvajici se roli zrcadlovych neuronit (napf. Rizzolatti, Sinigaglia, & Anderson, 2008) si
vyzkumnici si kladli otazku, zda je mozné navozeni ASMR pomoci pouhého sledovani flow u
jiné osoby, napi. na videu. U jedinct, ktefi nedosahovali ASMR, pfesto jim bylo sledovani
videi pfijemné, vyzkumnici zvazuji moznost, zda by se mohlo jednat o uréitou formu
mindfulness (del Campo & Kehle, 2016). Techniky mindfulness podle vyzkumii maji
pozitivni efekt na naladu (Segal, Williams & Teasdale, 2012). Prozitek flow, ktery je jejich
nespornou soucasti, se sklada ze dvou odlisnych komponent. Prvni z nich se poji s aktivnim
vykonem ¢innosti, s maximalnim vykonem, druha s vykonem pasivnim, ktery je spojen
S pocitem zmény plynuti ¢asu (Csikszentmihalyi, 2000), a také uzce spjat S prozitkem ASMR.
Piestoze je prvni komponent flow spojen s vykonem ur€ité ¢innosti, ASMR od jedince
vyzaduje naprostou pasivitu, oddani se prozitku, avSak pln¢ védomé soustfedéni na sledovani
materialu (Barratt et al., 2017), které se pro zménu podoba stavu transu. Nutno podotknout, Ze
se vSemi uvedenymi stavy se poji také ztrata zdjmu o vlastni ja, jakési splynuti, které ma
prokazatelné terapeutické Ucinky — napt. Csikszentmyhalyi (2015) ve svém vyzkumu
poukazal na ptimou uméru flow a osobni spokojenosti. Barratt a Davis (2015) potvrdili, ze
nezbytnou komponentou prozitku ASMR je pravé stav flow. Apprich (2016) zminuje
vyuzitelnost prozitku flow napiiklad ve vzdélavani. Ve svém vyzkumu zjistila, ze pokud je
lidska mysl v klidném az relaxovaném stavu, mize pfijmout mnohem vétsi mnozstvi novych
informaci a dramaticky zvysit jedincovu kreativitu, pficemz u obou procesii se posléze
snadnéji dostavuje pocit osobni pohody, na rozdil od uceni pod tlakem. ASMR autorka
povazuje za plné védomy prozitek vnitiniho klidu, ktery ji samotné, a mnoha ucastnikiim

vyzkumu, vyrazné zvysuje pocit soustfedéni, uceni i produktivity.
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V nejnovéjsi studii zaméiujici se na vyzkum specifickych podnéth vyvolavajicich ASMR
autort Janik McErlean a Banissy (2017) méli respondenti za ukol uvést, které z podnétti mély
zadny, maly nebo silny efekt na jejich prozivani ASMR: Sepot, poklepavani nehty, ¢esani,
detailni manipulace s kazdodennimi pfedméty, ukdzka Sperki, skladani ru¢niki, psani na
pocitaci, Susténi papiru, hrani roli ,,u lékare, v laznich®. VétSina ucastnikii sd€lila, ze Septani
nebo tichy, ptijemny hlas V jejich pfipade spousti nejsilnéjsi reakci (41 %), na druhém misté
se umistilo Susténi (36 %) a osobni pozornost (necelych 35 %). Septani vyvolalo télesnou
reakci u 54,2 % tucastniku, poklepavani 53 %, Cesani téméf 50 %, hrani roli 44,6 %. 41 %
ucastnikl sledovalo videa za uc¢elem usinani, 10,8 % za tcelem redukce uzkosti — stejné jako
ve vyzkumu Barratt a Davis (2015). Tato studie vSak nepouzivd Likertovu Skalu jako
v piipadé Barratt a Davise, jejichz déleni spoustéct reakce bylo velmi Siroké, zatimco Janik
McErlean a Banissy se dotazuji na oblibené podnéty a pouzivaji vySe zminovanou skalu.
Nicméné ob¢ studie pfinaseji velmi podobné vysledky. Ve studii Fredborg, Clark a Smith

(2017) byly pro zménu nejsilngjsimi podnéty pozorovani jiné osoby pfi kresleni a liceni.

Vyzkumné studie zjist'ujici nejéastéjsi podnéty vyvolavajici ASMR se zamétovaly predevsim
na interpersonalni spoustéce, uzivaly tedy videa charakteru role play. Tento pohled vSak
ptinasi riziko, ze ASMR bude vnimano pouze jako pouze interpersonalni prozitek. Z toho
divodu mnoho vyzkumii piehlizelo ostatni efektivni, neinterpersonalni podnéty vyvolavajici
kyzenou reakci. Nejnovéjsi studie autortt Barratt, Spence a Davise (2017) si kladla za tkol
doplnit tyto chybéjici informace a prozkoumat podnéty nezavislé na interpersonalnim
kontaktu, jejichz pouziti by mohlo usnadnit pribéh budoucich vyzkumti. Autofi se rozhodli
vyuzit sebeposuzovaci $kaly, ve které zjistovali povahu podnét, které u jedinct proZivajicich
ASMR vyvolavaly nejsilnéjsi reakci. Autofi se zaméfovali na ndasledujici proménné:
Osobnostni rysy prozivajicich, atmosféra a prostiedi pii sledovani, délka videi, pocet
prezentovanych podnétd, jejich charakter, kontext, zptisob jejich uziti a zvukové preference.
47 % respondentti povazovalo za optimalni prezentaci dvou podnéti najednou, 24 % pouze
jeden a zbytek vzorku tii a vice. Idealni doba pro prezentaci idealné jednoho a ne mnoha
podnétt by podle preferenci tohoto vzorku méla byt asi 5 az 7 minut. Atmosféru a prostiedi
hodnotili pomoci Skaly nasledujicich adjektiv: radostné, pozivajici, klinické, organizované,
relaxované, predvidatelné, nebezpecné. Vétsina Gcastnikd v experimentalni situaci oznacila
hlu¢né, chaotické prostiedi s nedostatkem soukromi za inhibujici. Pozitivné hodnotili
pfirozené, ptirodni prostfedi. Zativé barvy, klinické prostfedi, dikladné organizované

prostiedi byly v kontextu ASMR hodnoceny spiSe negativné. Pfedem nauceny text (scénar)
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budil dojem minimalniho propojeni s ¢innosti prozitetk ASMR inhiboval. ,,Umélost a
nepiirozenost kazi celou atmosféru. Bylo to spis§ jako pfedstaveni pro m¢, nez abych byl jeho
soucasti,” zmifoval jeden zucastnikti. Uklidnujici, radostnd, vtahujici atmosféra byly
hodnoceny nejpozitivnéji. Dulezitou roli v intenzité prozitkti hral také ton hlasu a kvalita
nahravaného zvuku (napf. nadmérnéd hlasitost). Vzdalenost do 1 metru vyvolavala silnéjsi
navozujici ASMR byly v 51,2 % zvuk spojeny s manipulaci S nejriiznéjsimi objekty. Dal$im
dulezitym faktorem bylo zaméfeni na drobné detaily, material, z kterého byly podnéty
vyrobeny a do uréité miry jejich symetrie. Barvy naopak neptedstavovaly vyznamnou
proménnou. Dtlezitou komponentu piedstavoval i piistup k objektu, pficemz ucastnici
nejsilnéji reagovali na expertni pfistup vyznacujici se vysokou peclivosti pii jeho zkoumani.
V otazce zvuku 77 % ucastnika souhlasilo s vyrokem ,,vyska tont ovliviiuje, jak intenzivné
ASMR prozivam®. Nizké tony s Vétsi pravdépodobnosti vyvoldvaly silnéjsi prozitek, u 12 %
to naopak byly vysoké tony. 58 % probandi povazovalo binaurdlni nahravani (pozn.
nahravani produkujici zvuky v rGznych frekvencich, které podnécuji vznik urcitého typu
mozkovych vin) za efektivnéjsi, nez obycejné. 61 % popisovalo zesileni reakce na zakladé
binauralniho zapojeni, které je realizovatelné pouze pii uziti kvalitnich sluchatek. Témér
tietina vzorku sdélila, ze télesnou reakci proziva pouze pii sledovani objektd spojenych se
zvuky. VétSina respondentl nepovazovala za zvuky na pozadi za faktor zesilujici prozitek,
ovSem 71 % uvedlo, Ze mohou prozitek narusovat. Studie tedy pfinesla mnoho vhledt do

problematiky vytvaieni ASMR videi. Reakce na rtizné stimuly se mezi jedinci vyrazn¢ lisi.

1.4  Fyziologické a neuropsychologické korelaty prozitku ASMR
1.4.1 Mozkové viny vyskytujici se pri ASMR

Elektricka aktivita lidského mozku pfedstavuje zajimavou oblast lidského badéani, coz
dokazuje existence velkého mnoZstvi misty 1 protichiidnych neuropsychologickych teorii.
V lidském mozku Ize nalézt piiblizné sedm druhd mozkovych rytma — alfa, beta, theta, delta,
gama, kapa a senzomotoricky rytmus, kterym se z divodu vysoké provazanosti s fenoménem
ASMR budeme vice zabyvat. Nejdiive bychom vsSak zaméfili pozornost Kk druhiim
mozkovych vin vyskytujicich se pii bdélych, avSak relaxovanych stavech, které v sobé co se

tyCe druhti aktivity, nesou urcitd specifika. Jako prvni se zaméfime na elektrické vinéni alfa,

19



ve kterém je lidsk& pozornost zamétena do vnitiniho svéta. Alfa vinéni se nachazi ve vSech
této hladiné hojné vyuzivame levou i pravou hemisféru. Diky zapojeni pravé hemisféry, ktera
je kreativni, obrazotvorna a pocitova, se zvySuje schopnost intuitivniho mysleni, schopnost
regenerace organismu a také spojeni s podvédomim. Pokud se ¢lovék naué¢i mozek védomé
preladit na mozkové viny alfa, snadnéji dosahne efektivnéjsiho feseni kazdodennich situaci a
snizi pravdépodobnost mentalniho vy€erpani. Viny alfa maji ze vSech druhti vinéni nejvyssi
schopnost regenerovat oslabeny organismus, navic podporuji koncentraci a kreativitu. Dé&ti ve
veéku 2 az 8 let travi v této hladiné vétsinu dne. PIné vnimaji aktualni okamzik a to, co se d¢je
kolem nich, na rozdil od dospélych, ktefi jsou zatizeni vSednimi starostmi a vnimaji jinym
zpusobem. V tomto véku se u déti zacina formovat logické mysleni, fantazijni svét vSak stale
zustava zivy jako onen realny. Pravidelny prozitek alfa vinéni vyznamné zlepSuje funkci
lidského imunitniho systému a redukuje stres, na rozdil od vin beta, jejichz nadmérna

produkce byva spojena s vysokou hladinou stresu (Aftanas & Golosheykin, 2005).

V hlading alfa se zfidka mohou vyskytovat tzv. ostré hroty, nazyvané Mi rytmy, které uzce
souvisi s ASMR. Viny alfa se u dosp€lého jedince vyskytuji pfi relaxaci, pii absenci
pozornosti &i koncentrace. Castéji se vyskytuji pii zavienych o¢ich, naopak maji tendenci
slabnout pfi otevienych ocich, uzkosti, koncentraci a zamérné pozornosti. Centralni beta
rytmus, ktery je soucasti beta vinéni, je spojovan pravé s Mi rytmem, ktery muze byt
blokovan pohybem a hmatovym stimulem (Sanei & Chambers, 2007). Senzomotoricky
(SMR) rytmus, jinak nazyvany také Mi rytmus, pfedstavuje druh vinéni v senzomotorickém
kortexu, ktery je povazovan za snizeny rytmus beta vinéni s frekvenci 12 az 15 Hz, bliZiciho
se frekvenci vinéni alfa. Tento druh vIinéni muze byt zeslabovan pohyby rukou nebo jejich
imaginaci (Sterman, 1996). SMR rytmus odrazi stav relaxovaného soustiedéni zaméteného
dovnit, zklidnéni téla, stav uvolnéné koncentrace pii zachovani motorického Klidu. Sterman,
objevitel senzomotorického rytmu, zjistil, Zze pti zvySené produkci SMR vInéni dochazi ke
zjevnym pozitivnim zménam ve spanku i bd€lém stavu zvitat. Tato aktivita na rozhrani alfa a

beta piedstavuje stav na rozhrani relaxace a pasivni pozornosti, ktera je typicka pro ASMR.

V sou€asné dobé byla provedena dvé vyzkumna Setfeni zabyvajici se méfenim prozitku
ASMR pomoci zobrazovacich metod. Ve svém vyzkumu ,Neuropsychological and
neurophysiological characterization of a phenomenon called ASMR,* ktery byl publikovan na
konci roku 2017 se autor Exposito zaméfil na méfeni EEG zeny, ktera je pravidelnou

,prozivatelkou ASMR. Elektroencefalogram zobrazil snizeny stupeni mozkové aktivity
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V oblasti pracovni paméti, presnéji zdmeérné pozornosti, kterd se vyznacuje tim, ze jedinec
cilen¢ vnima konkrétni podnét a selektivni pozornosti, kterd oznacuje stav, kdy jedinec vnima
konkrétni podnét, zatimco vniméni ostatnich podnéti je potlaceno. Elektroencefalogram
zaznamenal méfitelné zmény pravé v pohybech senzomotorickych vin (tzv. Mp waves),
jejichz pohyby jsou V nepiitomnosti pohybu synchronizované, zatimco pii zahajeni pohybu
nebo sledovani pohybu jiného jedince se jejich pohyb automaticky desynchronizuje
(Exposito, 2015). Mi rytmy jsou podobné alfa aktivite, fyziologicky se vsak lisi. Nemaji samy
0 sob¢ patologicky vyznam, avSak castéji se vyskytuji u psychicky naruSenych pacient,
mohou byt potlaceny pouze myslenkou na pohyb. Frekvence je o néco vyssi nez v piipadé
alfa vln, primém¢é Vv hodnotach 9 az 11 Hz (MiSurec & Chmelat, 1990). Mi rytmus lze
definovat jako rytmus o frekvenci 7 az 11 Hz (polovi¢ni hodnota beta aktivity) skladajici se z
obloukovych vIn sinusoidniho charakteru vyskytujici se nad centrdlnimi nebo centro-
parietalnimi oblastmi. Tvar vInéni je obvykle arkadovy, pfipominajici opakujici se pismeno
Mi. Byvé blokovén nebo oslabovan pasivnim pohybem, myslenkou nebo pfipravou na pohyb,
povétSinou na kontralaterarni stran€, nebo taktilnim stimulem. Netlumi se samotnym
otevienim oci, ale myslenkou na pohyb a piedevsim skute¢né provedenym pohybem, zejména
rukou. Mi viny se vyskytuji zejména u dospivajicich, ¢astéji u zen. Vzhledem k ostrému tvaru

muze byt mylné€ povazovan za epileptiformni vzorec (Sterman, 1984).

Mi viny byly desynchronizovdny béhem celého experimentu s vyjimkou ¢asti, kdy ucastnik
prozival ASMR, ve které se synchronizovaly. Toto zjisténi pfedstavuje prvni objektivni dikaz
o existenci této reakce, ktera je jinak kvili své subjektivni povaze velmi obtizné méfitelna.
Expositd  (2015) piedpokladal, ze pii vzniku ASMR budou senzomotorické viny
desynchronizovany, nicméné viny se pii prozitku ASMR zacaly synchronizovat. V minulosti
se vyzkumnici domnivali, Ze mozkova aktivita vyskytujici se pii prozitcich ASMR je podobna
aktivit¢ mozku pfi lehkém epileptickém zachvatu, coz studie Exposita neprokazala.
V okamziku, kdy tucastnik pocitil ,,mrazeni v zadni casti hlavy, Mi viny se najednou
synchronizovaly a udrzely si svou frekvenci po celou dobu prozivani reakce. Sleduje-li
jedinec pohyb nckoho jiného nebo se sam pohybuje, senzomotorické viny se pohybuji
ponékud neorganizované stiidavé smérem nahoru a dolt, tj. desynchronizované. Mi viny
spolupracuji s velkym mnozZstvim neurond, podle dostupnych vyzkumt nejspise
pyramidového typu, v ¢asti mozku, kterd fidi volni pohyby. Béhem reakce ASMR se ¢innosti
cast mozkového kortexu, ktera je spojena s pohyby, docasné prerusi. Mi viny jsou podle

vyzkumi také spojeny s emoc¢ni odpoveédi organismu. Béhem ASMR se docasné prerusila
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také emocni odpovéd jedince. Autor popisuje, ze UcCastnice je soudé podle mnozZstvi
mimickych i1 behavioralnich projevii velmi emotivni, proto povazuje vysledky experimentu za
ponc¢kud matouci. Domniva se, ze prozitek ASMR vytvafi nepatrné, velmi slabé, doc¢asné
preruseni aktivity mozku V senzorickych oblastech, které se v bézném stavu zasadné
neobjevuje, jelikoz lidé vnimaji audiovizudlni podnéty neptetrzité. Predklada nazor, ze télesny
prozitek ASMR muze byt zplisobem, jakym nervova soustava dava najevo neobvyklost a
nepiirozenost tohoto stavu, zaroven vsak miize byt zptisobem, jakym nervova soustava na tuto
neobvyklost reaguje. Pocit hluboké relaxace spojovan s ASMR narusuje lidskou schopnost
zahajeni pohybu a racionalniho mysleni, ktery byva spojen také s praktikovanim meditace,
dennim snénim nebo stavem transu. Subjekt je témét paralyzovan ve stavu kontemplace, ve
kterém mozek ignoruje okolni podnéty, které za normalnich okolnosti bezelstné vnima. Tento
fakt mize byt diivodem, pro¢ prozitek ASMR vyhledavaji lidé, ktefi si pfeji rychle usnout
nebo relaxovat. ASMR navozuje pocit klidu, ticha, nehybnosti (Exposito, 2015).

Pyramidovy neuron se definuje jako nervova buiika vyskytujici se v mozkové kiie,
hipokampu a amygdale. V mozkové kufe se pyramidové neurony vyskytuji v kiife primarni
motorické (téz somaticka motorickd oblast), kterd se nachazi podél precentralniho zavitu
celniho laloku. Axony pyramidovych neuronii spolecné tvofi pyramidovou drihu, ktera
spojuje mozkovou ktru s michou. Tyto nervové vybézky sestupuji mozkovym kmenem a
prodlouzenou michou, transportuji informace motorickym neurontim a zprostedkuji tak volni
pohyby téla (Marieb & Mallat, 2005). Exposito (2015) ve své praci opatrné zminuje
domnénku, Ze pocit mrazeni ¢i mravenceni Casto ptitomny u ASMR mize signalizovat intenci
téla vykonat pohyb pii absenci zadouciho pokynu z mozku, ktery na tento nepiirozeny stav

reaguje ,,chvénim.*

ASMR byva v nékterych zdrojich (napt. Young & Blansert, 2015) spojovano s metodou
biofeedbacku, ktera vyuziva medicinska data pro védomou regulaci charakteru a frekvence
mozkovych vin. Cilem této metody je nalezeni optimalni frekvence fungovani mozku za
ucelem zajiSténi dostate€ného vykonu, pifi snaze redukovat stres, zvysit imunitu apod. (Faber,
2001). Biofeedback poukazuje na schopnost mysli ovliviiovat télesné a fyziologické reakce,
vyuzivajici techniky vizualizace, imaginace, zvuku, meditace, hypnézy apod. za ti¢elem snizit
napéti. V publikaci Young a Blansert (2015) byva biofeedback srovnavan s prozitkem ASMR
— ob¢ metody probihaji v klidném, tichém prostiedi, v pohodIné pozici, ve které se jedinec
muze plné soustiedit na hlasy nebo zvuky, jejichz cilem je navozeni stavu relaxace. Kontakt s

realitou vSak zlstava plné zachovan, oci Casto zlstavaji oteviené, cozZ je pro ostatni relaxacni
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metody ponékud netypické. Jedinec si uvédomuje, ze d€j se odehravd pouze na obrazovce.
Pokud probihd pozadovana télesna reakce, jedinec se dokaze ve své mysli prenést do
probihajiciho dé&je a opravdu vnimat pocity jako kdyby se skute¢né odehravaly. Jak
biofeedback, tak prozitek ASMR dokazou navodit stav zvySeného védomi. Podle vyzkumi
piiblizné 15 % uzivateli biofeedbacku prozilo ASMR, pficemz néktefi odbornici dokonce
povazuji obé metody za shodné, prestoze se na prvni pohled jevi rozdiln¢. Berkman (in
Young & Blansert, 2015) povazuje tuto reakci za znak prohlubujiciho se stavu relaxace
zabudovany v lidském téle, pomoci kterého lze predpovidat stupenn uvolnéni napft. i pfi
meditaci nebo hypndze. ASMR se da tedy definovat také jako biofeedbackova odpovéd’, ktera
poukazuje na dosazeni stavu hluboké relaxace. Predpoklada, ze tuto schopnost 1ze navodit a

posilovat pravidelnym tréninkem, coz v§ak nebylo prokazano.

Zadna z dosud publikovanych studii nevysvétluje, zjakého diivodu se prozitek ASMR
objevuje velmi nepiedvidatelné nebo z jakého divodu je preference audiovizualnich podnéta
natolik individudlni nebo jak je mozné, ze reakci zpiisobuji ,,obycejné“ kazdodenni zvuky
prezentované¢ v pomalém rytmu. Napf. rozbalovani darku v bézném tempu ve sluchovém
ustroji nejspis nevyvola zaddnou specifickou reakci. Nicméné pomalé, védomé a tiché pohyby
rukou pfi odbalovani mohou pfivodit zcela jinou reakci. Takovy zvuk je mnohem pomalejsi,
nez ty, na které je sluchové Ustroji navyklé, ma tedy necekany potencial ovlivnit frekvenci
mozkovych vin. V okamziku, kdy ¢lovek snizi své pracovni tempo, zacne se na ¢innost plné
soustfedit a pfenese se do ptitomného okamziku (jako v ASMR videich), mozek zméni
frekvenci elektromagnetického vInéni, stejné¢ jako pii procesu biofeedbacku, piicemz
nezalezi, zda se jedna o terapii zvukem (tzv. sound therapy), techniky mindfulness nebo
hypnézu. Zvuk musi rozvibrovat spravnou, velmi konkrétni frekvenci mozkovych vin, ktera

je opét z hlediska libosti pro kazdého jedince odlisna (Young & Blansert, 2015).

1.4.2 Oblasti mozku souvisejici S prozitkem ASMR

Co se tyce strukturalni lokalizace ASMR, podle méfeni elektroencefalogramu se reakce $iti
v oblasti zadni ¢asti motorického pole v temennim laloku a oblasti zrakového pole v tylnim
laloku. Tato skute¢nost dokazuje, ze se pii pouhém pozorovani pohybu aktivuji shodna
motoricka centra mozku, jako kdyby jedinec pohyb skutecné prozival. Prozitek ASMR byl
lokalizovan do somatosenzorické oblasti mozku, nachazejici se v horni zadni oblasti mozku,

konkrétné v parientdlnim laloku. Tato oblast je tvofena Ctyfmi pasy hmoty, které spolu
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navzajem spolupracuji a reaguji na taktilni podnéty a podnéty spojené s vnimanim struktury,
tvaru, pohybu. Elektricka stimulace primarni somatosenzorické oblasti vede ke vzniku
prozitkti v opacné poloving téla, napt. znecitlivéni, tlak, mravenceni, svédéni, lechtani ¢i pocit

tepla (Exposito, 2015).

I pies zjevnou prevalenci ASMR v obecné populaci existuji prozatim pouze dvé vyzkumna
Setfeni zabyvajici se neuropsychologickymi korelaty vyvolavajici prozitek ASMR. Prvni
studie, jejichz autory jsou Smith, Fredborg a Kornelsen (2017) se zabyva zkoumanim vztahu
mezi prozitkem ASMR a funkéni konektivitou mozku v klidovém stavu, které piedstavuje
relativné nové neuropsychologické paradigma soustiedici se na klidovou neboli endogenni, do
té doby vyzkumy naprosto opomijenou, aktivitu mozku, také nazyvanou ,,Default Mode Brain
Function® postulovanou Reichleem v roce 2001. Tato specificka neuralni sit, ktera je s
endogenni aktivitou mozku neoddélitelné spojena, byla nazyvana jako klidova sit’” neboli
,,Default mode network“ (dale jen DMN). DMN pfedstavuje mozkovy rezim, jehoz aktivita
dosahuje maxima ve stavu klidu, zatimco béhem provadéni kognitivnich tkonu, vyzadujici
pozornost je castecné snizena ¢i deaktivovana (Havlik, 2012). DMN se vyznacuje témér
identickou neuralni aktivitou, ktera je pfitomna u neuralni aktivity vyvolané na zakladé vnéjsi
stimulace. Objeveni DMN piinasi novy zpusob, jak na mozek, jeho vlastnosti a funkce
nahlizet, pfinasi zcela novy pohled na samotné neurovédni obory, zmifuje Havlik (2012).
Pted objevem DMN neurovédni obory zkoumaly mozek pouze z jediné strany - Strany aktivni
stimulace a kognice. Odvracena strana mozku V podobé sit¢ DMN nebyla systematicky

studovana, nebot’ nebyla povazovana za dtlezitou ¢i vibec existujici (Havlik, 2012).

Klidova sit DMN je organizovana sit mozkovych oblasti zapojenych do mozkové aktivity
pozorovatelné v klidovém stavu (Krajcovicova, Mikl, Marecek, & Rektorova, 2010). Blizsi
pohled na regiony tvofici DMN prozradi, Ze tato sit’ je tvofena castmi medidlniho
temporalniho laloku, ktery je spojovan spamétovymi funkcemi; medidlnim a dolnim
prefrontalnim lalokem, které jsou spojovany s velkym mnozstvim kognitivnich a
myslenkovych funkci; zadnim dolnim parietdlnim lalokem a pfedev§im zadnim cingulem, s
nimZz se poji velkd mnozina kognitivnich fenoménii od védomi po fantazijni pfedstavy
(Buckner, Andrews-Hanna, & Schacter, 2008; Raichle, 2010). Posledni velmi dualezitou
oblasti, se kterou 1ze DMN spojovat je jadro precuneus nachéazejici se v temennim laloku,
které se podle vyzkumu nachazi v izkém vztahu s prozitkem S$tésti (Sato et al., 2014). Nutno
podotknout, ze c¢asti precuneus a zadni cingulum piedstavuji oblasti, v jejichz blizkosti

pravdépodobné vzniké télesny pocit ASMR u vSech jedinct, pfesna poloha vSak dosud neni
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znama (Smith et al., 2017). DMN vsak piekvapivé neni svazina se senzorickymi ¢i
motorickymi neuralnimi regiony, ale s regiony pamétovymi (Buckner et al., 2008). Tyto
mentéalni fenomény DMN jsou ve své podstaté ,,odiiznuty” od aktudlniho vnéjsiho svéta, za
jehoz reprezentaci zodpovidaji jiné neuralni sité, napt. ustfedni vykonna sit’ (central executive
network). Dalsi dilezitou endogenni sit’ pfedstavuje jadrova endogenni sit’, tzv. ,,core
network®, kterd je tvofena spoji mezi levymi a pravymi insularnimi regiony a anteriornim
cingulem. Tato sit ovSem byla ve vyzkumu Havlika v prvnim méfeni pomoci
elektroencefalogramu nalezena u 16ti subjektt z 26ti a v druhém méfeni pouze u 10ti subjekta
z 26ti. Divod variability téchto vysledki nebyl systematicky zkouman, neni v§ak vylouceno,

ze by tato sit’ mohla hrat roli pfi prozivani ASMR.

Klidova sit’ je jako nejvétsi endogenni sit’ spojena se specifickymi mentalnimi fenomény.
Identifikace mentalnich fenoménti vyskytujicich se pfi endogenni aktivité¢ je vSak velmi
problematickd. Endogenni aktivita byva v soucasné dobé nejCastéji spojovana S tzv.
sebereferen¢ni aktivitou, pfi niz se jedinec nesoustfedi na vn&jsi svét, prestoze se mozek
nachazi v bdélém stavu, napt. béhem sebereflexe, rozjimani, denniho snéni, ale je také aktivni
ve chvilich, kdy jedinec vzpominad na minulé udalosti nebo planuje budoucnost. Neurovédci
predpokladaji, ze aktivita DMN se zvySuje také pii produkci autobiografickych vzpominek
(Carhart-Harris a Friston 2010; Raichle 2010), jejichz ¢ast muze byt spojena s ranymi stadii
détstvi, ve kterych ¢lovék pravdépodobné zazival pocity intimity, bezpeci a péce, které mohou
uzce souviset sprozitkem ASMR (viz kapitola 1.2). Objevuji se i1 hypotézy, ze
prostfednictvim klidové sité se ¢lovék pokousi ,,vzit“ do pozice jiné osoby (Havlik, 2012).
DMN je aktivovana senzomotorickym klidem, v dobé&, kdy jedinec neni zapojen do zadné
konkrétni pohybové ¢innosti. Aktivita DMN je nejsiln€jsi ve chvilich, kdy se testovany
subjekt nachdzi ve zminovanych fazich behavioralniho a kognitivniho klidu (Reichle, 2001).
Klidové stavy lze vyvolat prostiednictvim pasivniho vnimani, a proto se aktivita klidové sité
obvykle méti pfi odpocinku, se zavienyma ofima, pfi¢emz nesmi dojit ke spanku. Dalsi
moznosti, jak pozorovat endogenni mozkovou ¢innost je pasivni pozorovani stimulu, pfi¢emz
nesmi dochazet k evokaci aktivni kognice (Reichle, 2001). Havlik (2012) ve své dizerta¢ni
praci zminuje, ze ,,hovofit o klidovych stavech mozku je do znacné miry zavadéjici, jelikoz
neuralni aktivita je jakakoli, jen ne v klidu. Klidové stavy mozku jsou jen primarnim
prekladem tzv. resting-states of brain. Tyto klidové stavy mozku jsou stejné¢ energeticky

naroc¢né, jako stavy mozku vyvolané vnéjsi stimulaci nebo vykonem kognitivnich tloh.
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Prostfednictvim miry konektivity klidovych siti je mozné stanovit uroven védomi, stejné jako
diagnostikovat mentalni poruchy. Raichle (2010) ocekava, ze se DMN v nasledujicich
vyzkumech stane hlavnim prosttedkem ke zkouméni védomi. Studie Broyda et al. (2009)
opirajici se o pozorovani DMN u pacienti diagnostikovanych s depresi ukazala, ze
V depresivnich fazich maji mozkové regiony DMN tendenci byt nadmérné aktivni az
hyperaktivni, a zaroven Se Vyznacuji nadmérnou konektivitou. Za hlavni funkci DMN se
v§eobecné povazuje synapticka transmise, tedy piechod informaci pies synapse, ktery podléha
uréitému synaptickému zdrzeni, které dosahuje cca 0,3 az 0,5 ms (Orel, 2015). Pokud
synaptické zdrzeni dosahuje vysSich hodnot, mlize se jednat o projev psychopatologie.
Napriklad depresivni stavy jsou spojeny se snizenym mnozstvim neurotransmiterd, které ma
za nasledek poruchy v $ifeni signalt v mozku a s tim souvisejici pfiznaky jako je smutna
nalada (Koukolik, 2005). ZvySeni rychlosti $ifeni signali, tedy i1 synapticky pfenos, podporuji
psychofarmaka. Jak bylo popsano v kapitole 1.3, prozitek ASMR dokaze mirnit ptiznaky
deprese, coz mlze souviset pravé se zvySenou aktivitou DMN, kterd napoméaha spravnému

fungovani synaptické transmise.

Smith et al. (2017) ptedpokladaji, ze se mozek jedinct prozivajicich ASMR funkéné ¢i
strukturalné odliSuje. Na zakladé fungovani klidové sité lze odhalit strukturalni abnormality
Vv riznych oblastech mozku nebo atypickou hustotu bilé hmoty. Snizena konektivita DMN by
mohla byt jednim z ptiznakt atypického fungovani neurond. U jedinca prozivajicich ASMR
byl nalezen vétsi pocet auditorné-taktilnich a auditorné-emocnich neuralnich spoji, které jsou
atypické pro béznou populaci, proto autoii predpokladaji, Ze stejné jako jedinci prozivajici
zménéné stavy védomi, budou jedinci se schopnosti ASMR vykazovat snizenou funkéni
konektivitu mezi oblastmi DMN, ktera se vyznaCuje tim, Ze mozek, a¢ pracuje spravné,
pracuje utlumenéji, pomaleji a propojeni neuront je nizsi. Autoii se zamysleji, zda by ASMR
by mohlo byt spojeno se zvySenou aktivitou DMN v senzorickém kortexu. Pokud by klidova
sit’ téchto jedinclh vykazovala zvySenou funkéni konektivitu mezi senzorickymi oblastmi
VvV temporalnim (sluchovém), parientdlnim (somatosenzorickém) a okcipitdlnim (zrakovém)
kortexu, mohla by tato skuteCnost souviset se zvySenou otevienosti k neobvyklym

senzorickym prozitkiim.

Smith et al. (2017) pouzili metodu fMRI, pomoci niz zhotovili celkem 176 snimku mozkové
aktivity. Ucastnici mé&li nejdfive za tikol zaviit oci, ale ziistat pi¥i védomi po celou dobu
snimani, tedy 7 minut, pii které nebyly prezentovany zadné podnéty. Udaje byly porovnavany

s funk¢éni konektivitou Kontrolni skupiny. Vysledky studie ukazaly, ze ASMR jedinci
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vykazovali celkové niz$i funkcéni konektivitu mozku nez kontrolni skupina. Snizena
konektivita byla naméfena mezi pravym hornim a stfednim temporalnim gyrem, precunueem,
hornim frontalnim gyrem, zadnim cingulem a také mezi levym hornim temporalnim gyrem,
sttednim frontalnim gyrem a medidln¢ dorzalnim jadrem thalamu. Jedinci prozivajici ASMR
také vykazovali vyssi funk¢ni konektivitu Vv klidové siti DMN nez kontrolni skupina, a to
mezi levym hornim a stfednim frontalnim gyrem, levym stfednim temporalnim gyrem,
pravym precuneem a pravym stfednim okcipitdlnim gyrem. Tyto oblasti jsou spojovany
s funkci vizualni klidové sité a vykonavanim exekutivnich funkci a (Raichle, 2010). SniZena
konektivita mezi frontalnim, parientdlnim a precuneem, ktera je spojena s vykonem

soustiedéné pozornosti, byva spojena se snizenou volni kontrolou a inhibici (Lin et al., 2015).

Smith et al. (2017) diskutuji, zda by ASMR mohlo byt spojeno se snizenou schopnosti
inhibovat senzoricko-emocionalni podnéty, které jsou obecnou populaci potlaceny.
Multimodalni prozitky, které jsou typické pro ASMR mohou souviset se snizenou
konektivitou thalamu, kterou autofi objevili na snimcich funkéni magnetické rezonance.
Autofi vtomto kontextu zminuji piipady pacienti, u kterych se po thalamickém infarktu
objevila schopnost synestezie. Atypicka thalamicka konektivita podle této studie mize byt
spoustécem prozitku ASMR a emoc¢nim odpovédim pro ni typickym. Neni prokazano, zda se
pii ASMR dokonce nezvysuje konektivita nékolika klidovych siti najednou. Nediferencované
oblasti mozku totiz mohou byt spojeny s atypickym vnimanim (Alderson-Day, McCarthy-
Jones, & Fernyhough, 2015). Vysledky studie Smitha et al. (2017) poukazaly na pokles
funkéni konektivity v nékterych oblastech mozku, zaroven vsak na zvysenou konektivitu v
oblasti okcipitalni, frontalni a temporalni mozkové kiry u jedinci s ASMR. Autofi povazuji
tuto aktivitu za dikaz souhry nékolika riznych klidovych siti mozku najednou, které se podle
autort nejvice podili na vyvolani prozitku ASMR. Popisuji, ze misofonie, kterou jsme
zminovali na konci kapitoly 1.1, vykazuje shodné abnormality v klidovych sitich ¢i funkéni
konektivit¢ mozku jako ASMR (De Ridder et al., 2011). Existuje také ptedpoklad, ze lidé
trpici chronickymi bolestmi mohou ASMR vyuzivat za Gcelem zvladani svych ptiznakt, z
divodu naruSené schopnosti ptepinat mezi ,,pasivnimi® klidovymi stavy a ,aktivnimi‘

exekutivnimi stavy (Barrat & Davis, 2015; Goulden et al., 2014).
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2  Vybrané osobnostni rysy

2.1 ZvySena senzitivita a senzoricka citlivost

V nasledujici kapitole se budeme vénovat osobnostnim rysiim, o kterych v diplomové praci
predpokladdme, zZe mohou souviset s prozitkem samostatné smyslovo — meridianové reakce.
Na zaklad¢ informaci obsazenych v ptedchozich kapitolach lze fici, Ze ASMR predstavuje
zvlastni druh nervového vzruchu. Myslenku o souvztaznosti Cinnosti centralni nervové
soustavy a typu osobnosti postuloval jiz Pavlov, ktery rozvinul svou teorii osobnosti na
predpokladu stfidani stavu podrazdéni a utlumu nervové soustavy, konkrétné na rozdilech
Vv intenzité, stabilit¢ a pohyblivosti nervovych vzruchi. Na tuto teorii navazal napf.
Krasnogorskij, Nebylicyn nebo také Eysenck, ktery determinuje emocni stabilitu neboli
neuroticismus na zakladé miry vzruSivosti CNS. Na zaklad¢ reaktivity CNS lze také
predpoveédét miru extraverze. Nizka hladina vzruSivosti je pfitomna u extrovertl, zatimco

vysoka u introverti, kteti napt. na zaklade€ téchto podminek preferuji klidnéjsi prostiedi.

V této kapitole se budeme blize vénovat senzorické citlivosti na konkrétni podnéty, kterou
predstavime ve dvou konceptech - hypersenzitivité a supersenzitivité. Hypersenzitivita (HS),
podle pivodniho anglického nazvu také ,,zvySend senzitivita®, n€kdy téz nazyvand zvysena
citlivost senzorického zpracovani, ptedstavuje rys temperamentu, ktery se poji s vysokou
urovni citlivosti vi¢i vnéjSim podnétim, zvySenou hloubkou kognitivniho zpracovani a
zvySenou urovni emociondlni reaktivity (Aron, 1996). Termin vysoce senzitivni poprvé
pouzila psycholozka Aron v devadesatych letech dvacéatého stoleti. Autorka predpoklada
vyskyt tohoto osobnostniho rysu primérmeé u jedné z péti osob, tedy piiblizné u 20 % celkové
populace. Rys Casto byva mylné¢ zaméiovan za rys introverze, prestoze se priblizné tiicet
procent vysoce senzitivnich jedinct fadi do kategorie extrovertl. Ze zminovanych divoda
byva zaménovan také s pojmy stydlivost nebo nesmélost, kviili rozvaznosti a premyslivosti,
které byvaji se zvySenou senzitivitou spojeny. Pojem mize kvili t€émto vlastnostem, s nim
spojovanymi, neopravnéné nést podtony negativni konotace. Vysoce senzitivni jedinci vSak
byvaji neobycejn¢ kreativni, pracoviti, pozorni, piemyslivi a intelektové nadani. Podle
vyzkumit mivaji jedinci s HS vys§i hodnoty osobnostniho rysu vyhledavani nového, tzv.
sensation seeking (Aron, 1996). Zvysen¢ senzitivni osoby se vyznacuji snizenou impulzivitou,
zvySenou inhibici, smyslem pro detail, dobrou turovni kritického mysleni, zvySenou
senzitivitou vaci ptili§ intenzivnim podnétim, byvaji také nachylnéjsi viéi nespavosti, stresu,
depresi a uzkosti, zvlasté pti negativnich reakcich okoli (Aron, 1996; Boterberg a Warreyn,
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2016). Lionetti et al. (2008) zjistili, ze vysoce senzitivni jedinci se krom¢ reaktivity a
senzitivity vuci prostfedi lisi také v osobnostnich rysech, které méftili pomoci Big Five. Tito
jedinci skorovali signifikantné vySe v neuroticismu, emocni reaktivité a nize v extraverzi. Na
druhou stranu Aron a Aron (1997) ve své studii prokazali ¢asteCnou nezavislost HS a
introverze. HS jedinci mohou byt i extravertni, nemusi se osobnostnimi rysy nijak liSit od
bézné populace. Smolewska, McCabe a Woody (2006) ve svém vyzkumu objevili souvislost
mezi ptitomnosti rysu HSP a zvySenou senzitivitou vici uméleckym podnétim a estetice
obecné. Tito jedinci maji tendenci prozivat intenzivnéj$i pozitivni emoce v reakci na
odmeénujici podnéty a Castéji skoruji vySe v rysu otevienosti vuci zkusenosti v dotazniku Big

Five.

Mnozstvi védci se domniva, ze tento rys osobnosti souvisi s celkovym nastavenim centralni
nervové soustavy (Wolf, Van Doorn Sander and Weissing, 2008). Zajimavosti je, ze zvySena
reaktivita vici okolnim podnétim byva pfitomna i u jinych, dokonce vice nez stovky
zivociSnych druht. Jiz podle plivodnich autorli terminu tento znak pfedstavuje vnitini strategii
preziti spojenou s mnoha vyhodami i nevyhodami. Podle nich se tento rys nepoji tolik se
smyslovymi organy jako spi§ se zpracovanim senzorického vstupu v mozku (Aron, 1996).
Boterberg a Warreyn (2016) popisuji tento rys jako zvysSenou citlivost centralniho nervového
systému a intenzivnéj$i zpracovani fyzickych, socidlnich a emocionalnich podnétd. Lidé s
HSP zvySené reaguji na bolest, hlad, silné zvuky a né€které druhy latek jako napt. kofein.
Podle Aron (1996) maji tito jedinci tendenci citit se snadno zahlceni vnéj§imi podnéty kvuli
svému niz§imu prahu vnimani a kviali hlub§imu zpracovani kognitivnich podnétii, coz mtize
mit za nasledek del$i reakéni Cas potfebny k prozkoumavani okolnich podnéti a muze
pfispivat k opatrnosti a sniZzené ochoté riskovat u nékterych jedinci. HS miZe byt
zamé&novana nejen za introverzi, ale také spojovana Snesmélosti, uzavienosti, poruchou
senzorického zpracovani podnétli nebo autismem (Aron, 1996). Acevedo et al. (2014)
prokézali u téchto jedinci vyssi aktivitu v oblastech mozku spojenych s pozornosti a
planovanim cinnosti, tedy cingulem a premotorickou oblasti. Jedinci pozorovali fotografii
smutného a veselého ¢lovéka, u HS jedinci byla zaznamenana aktivita v oblastech spojenych
s empatii, v§imavosti, senzorickymi informacemi. ZvySené¢ hodnoty zvySené senzitivity
mohou byt spojeny se serotoninovym pienaseem 5-HTTLPR s kratkym genotypem (Licht,
Mortensen a Knudsen, 2011), s polymorfismem geni pro dopaminové receptory (Chen et al.,
2011) nebo zvysenou aktivitou genu ADRAZ2b, ktery ovliviiuje produkci noradrenalinu, a

ktery je spojen s vy$$i emocionalni reaktivitou (Todd et al., 2015).
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Koncepce nadmérné vzruSivosti, excitability neboli supersenzitivity byla postulovana
Dabrowskim, ktery si ve své psychologické praxi povsiml zvySené intenzivity reakci déti na
urCité podnéty. Tento fenomén se mulze vyznaCovat specifickymi az nadprimérnymi
dusevnimi ¢i t€lesnymi schopnostmi v urcité oblasti. VSiml si, Ze mnozi z jeho klientl, kteti
vynikali v uré¢itych oblastech nebo byli nadprimérné kreativni, méli spoleéné osobnostni rysy
souvisejici se zvySenou cCinnosti, misty dokonce supersenzitivitou nervového systému.
Piechowski (1999), spolupracovnik Dabrowského, vysvétluje nadmérnou vzrusivost jako
nadbytek fyzické, smyslové, kreativni, intelektudlni ¢i emocionalni energie, ktery se miize
projevovat zvysenou kreativitou, pokrocilym emocionalnim a etickym vyvojem. Predpoklada
se, ze nadmérnd vzrusivost je vrozenym rysem osobnosti jedince, pti¢emz se pravdépodobné
jedna o genetickou predispozici nervového systému reagovat na vnitini ¢i vnéj§i podnéty
s vyssi intenzitou nebo po delsi dobu. Piechowski (1999) ve své publikaci zminuje:
"Nadmérna vzrusivost Zivi, obohacuje talent, dodavd mu energii a rozsifuje ho.”“ Dodava, ze

nadmérna vzrusivost ¢i supersenzitivita se mize projevovat v nasledujicich péti formach:

o Psychomotoricka — netrpélivost, impulzivni jednani, pfebytek energie, soutézivost,
nutkani k ¢innosti, rychly mluveny projev, nespavost, nervozita, tiky apod.

o Smyslova — zvySena citlivost smyslii vii¢i niternim ¢i vnéjSim podnétim, napt. vici
umeéni, zvySend schopnost uvédomovani si napt. zrakovych, ¢ichovych, chutovych,
hmatovych vjemu, zvuki, smysl pro estetiku, krasné objekty, hudbu, ptirodu, citlivost
vici nékterym potravinam, zne€istujicim latkdm, tkanindm apod.

o Intelektualni — laska k uceni, zvédavost, feSeni problémi, soustfedéni, analytické
mysleni, sebepozorovani, dotazovani, zaujeti moralnimi hodnotami apod.

o Imaginaéni — kreativita, Ziva obrazotvornost, excelentni vizudlni pamét, inovatorstvi,
bohaty wvnitini svét, Zivé sny, denni snéni, obavy z nezndmych mist a situaci,
nerozliSovani mezi realitou a fantazii.

o Emocionilni — intenzivni proZitky, zvySend senzitivita ve vztazich, empatie k
druhym, nizsi sebehodnoceni, obtizné ptizplisobovani zménam, obavy, pocity tzkosti,
pocity nedostateCnosti a ménécennosti, zabrany, bazlivost, plachost (Piechowski,

1999; Daniels a Piechowski, 2009).

Jak pojem hypersenzitivita, tak pojem supersenzitivita souvisi se zvySenou ¢innosti nervové
soustavy. PfestoZe neni zcela znamo, jakym zpisobem oba fenomény vznikaji, ani jak je
diagnostikovat, muzeme si povSimnout spole¢nych znakii obou koncepti. EXxistuje

ptedpoklad, Ze pravé urcitd zvlaStnost nervové soustavy, mize hrat roli ve schopnosti prozitku
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ASMR. V nasledujicich kapitolach se budeme vénovat rystim osobnosti souvisejicim s naSimi
hypotézami, které se nachazeji v kapitole 5. Vybrané osobnostni rysy koresponduji s hlavnimi

Skalami pouzitého dotazniku ATQ (Adult Temperament Questionnaire).

2.2 Emocionalita

Emocionalita reprezentuje vnitini dispozice k emociondlnim reakcim, které urcuji vlastnosti
emoci a také jejich intenzitu, pfiCemz se tato definice do ur¢ité miry piekryva s pojmem
temperament, ktery lze povazovat za dispozici ke vzruSivosti (Nakonecny, 2011).
Emocionalita byva definovdna také jako souhrn citového zivota konkrétniho jedince,
predevsim individualnich zvlastnosti jeho emocnich projevi (Plhakova, 2005). Piestoze se
odbornici v jednotné definici neshoduji, napfi¢ psychologickymi sméry odbornici piijimaji
teorii tii zakladnich emocionalnich komponent — fyziologické, behavioralni a kognitivni.
Fyziologicka slozka emoci zahrnuje niterni somatické projevy, objektivné meéfitelné napf.
pomoci zobrazovacich metod, subjektivné popsatelné pomoci zaméteni pozornosti vici télu.
Behavioralni, neboli vyrazova slozka emoci piedstavuje projevované chovani, napf. postoj
téla, vyraz ve tvari, kterd je sice pozorovatelnd, avSak ne objektivné méfitelna a ne vzdy
kongruentni se skute¢nym prozivanim, jelikoz ji 1ze ménit volnim usilim, na rozdil od slozky
piedchozi. Ttreti, kognitivni slozka emoci, piedstavuje vnitin€ prozivany aspekt emoci,
pfinasejici informace do védomi, popf. jinym dimenzim védomi, dostupny velmi omezené
(mnohdy i1 ndm samym), a to napiiklad pomoci introspekce. Za podstatné znaky emoci,
kterymi se 1i8i od vSech ostatnich psychickych procest, Nakone¢ny (2011) povazuje uroven
prozivani, konkrétné piijemnost ¢i nepfijemnost emoci a uroven vzruseni, tedy miru jejich
vyvojové nejvyssi maji vrozenou tendenci orientovat se ve svém Zivotnim prostiedi a
vrozenou tendenci zlepSovat své zivotni podminky a vyhybat se zivotnim podminkam, které
zivot zhorSuji, nebo dokonce ohrozuji.” Primarni funkci emoci je tedy hodnoceni podnéti a
situaci, ve kterych se jedinec nachazi, pficemz kritériem hodnoceni je individualni ucelnost a

vyznam v kontextu aktudlniho psychického a fyzického stavu.

Mnozstvi autort jako napt. Guilford, Strelau, Buss a Plomin emocionalitu vnima jako slozku
temperamentu. Pojem lze chépat jako dispozici ke vzruSivosti, kterou lze pozorovat napf.

v souvislosti s hloubkou emocionalnich reakci nebo kontrolou nezadoucich projevii emoci,
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(nejedna se ovSem o opaény pol impulzivity). Povaha emocionality, pfedev§im jejich
negativnich aspektt, je v této praci sycena v rysu neuroticismus, v rdmci pouzitého dotazniku
v rysu negativnich afektti. V dotaznicich byva také extrahovan tzv. faktor emocionality, ktery
zjistuje intenzitu, ale také kontrolu emocionalnich reakci, ktera je pfitomna v nami pouzitém
dotazniku ATQ pod nazvem ,,will control®. V této souvislosti bychom radi zminili Eliaszovu
teorii optimalni aktivace, ktera prepoklada tendenci kazdého jedince udrzovat svou (vysoce
individualni) optimalni uroven aktivace, ¢imz popira myslenku o shodné optimalni irovni
vSech jedinct, kterd se vyznacuje smefovanim ke klidu. Pokud jedinec citi potiebu zvySeni
stimulace, za¢ne vyhledavat dopliikovou stimulaci, v podob¢é vyhledavani vzruSeni a novych
podnétd, které byva syceno napt. ve faktoru otevienosti viici zkusenosti v dotazniku Big Five.
Podle Friedmana a Schustack (2004) muze tendence k vyhledavani stimulace souviset mirou
produkce dopaminu a serotoninu. Mezi zakladni lidské potieby patii potfeba proménlivych
senzorickych podnéti - pravidelny pfisun senzorickych podnétd je zdkladni podminkou
normalniho percepcniho a intelektudlniho fungovani, jeho mira je vSak vysoce individualni.
Zatimco extrovertim nebo jedincim se zvySenou sensation seeking vyhovuji pestré a
proménlivé vnéj§i podminky, introvertované orientovani a uzkostné ladéni jedinci preferuji

klidng&jsi prostiedi (Plhakova, 2005).

2.3 Sebekontrola

Volni procesy se vyskytuji ve vSech oblastech lidské cCinnosti. Vile vyjadiuje zamérny
psychicky proces, kterym cloveék tidi svoji Cinnost zaméfenou na dosaZzeni védome
vytyéenych cili a pfekonavani piekazek. Zakladnimi znaky vule jsou védomé jednani,
pfeména fyziologické energie v kinetickou, kontrola funkce popudii (Nakonec¢ny, 2011).
Podle Brichcina (1999) vile ptfedstavuje zplsobilost ¢loveéka cilevédomé fidit svou duSevni
¢innost a jejim prostiednictvim regulovat pribéh vlastni interakce s vn&j$Sim 1 vnitinim
prostiedim. Viile jako dispozice osobnosti pfedstavuje vlastnost kontrolujici chovéni jedince
tak, aby bylo v souladu s interiorizovanym systémem hodnot a s racionalnimi perspektivami
jednani, s tim, co si jedinec pieje. V tomto ohledu viile naznacuje izké spojeni emocionality a
intelektu, tzv. vyssi instance uplatiiujici se V rozhodovani (Nakonecny, 2011). Pojem viile
byvéa chapan jako soubor vlastnosti osobnosti souvisejicich se sebekontrolou. Mezi volni
vlastnosti se fadi napf.: cilevédomost, zdsadovost, ¢inorodost, spolehlivost, rozhodnost,

vytrvalost, svédomitost, umétenost, sebeovladani, samostatnost; v negativnim slova smyslu
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lze poukdzat na nerozhodnost, ovlivnitelnost, tvrdohlavost, neschopnost ovladat se,

impulzivita (Brichcin, 1999).

Pojem sila vile vyjadiuje trvalejsi pifevahu vule ¢i jeji podléhani pudovym impulziim nebo
vngj$im tlakiim ve vnitinich konfliktnich situacich, a vyjadiuje tak i irovenl sebeprosazovani a
sebeovladani (Nakonecny, 2011). Sebekontrola mtize byt definovana jako schopnost zménit ¢i
piekonat dominantni odpovéd’ na podnét. Sebekontrola se tak projevuje jako jakékoliv
umyslné chovani, které jedinci umoziuje vyhnout se kratkodobym pokusenim ve prospéch
dlouhodobych cili (de Ridder et al., 2012). Soucasné teorie Chapou sebekontrolu jako
relativné stabilni vlastnost osobnosti, ktera ji predisponuje k tomu chovat se uréitym
zpusobem. Nejznaméjsi model, tzv. silovy model sebekontroly, predpoklada, ze schopnost
sebekontroly zavisi na individualnich zdrojich jedince, které se pfi jeji uzivani vycerpavaji
(Baumeister et al., 2007). Dulezitou soucasti modelu je subsystém sebekontroly, v némz si
jedinec uvédomuje vlastni potieby a aspiruje na jejich uspokojeni (Brichcin, 1999). Rys
sebekontroly (will control) v dotazniku ATQ je z velké Casti sycen rysem svédomitosti
v dotazniku Big Five. V obou pfipadech povazujeme jedince s vysokym skore za dochvilné,

spolehlivé, vykonné, organizované, cilevédomé.

2.4 Extraverze

V psychologii existuje velké mnozstvi paradigmat zabyvajicich se touto nejzakladnéjsi a
nejstar$i charakteristikou osobnosti, které nabizi velké mnozstvi jejiho vysvétleni. Mezi
nejznaméjsi definice tohoto pojmu patii: ,,Extroverze predstavuje jeden ze zakladnich rysi
lidské osobnosti, je jednim ze dvou obecnych typi zaméteni vypovida o sméru, odkud jedinec
Cerpa zivotni energii a kam ji nejCastéji vydava.“ (Smékal, 2002). ,,Extroverze je
charakterizovana zdjmem o vnéjsi objekty, vnimavosti k vnéjSim udalostem, které predstavu;i
hlavni motivacni sily jedince a jejich pohotovym piijimanim, touhou byt jimi ovliviiovan a
moci je rovnéz ovliviiovat, dale potiebou aktivity, zvySenou odolnosti vici hluku a stresu,
dokonce do té miry, ze mohou byt povazovany za zadouci.“ (Laney, 2006). Introverze se
naopak vyznafuje zajmem o vnitini podnéty, vnimavosti k nim a jejich zkoumanim, lepsi
schopnosti sebereflexe, zvySenou reaktivitou vi€i intenzivnim vnéjSim podnétim a S tim

spojenou potiebou dostate¢ného mnozstvi klidu apod. (Laney, 2006).
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Vyzkumy provadéné od 90. let 20. stoleti poukazuji na skute¢nost, Ze kontinuum extroverze -
introverze neni pouze psychologicky konstrukt, ale také biologicka realita, ktera odpovida
pusobeni fyziologickych procesti v lidském mozku (Lohken, 2013). Johnson (in Lohken,
2013) napiiklad zméfila, ze pratok krve ve frontalnim kortexu byva u introvertnich jedinci
vyssi. Autorce se podarilo dokazat, ze tendence projevovat se extrovertné ¢i introvertné
souvisi s konkrétnimi sméry proudéni krve v celé oblasti mozku. Zabyvala se také mefenim
délky vzruchu neurond a zjistila, Ze u introvertnich jedincd je Cas trvani pienosu delsi. Na
zakladé uvedenych vysledk piedpokladala, ze délka pienosu vzruchi by mohla souviset
s delsim reak¢énim Casem ¢i potiebou del§iho ¢asu na piemysleni u introvertd. Laney (2006)
extraverzi spojuje s vyssi aktivitou sympatického autonomniho nervového systému, ktery
souvisi s produkci dopaminu, zatimco introverzi s vyS$i aktivitou parasympatického, ve
kterém hraje zasadni roli acetylcholin. Sympatikus télu napomaha, aby adekvatné reagovalo v
kontaktu s vngj§im prostfedim, zatimco parasympatikus zajistuje télu klid, odpocinek a
zpomaluje tep. Jak vysvétluje Roth (in Lohken, 2013), aktivita dopaminergniho systému je
spojena predevsim s motorickou aktivitou, zvédavosti, touhu po zméné a ocfekavanim
odmény, a proto Cain (2012) popisuje extroverty jako orientované na odménu. Introverti,
Vyznacujici se orientaci na jistotu, v jejichz nervové soustavé podle Rotha (in Lohken, 2013)
prevazuje aktivita acetylcholinu, ktery souvisi se schopnosti koncentrace, paméti a u¢enim.
Tyto a mnohé dalsi studie poskytuji dikazy o tom, pro¢ se extrovertné orientovani jedinci
vyznacuji aktivitou orientovanou navenek, zatimco introvertné orientovani aktivitou
orientovanou dovnitt, pficemz ob& moznosti poukazuji na zdroje jejich energie. Roming
(2011) ve své studii naméfil u introvertné orientovanych jedinct vyssi elektrickou aktivitu
mozku ve frontdlnim kortexu, ve které se nachazi centrum feSeni problémi, mysleni,
planovani, rozhodovani a uceni. Stagner (in Smékal, 2002) uvadi, ze klidni, spiSe introvertni
jedinci mivaji nizsi frekvenci mozkovych vln nez extroverti, navic se béhem dne castéji
nachdzi v hladin¢ alfa, kterd souvisi napf. srelaxovanymi stavy, dennim snénim, ale i

prozitkem ASMR, jak jsme zminovali v kapitole 1.4.1.

2.5 Otevrenost vuci zkuSenosti

Rys otevienosti vii¢i zkuSenosti vypovida o citlivosti viici nejriznéjs§im podnétim. Tato
otevienost se nejCasteji projevuje zveédavosti, kreativitou, originalitou mysleni. Jedna se o

charakteristiku uzce spojenou s prozivanim emoci a vnimanim uméleckych podnéta. Jedinci s
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vysokym skérem tohoto rysu maji pozitivni vztah k ziskdvani novych poznatkd, uceni se
novym dovednostem, maji vyssi toleranci k neznamému a jeho objevovani a toleranci k
extrémnim zazitkim. Mivaji otevienéjsi pohled na nejriznéjsi zalezitosti, byvaji odvaznéjsi a
Casto zastavaji liberalni nazory. Jedince s nizkymi hodnotami tohoto rysu Ize popsat jako vice
konvenc¢ni, uzkostnéjsi, konzervativnéjsi v nejriznéjSich oblastech (Blatny, 2010;
Hiebickova, 2004). Antinori, Carter a Smillie (2015) zjistili, Ze jedinci skorujici vyse v
otevienosti vu¢i zkuSenosti se odliSuji také v oblasti zrakové percepce. Pomoci tzv.
binokularni rivality byl ucastnikiim vyzkumu do kazdého oka promitan odlisny obraz. Pro
béznou populaci je obvyklé tékat ofima z jednoho obrazu na druhy. Vyzkumnici si vSak
povsimli, ze jedinci skorujici vySe v otevienosti vii¢i zkusenosti dokazali sledovat oba obrazy
najednou. Autofi predpokladaji, ze tito jedinci jsou schopni 1épe vnimat vétsi mnozstvi
aspektli okolni reality, neZ obecna populace, a uvédomovat si skutecnost mnohem
komplexnéji. Tento typ vnimdni reality ve spojeni s pocitem spokojenosti a uvolnéni nasledné
vedl ke zvySenym projevim kreativity téchto jedinci. McCrae (2007) na zaklad¢ svého
vyzkumu dokonce predpokladd, ze univerzalnim projevem otevienosti vici zkuSenosti je
prave prozitek mrazeni. Na zaklad¢ vySe uvedenych charakteristik se n€ktefi autofi domnivaji,

7e zvysena otevienosti vli¢i zkuSenosti uzce souvisi se schopnosti prozitku ASMR.
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3  ASMR v kontextu vybranych rysi osobnosti

Psychologicka specifika jedinci se schopnosti prozitku ASMR zustavaji pomérné malo
prozkoumanou oblasti s nejednoznaénymi vysledky. Do soucasnosti byly v této oblasti
provedeny dvé odborné studie, kterym se v nasledujici kapitole budeme vénovat. Prvni studie
zabyvajici se timto tématem nese nazev ,,Vyzkum osobnostnich rysti spojenych s ASMR*
autoru Fredborg, Clark a Smith (2017), které se v oblasti vyzkumu ASMR ucastnil dosud
nejvyssi pocet jedinct, konkrétné 290 jedinc s ASMR a 290 bez reakce. Jedinci prozivajici
ASMR skoérovali vySe v otevienosti vic¢i zkuSenosti, ale také vV neuroticismu a nize ve
svédomitosti, extraverzi a piivétivosti nez kontrolni skupina. Autofi pro méfeni tirovné téchto
osobnostnich rysti pouzili dotaznik Big Five, stejn¢ jako v nejnovej$im vyzkumu zminovaném
nize. Hypotéza o rozdilech v nékterych osobnostnich rysech jedincti s ASMR byla potvrzena,
zaroven vsak kvuli nejednotnym vysledkim vyzkumnici doporucili zabyvat se timto tématem
1 nadale. Ve vyzkumu McCrae (2007) bylo zjisténo, Ze nejlepSim prediktorem rysu
otevienosti ke zkuSenosti jsou pravé pocity mrazeni béhem poslechu hudby. Uz to naznacuje,
ze jedinci zazivajici ASMR budou v této oblasti pravdépodobné skorovat vyse, coz muze byt
zpusobeno zvysenou receptivitou a senzitivitou vici prozitkim obecné. Tento vyzkum se také
zabyval otdzkou, zda mohou konkrétni osobnostni rysy vysvétlovat ¢ast rozptylu heterogenity
ASMR podnéti. Vytvotili tzv. ASMR checklist, ktery pomaha reakci exaktné méfit, napt. jeji
podobu, rychlost a intenzitu, a to v ptipadech 16ti nejbéznéjsich podnéti, ve kterém hodnota O
nepfedstavuje zadnou reakci a hodnota 6 intenzivni prozitek ASMR. Dotazniky byly
doplnény 0 otazky tykajici se Cetnosti Sledovani videi, pfitomnosti pocitu mravenceni,
ptijemnosti prozitku apod. Seznam podnéti spoustéjicich ASMR byl vytvofen na zakladé
studie Barratt a Davis z roku 2015. Cronbach Alfa ASMR checklistu dosahovala hodnot 0.81,
coz naznacuje kvalitni schopnost dotazniku méfit vybrané proménné. Autofi pracovali
s pfedpokladem, ze jedinci se schopnosti ASMR budou vykazovat zvySenou uroven
senzitivity a vnimavosti vi¢i podnétiim, proto ve svych hypotézach pracovali s pfedpokladem
zvySenych hodnot otevienosti vici zkuSenosti. Vysoko V otevienosti vici zkuSenosti

skorovali i jedinci prozivajicich mrazeni (Colver & El-Alayli, 2016).

Druhou studii zabyvajici se timto tématem pifedstavuje studie s ndzvem ,,Individudlni rozdily
v osobnostnich rysech a senzitivité souvisejici s prozitkem ASMR® (Janik McErlean &
Banissy, 2017), jiz ptedchazelo nékolik vyzkumt osobnostnich charakteristik jedinci se

synestezii. Bylo zjisténo, Ze jedinci S barvovou synestezii maji atypicky osobnostni profil,
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ktery se vyznacuje vySSim skore otevienosti ke zkuSenosti, neuroticismu a lepsi schopnosti
fantazijnich predstav (Banissy et al., 2012; Chun and Hupe, 2016; Rader and Tellegen, 1987).
Synestezie byla také spojena s niz§imi hodnotami ptivétivosti a svédomitosti (Banissy et al.,
2013). Autofi zminovaného vyzkumu Janik McErlean a Banissy (2017) pro zjisténi
osobnostnich specifik ASMR pouzili osobnostni dotaznik Big Five a také dotaznik méfici
urovenn empatie (IRI), stejné jako ve svém predchozim vyzkumu zaméfeném na synestezii.
Vyzkum zahrnoval skupinu 83 respondentti pravidelné prozivajicich ASMR a téméi identicky
pocetnou kontrolni skupinu. Vyzkum byl proveden online, tucastnici byli osloveni
prostiednictvim socialnich siti (ASMR group na Facebooku). Co se tyce uzitych metod,
dotaznik IRI se zaméfuje predev§im na zjisténi miry interpersonalni empatie (schopnost vzit
se do situace pfitele, ztotoznéni se s pocity hrdint romant, pocit litosti a smutku vaci lidem,
ktefi maji méné Stésti, prozivani v krizovych situacich atd.). Dotaznik Big Five zjistuje
urovent podobu nasledujicich rysu: pfivétivost (mira altruismu, kompliance, pfistup k lidem
atd.), svédomitost (smysl pro povinnost, kazen, disciplina, sebekontrola, spolehlivost atd.),
neuroticismus (nervozita, uzkostnost, zranitelnost, nesmélost atd.) a otevienost vuci
zkusenosti (ptfedstavivost, reaktivita, zvédavost, vyhledavani novych véci atd.). Vyzkum se
zam&foval také na druhy podnéth, kter¢é ASMR vyvolavaji - tyto vysledky jsme uvedli
v kapitole 1.3. Co se tyce specifik ve struktufe osobnosti experimentalni a kontrolni skupiny,
jedinci prozivajici ASMR v dotazniku IRI skorovali vySe na Skale empatického zdjmu a na
Skéle fantazijnich pfedstav, zatimco v dotazniku Big Five skorovali vySe Vv otevienosti vici
zkuSenosti a nize ve svédomitosti neZ kontrolni skupina. Vysledky této studie odhalily, Ze
jedinci se schopnosti prozivani ASMR maji tendenci byt vice empatiéti k t€ém, ktefi prozivaji
utrpeni a zaroveinl vice otevieni vici zkuSenosti, kterd byva popisovana jako zvédavost,
tendence vyhledavat nové zazitky, zvySena kreativita, nekonvencnost, tendence snit, zvySeny
zajem o umeéni (John and Srivastava, 1999). Tato $kala je velmi podobna $kale fantazijnich
predstav v IRI a i zde experimentalni skupina probandi skorovala signifikantné vyse. Tito
jedinci tedy maji zvySenou tendenci snit, schopnost vzit se do fiktivni postavy a virtualni
reality, coz muze byt kliCovym znakem osobnosti prozivajicich ASMR. Pfedevsim videa
zamétené na hrani roli vyzaduji uréitou schopnost ponofit se do déje, umeét si skutecné
predstavit sam sebe v pozici ,,zakaznika®“, aby jedinec mohl mit opravdovy pocit, Ze o n¢j
n¢kdo pecuje. Jedinci s ASMR skoérovali nize ve svédomitosti, kterd poukazuje na rozdily
v sebekontrole, kontrole afektti a orientaci na cil. Jedinci s ASMR podle autort mohou byt
vice flexibilni, spontanni, ale zaroven mohou prozivat intenzivnéjsi pocity nejistoty v oblasti

dosahovani cilu.
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Vyrazné omezeni obou vyzkumii predstavuje uziti dotazniku Big Five, ktery, pfes svou
strunost a vysokou reliabilitu, mize selhavat v rozliSovani rtiznych podstranek osobnosti
(McCrae & John, 1992). Napi. skala neuroticismu se sklada z nékolika subskal, nelze vsak
pomoci nich rozlisit, zda ASMR jedinci skoruji nize napt. v oblasti negativnich afektd nebo
nesmélosti. Vysledky mohou stejné tak poukazovat napi. na niz$i emocni stabilitu ASMR
jedinct. Zvysené hodnoty neuroticismu mohou byt ovlivnény také zvySenou nesmélosti, kvuli
zvySenému uvédomovani si fyziologickych procesii i psychologickych béhem prozivani
ASMR. Rosmalen et al. (2007) zjistili, Ze rys neuroticismu pozitivné koreluje se
subjektivni intenzitou prozitku riznych télesnych stavu. Tato skute¢nost by mohla naznacovat
moznou spojitost negativnich afekti a hypersenzitivity vici té€lesnym a jinym prozitktim,
ktera mize byt soucasti ASMR. Co se tyce svédomitosti, neexistuji zadné dikazy, ze by
jedinci s ASMR byli mén¢ disciplinovani nez obecna populace (Janik McErlean & Banissy,
2017). Za problematické Ize opét povazovat snizenou schopnost dotazniku rozliSovat
podaspektii tohoto rysu, vztah téchto proménnych tedy zlstava nejasny. Rys extraverze muze
byt rovnéz spojen s nékolika riznymi vysvétlenimi. Mohou lidé zijici ve svém vnitinim svéte,
tzv. ,inward looking people,” s vétsi pravdépodobnosti prozivat ASMR ve srovnani s vice
extravertnimi, na vnéjsi svét zaméteni jedinci? Nebo prozitky spojené s ASMR mohou vést
k tomu, Ze je jedinec mén¢ sociabilni a vice introspektivni? Negativni vztah rysu piivétivosti a
schopnosti prozitku ASMR rovnéZ neni objasnén (Fredborg et al., 2017). Za zajimavy
povazujeme nazor vyzkumnice Fredborg, kterd meéla moZnost byt v pfimém kontaktu
s probandy béhem samotného vyzkumu. Sdéluje, Ze ucastnici s ASMR reakei na ni pasobili
jako velmi otevieni, pohodovi, tolerantni lidé bez ptredsudkd. Zminuje, Ze tyto vlastnosti
pozorovala v kontrolni skupiné méné casto. Dodava vsak, ze se jedna pouze o védecky

nepodlozenou domnénku.

Barratt a Davis (2015) a del Campo a Kehle (2016) dokonce piedpokladaji, ze s vyskytem
ASMR souvisi 1 zvySené hodnoty rysu mindfulness, kterd by mohly pomoci naznacovat
tendenci k vyjimecnym, senzoricko-emoc¢nim prozitka téchto jedincii. Na zéklad¢ vyzkumu
Barratt a Davise (2015) vyzkumnici ptfedpokladali také moznost zvySenych hodnot rysu
neuroticismu, nebot’ u vyzkumného vzorku uvedené studie byly naméteny vysoké hodnoty
depresivity, kterd s neuroticismem tzce souvisi. Vysledky této studie jsou podrobnéji popsany

v kapitole 1.3.
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U obou zminovanych vyzkumii muze ptedstavovat omezeni nabor ucastniki v ASMR
skupinach na socidlnich sitich, ve kterych lze ocekavat a priori vySSi otevienost vuci
zkuSenosti. Pravdépodobné existuje mnozstvi jedinct, ktefi ASMR prozivaji, nejsou vSak
soucasti skupin na socialnich sitich a ani se se svymi prozitky nesvétuji. Jak zminuji autofi
Barrat, Spence a Davis (2017), v soucasné dobé neexistuji zadné vyzkumy, které by se
zabyvaly prevalenci schopnosti prozivat ASMR v bézné populaci. Existuje mnoho jedinct,
kteti ASMR prozivaji, aniz by tusili, Ze jejich pocity maji nazev nebo Ze je prozivaji i jini
lidé. Nicméné, na zdklad¢ loniskych vyzkuma zabyvajici se psychologickymi specifiky
jedincu se schopnosti ASMR lze predpokladat, Ze mezi jedinci s ASMR existuji podobnosti
v osobnostnich rysech (Fredborg et al., 2017; Janik McErlean & Banissy, 2017). Konkrétné se
jednd o zvysené hodnoty rysu otevienosti ke zkuSenosti, ktery mize ptredstavovat urcitou
predispozici ve schopnosti prozivat tento fenomén. Co se ty¢e miry vztahu ASMR a ostatnich
zkoumanych rysti osobnosti, které¢ zaroven predstavuji hlavni skaly dotazniku Big Five, tj.
neuroticismu, svédomitosti, pfivétivosti a extraverze, uvedené studie nepfinesly jednotné

Zavery.
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4  Metoda ASMR a jeji potencionalni terapeutické vyuziti

[ odpocinek se miiZe stat intenzivnim zdZitkem."

Prestoze samostatnd smyslové-merididnova reakce primarn¢ piedstavuje specifickou
fyziologickou reakci, jeji nazev zaroven vyjadiuje konkrétni relaxacni metodu ¢i techniku.
Relaxacni metody piedstavuji tzv. autoregulacni prostiedky, S jejichz pomoci clovék miize
regulovat a 1épe ovladat své duSevni stavy a ovliviiovat celkovy psychicky stav (Nakonecny,
2011). Jak jsme zminovali v kapitole 1, metoda je specificka ptedev§im z divodu navozovani
relaxovaného stavu prostfednictvim audiovizudlnich podnétt, které byvaji spojeny se
zazitkem blizkosti, kterd je navozena skrz virtualni mezilidsky kontakt. Tento znak ASMR
vyrazn€ odliSuje od vétSiny relaxacnich metod, které byvaji nejCastéji provadény se

zavienyma oc¢ima a v nichZ jedinec €asto relaxovany stav miize ovladat vili.

Podle vyzkumu Barratt a Davise (2015) byva pro jedince prozivajici ASMR lidsky kontakt
(napt. ve videich zaméfenych na hrani roli) jednim z nejsiln€jSich podnétt témét vzdy
vyvolavajicich télesnou reakci. V praxi to vypada tak, Ze pozorovatel videa se nachazi v tésné
blizkosti dal$i osoby, ktera skrz obrazovku sledujicimu vénuje plnou pozornost, ur¢itym
zpusobem s nim interaguje, napt. o n¢j n¢jakym zpisobem pecuje (Barratt & Davis, 2015).
Plna pozornost, blizkost druhé osoby, altruismus, péée a intimita, v§echny tyto procesy pocity
S ASMR tzce souvisi. Pravé ony pocity, ze jedinci je vénovana plnd pozornost, je
bezvyhradné piijiman a nékdo se o n&j laskyplné stara, jsou nejspis duvody, pro¢ je ASMR
povazovano za velmi inovativni, ale zaroven zvlastni relaxaéni techniku s urcitym piesahem.
Ne kazda bytost miize zmifiované pocity blaha plynouci ze spolecnych prozitkd s blizkou
osobou, ktera se ¢lovéku naplno vénuje, zazit. Tvirci ASMR videi si S pozorovatelem
napiiklad povidaji tak, Ze po jejich otazce nasleduje pauza urcena k odpovédi pozorovatele.
Tvirce se napf. zajimd, jaky den pozorovatel prozil, aktivné s nim komunikuje, zaroven

vénuje dostatek casu naslouchani, coz opét nepatii mezi prozitky, které by mohl zazit kazdy.

V urcitych aspektech bychom mohli nalézt spolecné znaky ASMR a napiiklad virtudlni
reality. Metoda ASMR mize byt podle nékterych autort ASMR videi fazena do stejné
kategorie jako reiki, EFT (emotional freedom techniques), masaze, akupunktura a dalsi

metody, které umoziuji jedinci relaxovat a zaroven stimuluji meridiany, neboli energetické
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drahy téla, které pfenasi mrazeni ¢i mravenéeni (v angli¢ting tzv. ,.tingles®), ¢imz stimuluji

Vv lidském téle 1éCebné procesy.

Ptes relativné Siroké moznosti vyuziti relaxa¢nich metod na svété existuji lidé, kteti pocitu
hluboké relaxace dosahuji velmi nesnadno nebo dokonce vibec. Autofi nejznaméjSich
relaxacnich metod, jakymi jsou napf. autogenni trénink, jsou si zarovenn védomi moznosti
kontraindikace, a doporucuji se proto vyvarovat uziti relaxa¢nich technik u nékterych
dusevnich onemocnéni, jako jsou napf. pifi endogenni deprese, floridni schizofrenie,
obsedantné-kompulzivni porucha apod. nebo pii situacnich indispozicich, jakou je napf.

akutni bolest (Vichova, 2016).

Existuje bezpocet jedinct bez zavaznéjsiho duSevniho onemocnéni, ktefi relaxovaného stavu
nejsou schopni dosahnout, a¢ se snazi ¢i ,,nesnazi“ sebevic. Zda se, Ze dostupna literatura
zabyvajici se tématem relaxace se tomuto typu jedinct pfili§ nevénuje. Dle dostupnych zdroju
existuje seznam predispozic, které dokdzou do urcité miry piedpoveédét, jaké rozpolozeni
muze pravdépodobnost zazitku relaxovaného stavu zvysit. Mnoho relaxa¢nich technik
predpoklada uréitou miru schopnosti soustiedit se na vlastni télesné procesy (napf. dychani),
subjektivni pocit pohody, ve kterém jedinec napf. nepocit’uje pfiliSnou miru stresu a urcitou
miru predstavivosti (pfi ¢tenych relaxacich), pravé z divodu nutnosti samostatného
zpracovani slySeného ve vlastni mysli, coz klade na relaxujiciho ur€ité naroky (Hasto, 2004;
Vichova, 2016). Lze konstatovat, ze navozeni relaxovaného stavu je do ur¢ité miry
ovlivnitelné vlastni vili, snahou. Ze vSech zminovanych diivodi nelze metodu ASMR zaradit
mezi klasické relaxa¢ni metody. Prozivani této smyslové reakce je pravdépodobné do velké
miry vuli neovladatelné, jedinec reakci bud’ proziva ¢i nikoliv, a nad timto rozhodnutim nema
ptilisnou kontrolu, pravdépodobné se tedy jedna o urCitou formu predispozice. Neékteti

odbornici v8ak spekuluji o moZnosti ovlivnit intenzitu reakce volnim usilim.

Metoda ASMR neklade pfilisné naroky na jedincovu schopnost soustfedéni nebo
predstavivost, coz mize byt pro urcitou skupinu jedincti zptisobem, jak se pfiblizit prozitku
uvolnéni, ktery je pro relaxaci zcela zasadni. Pi sledovani ASMR videi se ve zvySené miie
(pokud jedinec reakci proziva), vyskytuje prozitek flow, ve kterém Clovék vénuje pozornost
vykonavané c¢innosti a mén¢, coz je velmi zddouci, svym mySlenkdm — prozivd V ném
ptitomny okamzik, jako napft. pii meditaci. Pii obvyklé relaxaci ma mys| tendenci zamérovat

Svou pozornost na myslenky, které ¢loveéku tzv. béhaji hlavou, proto klasické relaxace miva

41



vysoké pozadavky na pozornost a soustiedéni. Zda se, Zze se vtomto ohledu schopnost

prozivat ASMR podoba schopnosti hypnability, ktera je taktéz vili neovlivnitelna.

ASMR videa maji vysoky ptedpoklad kotvit ¢lovéka ve vnéj$im svété, coz mize byt velmi
napomocné pacientim, pro kKteré by zaméfeni na vnitini stavy mohlo zhorSovat nezadouci
symptomu (napt. hypochondrie, psychotické stavy). Barratt a Davis (2015) ve své studii se
475 ucastniky zjistili, ze pacienti s diagnostikovanou depresi ¢i chronickou bolesti dosahli
docasného zlepSeni symptomt pii pravidelném prozivanim ASMR a také, ze pacientim
trpicim nespavosti pravidelné prozivani pomahalo zlepsit kvalitu spanku i usinani. Bylo
prokdzéano, ze prozitetk ASMR miize snizovat psychické nepohodli nebo redukovat akutni
stres ¢i uzkost. Autofi zjistili, ze prozitek ASMR mél vyznamny pozitivni efekt na zlepSeni
nalady i prozivani chronickych bolesti, a to i po n¢kolika hodinach. ASMR se ukézalo jako
velmi efektivni ve zmirfiovani negativnich symptomil U pacientd, ktefi napf. nereagovali na

jiné metody 1é¢by nebo pro né konkrétni metody nebyly vhodné (Taylor, 2013; 2014).

Podle psycholozky Kissper (2017) ma metoda ASMR vyznamny 1é¢ebny potencial navozovat
hluboce relaxovany stav i u lidi, kteti na bézné relaxacni postupy nereaguji, a to navic s velmi
rychlym nastupem efektu, pokud tedy maji schopnost tuto smyslovou reakci prozivat.
Zminuje se o existenci dvou funk¢nich systému pfitomnych v centralni nervové soustave
kazdého Cloveka, a to systému stresové reakce (tzv. stress response), ktery je ovladan
sympatickym nervovym systémem a Systémem odpocinkové reakce (tzv. relaxation response),
kterou tidi parasympaticky nervovy systém. Lidské télo ma vlastni 1é¢ivy potencidl, ktery se
objevuje pouze, pokud nervovy systém funguje pravé v moédu odpocinku. Napi. na osobu
zaméiena terapie Se soustfedi na tzv. bezpodminecné piijeti a prozitek blizkosti, které umi
poskytovat také tato relaxaéni metoda, napf. V situaci, kdy klient nemize vyuzit sluzby

terapeuta apod.

Podle této autorky by mohlo mit zahrnuti ASMR do 1é¢ebného procesu pozitivni dopad na
pfiznaky provazejici nékteré duSevni nebo té€lesné onemocnéni, napf. pfi 1écbé traumat, v
jejichz lecbé by mohly byt nékteré relaxacni techniky, z divodu redukované schopnosti
jedince zaméfit pozornost na vnitini prozivani, kontraproduktivni. Kissper (2017) se také
zminuje o existenci mnoha vyzkumnych studii zabyvajicich se ucinnosti 1écby, v které byla
klientovi poskytnuta ona plna ,,0sobni“ pozornost osetfujiciho Iékafe, kterou muze
charakterizovat napf. opravdovy zdjem o zivotni udalosti pacienta, zajem o konkrétni

prozitky, vysoce individudlni pfistup, peclivé, dikladné oSetfeni, vstiicnost apod. Osobni
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piistup lékafe signifikantné zlepSoval vysledky 1ééby. Na metodu ASMR muze byt tedy
nahlizeno jako na ,katalyzator védeckého zajmu o nové a podrobnéjsi studie mezilidské
interakce. V podnétovém materialu, v némz figuruje ,,peCujici osoba, ktera napt. zamérné
ponechava ve videich pauzy pro reakci sledujicich, se totiz zda, ze zasadni roli nehraje
samotna relaxa¢ni metoda, ale spiSe samotny vysoce individualni pfistup, plnd pozornost a
péce. Stejné jako vySe zminované relaxacni metody, ASMR ale nemusi byt metodou pro
kazdého. Pro nékteré jedince by mohla byt ,,fyzicka™ (byt pouze virtualni) blizkost jiného, jim
neznamého ¢lovéka, nepiijemna, coz se potvrdilo i v naSem experimentu. Na druhou stranu
existuje velka skupina lidi, ktera po blizkém vztahu, ve kterém se ¢lovéku dostava upiimného
zajmu, bezpodmine¢ného pfijeti, péce apod., velice touzi, ale v realném Zzivoté se jim nedafi
jej nalézt. Vyvstava otazka, zda by v takovychto pfipadech mohla metoda ASMR fungovat
napt. jako mediator socialni interakce, V terapii socialnich obtizi nebo také jako

zprostiedkovatel emo¢ni korektivni zkuSenosti v kontextu socialnich interakci.

ASMR dokéaze zménit vnimani ¢asu, poskytuje ¢lovéku moznost zpomalit, zklidnit se a
zastavit tok myslenek v dnesni rychlé, stresujici dobé&, ktera klade na jedince misty netnosné
pozadavky, a pravé tato skute¢nost byva v dnesni spole¢nosti nadmiru cenéna (Garro, 2015).
,, Terapeutické vyuziti ASMR je neuvétitelné Siroké — je to revoluce, kterou si nikdo ani
nepiedstavoval. Pro psychologii, poradenstvi, koucovani, vS§echny pomahajici profese — navic
je tato metoda vytvafena lidmi pro jiné lidi. Poukazuje na dojemny kolektivni altruismus a
soucit, globalni touhu po spokojenosti a §tésti, kterého mize byt dosti pro vSechny.“ (Garro,
2015).
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5  Vyzkumny problém

V teoretické c¢asti jsme se pokusili shrnout veskeré dostupné informace o samostatné
smyslové - meridianové reakci, kterych je z divodu kratké historie fenoménu velmi omezené
mnozstvi, prestoze pocet vyzkumnych studii kazdym rokem stoupa. V soucasné dobé rapidné
vzrastd zajem vefejnosti a pojem ASMR se postupné dostava do obecného poveédomi.
Fenomén piesto ziistava zahalen tajemstvim, které samotné pravdépodobné podnécuje zaujeti
veédeckych pracovniki. Nejkontroverznéj$i téma v oblasti ASMR piedstavuje extrémni
polarizace reakci na metodu samotnou, se kterou se u jinych relaxac¢nich metod zpravidla
nesetkdvame. Jak jsme se mohli pfesvédcit v teoretické Casti préace, teorii vzniku reakce
existuje velké mnozstvi. Vyzkumy spekuluji naptiklad o individuélnich strukturdlnich ci
funk¢nich odliSnostech mozku, o individualnich odliSnostech v osobnosti jedince, o pozitivni
zkusenosti s prozivanim blizkych vztahii a intimity nebo dokonce o mozném opaku, tedy o

nedostate¢ném prozivani blizkosti ¢i absenci divérnych vztahi.

V soucasné dob¢ neexistuji ndm znamé vyzkumy, které by se zabyvaly prevalenci schopnosti
prozivat ASMR v bézné populaci. Existuje velka skupina lidi, ktefi ASMR proZivaji, aniz by
tusili, ze jejich pocity maji ndzev nebo ze je prozivaji i jini, coz mize vyvolavat pocity
odliSnosti od normy, které mohou branit otevienému sdileni pocitd s ostatnimi lidmi.
Nicméné, mezi jedinci, kteti jsou schopni ASMR prozivat, podle vyzkumt pravdépodobné
existuji shody v uréitych osobnostnich rysech (Barratt & Davis, 2015; Fredborg et al., 2017;
Janik McErlean & Banissy, 2017). Konkrétné se jedna o zvySené hodnoty rysu otevienosti ke
zkuSenosti, kterd se projevuje napi. zvidavosti, vynalézavosti a 0 zvySené hodnoty rysu
neuroticismu, ktery lze popsat jako tendence k emocionalni nestalosti, prozivani negativnich
pocitl apod., ale také sniZzené hodnoty rysu extraverze a svédomitosti. Jedinym stanoviskem,
na kterém se shoduji vSechny vyzkumy, je pouze zvySena otevienost vici zkuSenosti u
jedinci s ASMR. Vsechny jmenované vlastnosti 0sobnosti mohou ptedstavovat urcité
predispozice ke schopnosti prozivat tuto specifickou reakci. V nasem vyzkumu jsme se na
zakladé doporuceni ostatnich autord, které Casto uvadéli v diskuzich svych praci, rozhodli
overit neékteré z téchto predpokladi (ovSem s vyuzitim jinych metod) a zaméfit se také na

nékteré dalsi osobnostni rysy jako je napt. senzoricka citlivost vii¢i vnéj§im podnétim.
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5.1 Cile a hypotézy

Primérnim cilem tohoto vyzkumu je zjistit, zda existuji statisticky vyznamné rozdily
V osobnostnich rysech jedinct se schopnosti prozivat ASMR a béznou populaci. Sekundarnim
cilem této prace je zjistit, zda se tyto dvé skupiny v nekterych ohledech odlisuji, napt. zda je
prozitek samostatné¢ smyslové — merididnové reakce ovlivnén celkovym psychickym i
somatickym stavem jedince, véetné jedincova fyziologického nastaveni, jakymi jsou v naSem
vyzkumu napft. subjektivni hladina stresu, hladina energie, doba a kvalita spanku, denni rezim
apod. Vedlejsim, dopliikovym cilem diplomové prace je zjistit, zda ma na pfitomnost ASMR

vliv celkové prozivani blizkych vztahu a intimity jedince.

V ramci vyzkumu jsme si stanovali nasledujici vyzkumné cile:

C1: Na zéklad¢ dostupnych informaci rozd¢lit castniky experimentu do dvou skupin
podle schopnosti prozivat samostatné smyslové — meridianovou reaketi, tj. na skupinu
kontrolni a skupinu experimentalni.

C2:  Pomoci vybranych statistickych metod porovnat profil ucastnikl prozivajicich ASMR
a profil ucastnikt bez reakce a zjistit, zda existuje statisticky vyznamny rozdil v hodnotach
jejich vybranych osobnostnich rysu:

C3:  Zjistit, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozivat ASMR a
zvySenou senzitivitou jako osobnostnim rysem.

C4:  Zjistit, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozivat ASMR a
niz$i urovni extroverze jako osobnostniho rysu.

C5:  Zjistit, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozivat ASMR a
vys8i urovni neuroticismu jako osobnostniho rysu.

C6:  Zjistit, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozivat ASMR a
vy$$i trovni otevienosti vici zkusenosti jako osobnostnimu rysu.

Stanovili jsme si také vedlejsi vyzkumny cil, ktery v§ak z divodu neexistence relevantnich
dat neni soucasti hypotéz:

C7:  Zjistit, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozivat ASMR a
naplnénou potiebou intimity s pecujici osobou/osobami béhem obdobi détstvi.
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Na zakladé vySe zminovanych informaci a prostudované literatury piedpokladame, Zze mezi
experimentalni a kontrolni skupinou existuji statisticky vyznamné rozdily v hodnotach
vybranych rysti osobnosti, a proto jsme s vyuzitim hlavnich vyzkumnych cila formulovali

nasledujici hypotézy:

H1: Mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou urovni senzitivity existuje statisticky

vyznamny vztah.

H2:  Mezi schopnosti prozitku ASMR a sniZzenou Urovni extroverze existuje statisticky

vyznamny vztah.

H3:  Mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou tGrovni neuroticismu existuje statisticky

vyznamny vztah.

H4:  Mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou urovni otevienosti vuc¢i zkuSenosti

eXistuje statisticky vyznamny vztah.

H5:  Mezi experimentalni a kontrolni skupinou existuji statisticky vyznamné rozdily ve

vybranych rysech osobnosti.
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6 Metodologicky ramec vyzkumu

6.1 Metodologicky pristup

V této diplomové praci byly primarné pouzity postupy kvantitativni metodologie, S ¢asteCnym
vyuzitim metodologie kvalitativni. Za tucelem hlubSiho vhledu do relativné nezndmé
problematiky jsme zvolili mapujici, experimentalni design, ktery ma podobu jednoduchého
planu experimentu v laboratornich podminkdch a pracuje pouze s jednou nezéavislou
proménnou. Ferjencik (2010) experiment popisuje jako metodu slouzici ke zjistovani
kauzalnich vztahi mezi proménnymi. Pro vysokou vnitini validitu je nutné splnit tii zdkladni
podminky. Pfi¢ina musi casov€ predchdzet predpoklddanému nésledku, pficina 1
predpokladany efekt spolu musi kovariovat a zaroven by nemélo existovat zadné alternativni

vysvétleni zmén pomoci jiné proménné.

Mezi vyhody experimentalnich metod patii mozna kontrola nezavislych, a predevsim
situacnich proménnych (Ferjencik, 2010). Manipulace se situaénimi proménnymi lze
v kontextu naseho vyzkumu popsat jako pokus o zachovani shodnych podminek pro vSechny
ucastniky experimentu, napiiklad nastaveni jednotné pokojové teploty, jednotné intenzity
osvétleni, jednotného podnétového materialu, stejné hlasitosti, instrukci apod. Manipulace
s nezavislou proménnou v piipadé tohoto vyzkumu piedstavovala prezentaci podnétového

materialu, konkrétné stejna videa piehravand vSem ucastnikiim.

Mezi rizika experimentalnich metod patii kontrola nezadoucich proménnych. V nasem
pfipadé€ by se za nejvice relevantni dala povaZovat reaktivita pokusnych osob, vetné jejich
ofekavani a chyba mérného nastroje. ,,Zmény nemusi zpusobit onen zasah, tedy nezavisle
proménna, ale také ocekavani, presvédceni osob o tom, co se ma v disledku pokusu stat.*
(Ferjencik, 2010). V nasem piipadé vSak nebylo mozné, aby ucastnik pfedem tusil, jaky
konkrétni material bude v pribéhu experimentu sledovat. Prozitek ASMR navic podle mnoha
odbornikti nelze navodit vlastni vili - jedna se spiSe o vrozenou ¢i ziskanou predispozici,
ktera se ovSem nemusi projevit pii prezentaci nevhodnych podnétl, v naSem piipadé

konkrétnich zvuk a obrazi, které byvaji vysoce individudlni.

Experimentalni design vyzkumu byl zvolen s ohledem na hlavni vyzkumné cile diplomové

prace. Kvili nedostatku vyzkumnych studii zabyvajicich se tématem ASMR neni primarnim
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cilem prace zjistovani kauzalnich vztaht proménnych, nybrz hledani souvislosti mezi
jednotlivymi proménnymi. Experimentalni design byl metodou prvni volby také z diivodu
nedostatku studii zabyvajicich se samostatné¢ smyslové-merididnovou reakci nejen ve svéte,
ale také z diivodu neexistence jakéhokoli vyzkumu vénovanému tomuto tématu v Ceské
republice. Vyzkum lIze svou povahou (napf. i vybérem a velikosti vyzkumného vzorku)
povazovat za pilotni. Dalsi kvantitativni metodou, kterou jsme se v naSem vyzkumu rozhodli
pouzit, byly dotazniky, jejichz vystupem byla metrickd data. Za u¢elem hlubsiho poznani a za
ucelem provedeni triangulace jsme se rozhodli pouzit také metodu standardizovaného
pozorovani a v ptipadé¢ zdjmu metodu polostrukturovaného rozhovoru. Triangulace v tomto
ptipad¢ slouzi k eliminaci slabin jednotlivych uzitych metod, u kterych hrozi, ze by pfi jejich
samostatném pouziti nebyly schopny odhalit nékteré aspekty zkoumaného predmétu (Hendl,
2005).

6.2 Metody ziskavani dat

Vzhledem k povaze vyzkumného Setfeni a moznosti vyuzit specialné vybavenych prostor na
katedie psychologie jsme se rozhodli provést laboratorni experiment. K rozhodnuti vyuzit
psychologickou laboratof nas vedla skuteCnost, ze Se jedna o prostiedi minimalné
ovliviiované vnéjsSimi vlivy, které se vyznacuje moznosti vysokého stupné kontroly nad
vstupnimi 1 vystupnymi proménnymi. Vybaveni laboratofe umoziovalo také vysoky stupeii
kontroly nad vnéj$imi proménnymi prostiedi, napt. intenzitou osvétleni nebo teplotou v
mistnosti. Za tucelem hlubsiho poznani prozitki jsme béhem experimentu provedli
strukturované pozorovani. K zachyceni prozitkii béhem experimentu jsme bezprostiedné po
jeho ukonceni pouzili dotaznik zamétfeny na kvalitativni hodnoceni reakci. Pro zjisténi
obecného télesného a dusevniho stavu jsme ¢aste€né vyuzili standardizovaného dotazniku
SUPOS doplnéného o otazky vlastni konstrukce vzniklé na podkladé konzultace s panem
doktorem Smahajem. Pro méfeni vybranych psychologickych charakteristik jedince jsme
pouzili dva nestandardizované zahranicni dotazniky osobnosti, které jsme za pomoci metody
zpétného prekladu pielozili z jazyka anglického do jazyka ceského, a které lze nalézt v
piilohach na konci diplomové prace. V piipadé zajmu o metodu ASMR byl s t¢astnikem

proveden také né¢kolikaminutovy polostrukturovany rozhovor v samém zavéru experimentu.
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6.2.1 Experiment

Metoda experimentu byla sloZzena ze sledovani dvou pfiblizn¢ desetiminutovych videi na
pocita¢i v modern¢ vybavené psychologické laboratofi. Samotnému experimentu vsSak
predchazely nésledujici procesy. Za ucelem nédboru ucastnikii byl vytvofen plakat, ktery
odkazoval na ,,vyzkum nové relaxa¢ni metody* a byl vyvéSen v prostorach skolnich budov a
na socialnich sitich, konkrétné¢ ve skupiné sdruzujici studenty vSech vyucovanych obord.
Komunikace se zdjemci probihala skrz elektronickou postu, jejiz adresa byla vytvorena ad
hoc. K ucasti na experimentu se prihlasilo tfinact osob, které se kromé jediné v obdobi od
listopadu do prosince roku 2017 dostavily ve smluveny ¢as do psychologické laboratofe na
ulici Vodéarni 6. VSichni ucastnici byli obeznameni s pribéhem experimentu, délkou jeho
trvani, moZnostech jeho ukonceni a vSemi dilezitymi nalezitostmi, pfedtim, nez byl spustén
podnétovy material. Uastnikiim byla nabidnuta moZnost se zeptat na jakoukoli otazku. Pokud
se vSak otazka tykala samotné metody ASMR, byla ucastnikiim nabidnuta moznost rozhovoru

po skonceni experimentu.

Sledovani videi probihalo na pocitaci vybaveném specidlnimi sluchatky, ktera zajistovala
vysokou kvalitu poslouchaného zvuku, ktery byl v pfipadé¢ obou videi casto velmi jemny
(napf. Sepot) a také prostorovy. Experiment probihal ve vSech ptipadech pii pokojové teploté
22 stupniti. V mistnosti byla ztlumena svétla za Gcelem lepsiho soustiedéni na podnétovy
materidl a také z dlivodu navozeni relaxacni atmosféry. V prvnim z videi se Ucastnici octli
Vv prostiedi salonu, ve kterém pozorovali zenu, ktera se jim snaZila pomoci fizené relaxace
provadéné Septem pomoci s usindnim. Za UCelem prohloubeni relaxace provadéla
pozorovateli jemnou masaz hlavy, ¢esala mu vlasy nebo nehty poklepavala na sklenénou
svicku. Ve druhém videu ucastnici sledovali ruce Zeny, ktera vytvafela potenciondlné
pfijemné zvuky, jako jsou pomalé klepani nehty na dievo nebo sklo, také predstavila svou
Cajovou kolekcei, pfi¢emz se ve videu objevovaly pouze zvuky, nikoli lidsky hlas. Prvni video
bylo tedy primarné zaméfené na interpersonalni podnéty, prozitek blizkosti, péce, plné
pozornosti, zatimco ve druhém videu byly hlavnim spoustééem jednotlivé zvuky. Mezi
jednotlivymi videi nésledovala kratka, pfiblizné pUlminutova pauza, ve které probandi

pozorovali fotografii ptirody.

Po ukonceni sledovani videi byli probandi vyzvani k pfesunu ke stolu, kde bylo jejich tkolem
vyplnit dotaznik, nad kterym stravili v priméru 45 minut ¢asu. Po vyplnéni dotaznikli jsme se

dotazali na celkovy dojem z experimentu a v piipadé zajmu nasledoval polostrukturovany
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rozhovor tykajici se zazitku z experimentu nebo metody samotné. VSem probandim bylo
vyjadieno podékovani za ucast. Celkové trvani experimentu bylo v priméru 1 hodinu a 10
minut. Zadny z probandi experiment piedéasné neukonéil. V pribéhu experimentu jsme také
provadéli systematické pozorovani, ve kterém jsme do predem piipravené tabulky
zaznamenavali zmény v rychlosti a mélkosti dychani, zmény o poloze t€la, zmény ve vyrazu

obliceje a jiné napadné télesné projevy véetné chovani.

6.2.2 Dotaznik HSP

Co se tyce dotaznikovych metod, jako prvni jsme pouzili dotaznik zvySené senzitivity. Pro
zjisténi hladiny tzv. citlivosti véi zpracovani smyslovych podnéti také nazyvané
hypersenzitivity jsme zvolili metodu Highly Sensitive Person Scale (zkracené¢ HSP Scale)
neboli Skalu zvysené citlivosti, jejiz autory jsou manzelé E. Aron a A. Aron (1996). V této
diplomové praci pouzivame jeho zkracenou, dvanacti polozkovou verzi, kterd byla vytvoiena
Vv roce 2013 ve spolupraci s M. Pluessem. Dotaznik neni standardizovan pro ¢eskou populaci.
Dotaznik jsme zvolili proto, ze manzelé Aronovi jSou nejen autory konceptu zvySené
senzitivity, ale jsou také autory tohoto jediného dotazniku zaméfujiciho se na vyzkum tohoto

rysu osobnosti.

PoloZky jsou hodnoceny pomoci sedmipolozkového kontinua podobnému Likertové Skéle, ve
kterém Ccislo 1 ptedstavuje hodnoceni ,,ne, vitbec” a ¢islo 7 hodnoceni ,,ano, velmi®. Zadna
verze dotazniku HSP nepracuje s délenim do S$kal ¢i subSkal. Rozhodujici pro ur€eni
pritomnosti rysu zvySené senzitivity je pocet odpovédi ,,ano, velmi*, tedy oznaceni hodnoty 6
nebo 7. Vyhodnoceni této metody lze v dusledku absence $kal povaZzovat za relativné snadné -
pokud proband odpovi na sedm a vice polozek velmi kladné (,,ano, velmi®), oznali tedy
hodnotu 6 ¢i 7, spada s vysokou pravdépodobnosti do kategorie vysoce senzitivnich lidi.

Konkrétni znéni jednotlivych polozek pro piehlednost uvadime v nésledujici tabulce:
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Tabulka ¢. 1: Polozky zkracené verze dotazniku HSP (Aron, Aron & Pluess, 2013)

1. Jste v§imavi vici drobnym zménam ve
svém okoli? (napf. zmény barev, umisténi
objekti)

7. Snazite se vyhybat filmim / seridlim
obsahujicim nasili? Rozrusi Vas zmény?

2. Drazdi Vas piili$ silné podnéty jako napf.
ostré svétlo, silné viing, velmi hlasité zvuky
apod.?

8. Vadi Vam, kdyz se kolem dé&je moc véci
najednou?

3. Zijete bohaty vnitini Zivot? (Jste naplnéni
pocity, mysSlenkami, vjemy a dojmy...?)

9. Rozrusi Vas zmény?

4, Znervéznite, mate-li stthnout mnoho véci
v kratkém Case?

10. Dokéazete vnimat i velmi jemné ving,
chuté, zvuky apod.?

5. Dokazete procitit hudbu nebo jiné uméni?

11. Znervoziluje Vas piili§ hlasité, chaotické
prostiedi?

6. Vadi Vam, kdyz se po Vas pozaduje
mnoho véci najednou?

12. Pokud byste byl/a pozorovan/a pii
vykonu uréité ¢innosti, znervoznilo by Vas to

natolik, ze byste podal/a hor$§i vykon nez

obvykle?

6.2.3 Dotaznik ATQ

Pro zjisténi zakladnich charakteristik osobnosti probandl jsme se rozhodli pouzit zkracenou
sedmasedmdesati-polozkovou verzi dotazniku Adult Temperament Questionnaire (zkracené
ATQ) neboli Dotaznik temperamentu pro dospé€lé. Autory dotazniku jsou D. E. Evans a M. K.
Rothbart, kteti jeho nezkracenou verzi publikovali v roce 2007. Dotaznik se plivodné vyvinul
z metody Physiological Reactions Questionnaire (Derryberry & Rothbart, 1988). Dotaznik
neni standardizovan pro evropskou populaci. Vnitini konzistence dotazniku dosahuje hodnot
nad 0,8 v piipad¢ vsech skal s vyjimkou subskaly inhibice, ktera dosahovala hodnot 0,66.
Tuto metodu jsme se rozhodli pouzit z divodu piitomnosti $kal, které se shoduji s nasim
vyzkumnym zamérem Vramci formulovanych hypotéz, a také z duvodu zahrnuti skaly

zamé&fujici se na citlivost zakladnich smysli, kterd obsahuje néasledujici subskaly:

o Citlivost smysli vici neutralnim podnétim jako jsou svétlo a vSeobecné méné

intenzivni podnéty jako jsou procesy probihajici uvnitt té€la nebo ve vné&j$im prostiedi.

Tato subskala obsahuje tvrzeni jako napiiklad: ,.Casto jsem si védom zpévu ptaki
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kolem sebe.”“ nebo ,,.Dokdazu vnimat jemné viné.”“ nebo ,Jen vyjimecné vnimam

povrch véci, které drzim v rukou. a dalsi.

o Citlivost smysli vuéi afektivnim podnétim jako jsou mimovolni emo¢né zabarvené

procesy, kognitivni procesy spojené opét s mén¢ silnymi podnéty. Subskala obsahuje
nasledujici tvrzeni: ,,Kdyz posloucham hudbu, ¢asto vnimam i ty nejjemnéjsi tony.
,»Casto vnimam emocni zabarveni obrazii a fotografii.“ ,,Jsem si védom toho, jak

pocasi ovlivituje mou naladu. a dalsi.

o Asociacni citlivost, kterd se zamétuje na spontanni kognitivni obsahy, které nejsou
spojeny s béznymi asociacemi z vnéj§iho prostiedi: ,,Nékdy vécem rozumim
intuitivné.” ,,Stava se mi, ze mivam velmi zivé, detailni sny.“ , M4 mysl byva plna

nejriiznéjSich myslenek a napadi.* a dalsi.

Kromé skély zjiStujici citlivost smysli jedince dotaznik zahrnuje dal$i tii Skaly s nékolika
dil¢imi subskalami. Prvni z nich se nazyva negativni prozitky a zjist'uje, jak ¢asto a jak silné
jedinec proziva strach, smutek, frustraci a pocit diskomfortu, konkrétné nepfijemné pocity
spojené se zahlcenim smysll silnymi podnéty jako napt. hlasité zvuky, pfili§ jasné barvy

apod. Subskala negativnich prozitkt odpovida Skale neuroticismu v dotazniku Big Five.

Druha ze skal méfi miru extraverze a ¢ini tak pomoci nasledujicich subskal: mira sociability,
kterou Ize popsat jako schopnost vstupovat do vztahu s lidmi, dale ¢astost a mira prozivani
obvyklych pozitivnich emoci a také mira vzruSeni a libosti pfi proZivani neobvyklych
udalosti, spojenych s velmi silnymi podnéty jako jsou videohry, lasershow, horska draha

apod. Skala extraverze odpovida stejnojmenné $kéle v dotazniku osobnosti Big Five.

Tteti ze $kal se zamétuje na uroven volni kontroly jedince, vV ¢eském piekladu se vSak nabizi
spiSe pojmenovani sebekontrola, ktera se obecné zabyva schopnosti sebeovladani. Jeji
subskaly se nazyvaji nasledovné: ovladani pozornosti, ovladani chovani a ovladani aktivity
(ve smyslu energie). Skladaji se z tvrzeni zjistujici schopnost pfepinat pozornost, soustiedit
se, schopnost potla¢it nevhodné chovéni, jednat impulzivné nebo donutit se k plnéni
povinnosti. Skéla sebekontroly se do ur¢ité miry prekryva se skalou svédomitosti a do uréité

miry se Skalou otevienosti vii¢i zkuSenosti v dotazniku Big Five.

Posledni Skalou je vySe zminovana citlivost zakladnich smysli, kterd se soustedi na celkovou
citlivost vii¢i vn&j$im 1 vnitinim procesiim, kterou jsme i ptes dikladné patrani u jinych
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dotaznikd osobnosti nenalezli. Co se ty¢e podobnosti s dotaznikem Big Five, lze pozorovat

relativné vysokou miru shody se skélou otevienosti vii¢i zkusenosti.

6.2.4 Dotaznik SUPOS a sada otazek vlastni konstrukce

Pii vytvafeni dotazniku piedchazejicimu zmifiovanym dvéma dotaznikim, zabyvajicim se
celkovym télesnym a dusSevnim stavem jedince, jsme se Castecné inspirovali dotaznikem
SUPOS. Tato standardizovana metoda byla vytvofena autorem O. MikSikem ve spolupraci
s firmou Heuréka Progress v roce 1993. Tento dotaznikovy nastroj bylo mozné sestavit na
zakladech multivariacni a faktorové analyzy Siroce ovérovanych $kal adjektiv zamétenych na
konkrétni symptomy psychickych prozitkll, pociti a stavii zkoumaného subjektu. Vybrana
adjektiva ve svém celku umoznuji postihnout dynamiku a struktury aktudlnich psychickych
stavii a pocitl, a to pomoci proporcionalniho zastoupeni jednotlivych komponent v jeho

celkové struktuie (Miksik, 1993).

Polozky jsou hodnoceny na skale 0 az 3, které slovné vyjadfuji miru souhlasu s konkrétnim
tvrzenim, na kontinuu ,,viitbec ne“ az ,,velmi siln¢* (Miksik, 1993). V této diplomové praci
jsme se rozhodli vyuzit jen n€kolika nésledujicich poloZek souvisejicich ptedevsim s télesnym
stavem, ktery by mohl ovlivnit miru schopnosti prozivat ASMR: polozky zjistujici miru
unavy a energie, pritomnost zat€Zzové situace, nastaveni télesnych biorytmi, kvalita spanku,
potiZe s usindnim, uzivani 1ékd a povzbuzujicich latek apod. PoloZky podobného charakteru

1ze nalézt 1 u dotazniku ASMR Survey, ktery popisujeme nize.

6.2.5 Dotaznik zaméieny na prozitky béhem experimentu

Dals§im zdrojem inspirace nam byl ASMR dotaznik vytvofeny K. Burnett, C. Richardem a J.
Allen (autorka pojmu ASMR) v roce 2014. Dotaznik neni standardizovanou metodou, slouzi
ke sbéru dat v ASMR populaci, které probiha do soucasnosti a které autofi pribézné
vyhodnocuji za Gcelem vytvofeni vyzkumné studie. Dotaznik se v8ak primarné zamétuje na
jedince, kteti ASMR pravideln€ prozivaji, coZ v naSem piipad¢ neplati, jelikoz se zamétujeme
na obecnou populaci, a proto bylo nékolik poloZzek vynechano nebo pozménéno. Z dotazniku
jsme pouzili polozky soustfedici se predevS§im na konkrétni télesné prozitky spojené

s prozitkem ASMR. Prvni polozkou je otadzka zjist'ujici ptitomnost ASMR, ktera byla stru¢né
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popsana za ucelem zvysSeni pravdépodobnosti rozpoznani. Pro vétsi piehlednost jsme uvedli
vybrané polozky v nasledujici zjednodusené tabulce, pfi¢emz u vSech polozek orientovanych

na prozitek byla ticastnikiim nabidnuta moZznost ,,ne / neprozil*:

Tabulka ¢. 2: Polozky dotazniku zaméreného na prozitky behem experimentu

Uz jste nekdy slySel/a o pojmu ASMR?

Prozili jste n€kdy pocity popisované nize?

Bylo Vam sledovani videi ptijemné?

Zaznamenali jste rozdily ve svych télesnych pocitech nebo naladé pted zhlédnutim videa a po

jeho zhlédnuti?

Zazili jste béhem sledovani videi nékteré z nasledujicich pociti? (napf. mravenceni, mrazeni,

chlad, teplo, stazeni svall1)

Pokud jste béhem sledovani prozili jakoukoli télesnou nebo smyslovou reakci, zaSkrtnéte,

prosim, ve kterych ¢astech téla se tak udalo (napft. hlava, patet, trup, ruce, nohy, zadné)

Z nasledujicich stavil vyberte vSechny, které nejlépe popisuji emocionalni nebo télesné pocity,

které jste prozili béhem sledovani (napf. uvolnéni, nervozita, nelibost, ospalost)

Zazivate pti poslechu hudby pocity mrazeni, mravenceni nebo mivate husi kiizi?

Pokud jste dnes ASMR prozil/a, co tomu ve VaSem piipadé¢ pravdépodobné nejvice
napomohlo? (napft. sledovani obrazu, poslouchéani zvuk, poslech lidského hlasu)

Na konec tohoto dotazniku jsme se rozhodli zatadit dvé otdzky vlastni konstrukce, tykajici se
prijimani dotekti v détstvi a v soucasnosti. Vnimani osobniho prostoru, blizkosti, doteku,
prozitek bezpeci a intimity apod., vSechny jmenované procesy mohou podle n€kterych autorti
souviset se schopnosti prozivat ASMR. Povaha tohoto vztahu vSak neni zifejma a studie
zabyvajici se touto hypotézou prozatim neexistuji. Nekteti védci predpokladaji kladny vztah
mezi prozitkem ASMR a vyskytem vielych, pfijimajicich doteki v plivodni nebo soucasné
roding, a tim zpisobenou libou reakcei, néktefi naopak ptredpokladaji, ze pravé nenaplnéné
pocity intimity a bezpeci, nedostatek pecujicich dotekl at’ uz v ptivodni nebo soucasné rodiné
muze zvySovat pravdépodobnost prozitku ASMR z divodu ptirozené lidské potieby ¢i touhy
tyto doteky uréitym zptisobem prozivat, a tedy nahrazovat ¢i kompenzovat jejich nedostatek.

Z divodu nejasnosti povahy vztahu zminovanych proménnych jsme se rozhodli formulovat
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otazky nasledovné: ,,Pochazite zrodiny, ve které je obvyklé vyjadiovani vielych emoci
formou napft. objiméani se, hlazeni, pusa na rozloucenou apod.?* a ,,Byvaji Vam vyse uvedené
doteky pifijemné?* V druhém piipadé méli respondenti na vybér kromé kladné a zaporné

odpovédi také moznost ,,zalezi na situaci €i na osob¢* nebo ,,nevim®.

6.3 Metody zpracovani a analyzy dat

V tomto vyzkumu jsme se soustiedili na vztahy mezi metrickymi proménnymi ziskanymi
pomoci vyse popsanych dotaznikovych metod. Ziskand data jsme po ukonceni vyzkumného
Setfeni pro vétsi prehlednost prepsali do tabulek. Tabulky byly vytvofeny na zaklad¢ prace
s manudly k jednotlivym dotazniklim, a tak data byla rozd¢lena do predem nadepsanych
kolonek s ¢isly polozek a v ptipadé dotazniku ATQ rozdéleny do hlavnich a vedlejSich $kal.
Tabulky byly vytvofeny v programu Microsoft Excel 2007. Data jsme zpracovavali po
Castech, dle jednotlivych dotazniki a $kal, abychom se vyvarovali chyb a odhalili mozné
souvislosti. Ziskana data byla zpracovavana prostiednictvim metod deskriptivni a induktivni
v programu Microsoft Excel 2007. V ramci deskriptivni statistiky jsme vyuzili pfedev§im
hodnoty relativnich a absolutnich ¢etnosti, primér, minimum a maximum. Ziskana data jsme
z divodu moznosti detailnéj$i analyzy dat dale zpracovavali v programu Statistica 12. Prvni
metodou, kterou jsme v ramci tohoto programu vyuzili, byl test normality, ktery nam pomohl
odhalit rozloZeni hodnot jednotlivych proménnych, a to konkrétn€ Shapiro-Wilklv test a
nasledné vytvoteni histogramt. V pfipadé normalniho rozlozeni dat by byl pouzit t-test pro
dva nezavislé vybéry za tcelem ovéfeni statistickych hypotéz a také Pearsoniv korela¢ni
koeficient. Vzhledem Kk nenormalni distribuci namétenych hodnot jsme zvolili
neparametrickou metodu testu v podobé Mann-Whitneyova U-testu ke zjisténi statistickych
rozdili mezi obéma skupinami a Spearmantv korela¢ni koeficient pro zjiSténi sily vztahu
jednotlivych proménnych. Vystuplim ziskanym za pomoci prace s timto programem vcetné

podrobnych vysledkt se budeme vénovat v kapitole 8.
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6.4 Etické problémy a zpusob jejich FeSeni

Plakat, ktery vSechny tcastniky o konani experimentu informoval, obsahoval pouze strucné

informace o metod¢, mist¢ a Case konani a kontakt na vyzkumnika. Po kontaktovani

vyzkumnika e-mailem byly ucastnikovi zaslany dopliujici informace a nabidnut termin

setkani. Pokud stanoveny termin nevyhovoval, byl nabidnut jiny, tak, abychom se ti¢astnikovi

maximalné ptizpusobili. Po pfichodu na katedru psychologie byli ucastnici jiz pii vstupu do

psychologické laboratofe obeznameni s néasledujicimi informacemi:

(@]

o

o

o

0 tom, kdo vyzkum realizuje a jakd je kvalifikace vyzkumnika

0 cili vyzkumu, jeho tcelu a smyslu

o ¢asové naro¢nosti vyzkumu

0 moznosti od vyzkumného Setieni kdykoli odstoupit

0 zaru¢eni anonymity respondentil, potazmo ziskanych dat

0 moznosti, v pfipadé zajmu respondenta, byt obeznamen s vysledky vyzkumu

0 moznosti kontaktovat vyzkumnika v ptipad€ nejasnosti, otazek ¢i ptipominek

V ramci vyzkumu byly pozadovany pouze informace, ktera se vztahuji k cilim a zaméru

vyzkumu. V rdmci zachovéani anonymity respondentt jsme jednotlivé dotazniky opatfili ¢isly.
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7 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zucastnilo dohromady dvanact studentli. Vzorek dvanacti ti¢astnikli byl slozen
z péti muza a sedmi zen. Populace studentd byla zvolena z diivodu lepsi dostupnosti a ¢asové
flexibility studujicich. Zakladnimi podminkami pro ucast na experimentu byly aktudlni
studium na Univerzité¢ Palackého v Olomouci a v€ék v rozmezi 19 az 26 let. Ptihlésit se mohl
student jakéhokoli oboru s vyjimkou jednooborové psychologie, a to z davodu piedpokladu
ur¢itého stupné znalosti psychologického testovani, které by mohlo snizovat validitu
vyzkumu. S obecnou populaci primarn€ nepracoval zadny z provedenych vyzkumit, Janik
McErlean a Banissy (2017) a Fredborg et al. (2017) se primarné¢ zaméfovali na vyzkum
jedincti prozivajicich ASMR. Nébor ucastnikli v téchto vyzkumech probihal na socialnich
sitich ve skupinach sdruzujici jedince s ASMR. K jejich odliSeni jiz pfed samotnym zacatkem
vyzkumu pouzili vylu¢ovaci dotaznik, ktery pomohl rozdélit ucastniky na experimentalni a
kontrolni skupinu. Na§ vyzkum si naopak klade za cil pracovat s jedinci z obecné populace,
Ptesto, ze nabor ucastnikd probihal mimo jiné na socidlnich sitich, neprobihal ve skupinach
zam&fenych na ASMR. Typ tohoto vybéru se podle literatury popisuje jako vybér zalozeny na
dobrovolnosti nebo dostupnosti, ktery piedstavuje metodu nepravdépodobnostniho vybéru
(Ferjencik, 2010). Pro zatazeni uCastnikii do testovdni jsme vyuzili metodu ucelového
samovybéru. Vybér probihal na zékladé zaregistrovani nami vytvofeného plakatu, ktery
odkazoval na ,,vyzkum nové relaxani metody* a byl vyvéSen v prostorach skolnich budov a

na socialnich sitich. Komunikace se z4jemci probihala skrz elektronickou postu.

7.1 Proces ziskani dat

K Ucasti na experimentu se piihlasilo tfinact osob, které se kromé jediné v obdobi listopadu a
prosince 2017 dostavily v domluveny ¢as do psychologické laboratofe na ulici Vodarni 6.
Vsichni tcastnici byli pfedem obeznameni s pribéhem experimentu, délkou jeho trvani,
moznostech jeho ukonceni a v§emi dulezitymi nalezitostmi, jesté nez byl experiment spustén.
Nikdo ze zlcastnénych experiment pied¢asné neukonéil. Ulastnici byli kratce seznameni
s mistem psychologické laboratofe, s ucelem vyzkumu, s vyzkumnici a kazdému byla déna
moznost klast v ptfipadé¢ zajmu otazky, které byly zodpovézeny. Pokud se otazky tykaly
samotné relaxacni metody, byli Gi€astnici seznameni s mozZnosti rozhovoru o metodé samotné

po skonceni experimentu a vyplnéni pozadovanych dotaznikil, pficemz vétSina ti¢astnikli tuto
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moznost vyuzila. Nejdtlezitéj$i informace ziskané pomoci polostrukturovanych rozhovortu

byly zaznamenény do pfedem ptipravené tabulky.

7.2  Popis vybérového souboru

Charakteristiky vybérového souboru jsou prezentovany V nasledujicich tabulkach a grafech.
Tabulky a grafy popisuji vybérovy soubor podle druhu zvolené proménné, piicemz je kazda
proménna doplnéna 0 stru¢ny komentai. Nutno podotknout, Ze ndmi zvolena sada uvodnich,
sociodemografickych otazek nebyla priliS obsahla. Skladala se ze Ctyf otazek zjistujicich

pohlavi, vék a studijni obor spole¢né s katederni ptislusnosti.
Pohlavi respondenti

Jak miizeme pozorovat v grafu €. 1, v naSem vyzkumném vzorku pfevazuji Zeny, a to v poctu
sedmi zen, které predstavuji vice, nez polovinu vyzkumného vzorku. Po¢et muzi byl o dva
mensi, tedy pét. Viichni uéastnici byli ob&ané Ceské republiky, statutem studenti, ve véku 19
az 26 let. Tento v€kovy interval byl ve vyzkumném vzorku dodrzen, dokonce kazdy vek byl

zastoupen minimaln¢ jedenkrat. Priimérny vék Cinil 22,41 let, median se rovnal hodnot¢ 23.

Graf ¢. 1: Zastoupeni pohlavi ve vybérovém souboru

Zastoupeni podle pohlavi

H Muzi ®Zeny
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Odpovédi na otazku zjistujici studijni obor a pfisluSnost ke katedie byly piekvapivé
rozmanité. VétSina Gcastnikt, konkrétné deset, byla studenty humanitné zamétenych obort,
pouze dva ucastnici byli zaméfeni technicky. Pro piehlednost jsme zminované udaje tykajici
se studijniho oboru respondentti zanesli do nasledujiciho grafu. FF ptedstavuje fakultu

filozofickou, PfF ptirodovédnou, PdF pedagogickou a FTK fakultu télesné kultury.

Graf ¢. 2: Zastoupeni vyzkumného vzorku podle prislusnosti k fakulté

Zastoupeni podle prislusnosti ke katedre

Q

= FF = PfF = PdF = FTK
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8.  Vysledky

Zikladni vystupy dotazniku zaméfeného na prozZitky béhem experimentu

Na zéklad¢ tohoto dotazniku jsme se snazili zachytit, jaké psychické nebo télesné prozitky
provazely sledovani podnétového materidlu. Vzhledem k vysoké variabilité reakci autofi
sofistikované nabizeji Siroké spektrum pozitivnich, neutralnich i negativnich odpovédi. | pres
maly vzorek Gcastniki se nam podatilo zachytit celé spektrum téchto riznorodych reakci —
intenzivni prozitek ASMR, pozitivni zazitek zklidnéni a uvolnéni bez piitomnosti télesné
reakce, pocity nudy z divodu nereagovani na vybrané podnéty, pocit odporu z divodu

naruSeni osobniho prostoru, pocit ptilivu energie apod.

V této Casti diplomové prace bylo kli¢ové odlisit ucastniky, kteti ASMR prozili a Gcastniky,
ktefi nereagovali, jelikoZz z n& vychazela moznost dalsiho zpracovani dat v programu
Statistica. K tomuto ucelu poslouzil pravé tento dotaznik. K nasemu piekvapeni tento kol
nebyl nikterak snadny, protoze néktefi ucastnici si ani po precteni definice ASMR nebyli jisti,
zda Ize jejich reakci povazovat za prozitek ASMR. Zvlasté problematické byl jeden ptipad, ve
kterém nedoSlo k reakci béhem experimentu, ale po ptfecteni kratkého textu o ASMR si
ucastnik rozpomnél, ze reakci proziva v bézném zivoté, v jiném kontextu a pii exXpozici jinym
podnétlim, nez tém, které byly prezentovany béhem experimentu. Své prozitky zaznamenal do
dotazniku a taktéZ je zminil v ndsledném dobrovolném rozhovoru, coZ napomohlo ke

spravnému zatazeni do jedné ze dvou skupin.

Za dilezité povazujeme vzorek rozdélit z hlediska schopnosti prozivani reakce ASMR podle
pohlavi. Z vzorku sedmi Zen reakci subjektivné prozily Etyfi Zeny, zatimco tii Zeny ASMR
neprozily. V piipadé muzského vzorku se reakce dostavila ve tfech ptipadech, zatimco dva
muzi na podnétovy material nereagovali. Zastoupeni téchto skupin mizeme vidét v grafu ¢. 3,
pfi¢emZ odstiny Cervené poukazuji na prozitek ASMR, zatimco odstiny modré znamenaji, Ze

ucastnik reakci neprozil.
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Graf ¢. 3: Zastoupeni pohlavi vybérového souboru podle pritomnosti ASMR

Zastoupeni pohlavi podle pritomnosti reakce

Emuzi s ASMR

Ezeny s ASMR

B muzi bez ASMR
zeny bez ASMR

Zakladni vystupy dotazniku zaméfreného na celkovy psychicky a fyzicky stav

Ugelem tohoto dotazniku bylo zachytit celkovy psychicky i fyzicky stav uastnika z hlediska
zdravotniho stavu, kvality spankového rezimu, uzivani 1ékt, navykovych latek apod., které by
mohly podle nékterych autord ovlivnit nejen intenzitu, ale i samotnou pfitomnost reakce.
VétSina autord vSak zastava nazor, Ze schopnost prozivat ASMR neni zmiflovanymi faktory
prilis ovlivnéna, nebot’ se jedna o vili neovladatelnou schopnost, kterd byva v priab&hu casu
relativné konstantni. Jini, napt. Richards (2015) ptedpokladaji, Ze této schopnosti se lze
naucit, Zze ji lze vytrénovat vili, stejné jako v pfipadé jinych relaxacnich technik. Tento
predpoklad vSak nebyl prokézan. V naSem souboru se jako statisticky vyznamné neprojevily
7zadné z proménnych tohoto dotazniku, které by ovliviiovaly schopnost prozit ASMR.
Muzeme tedy konstatovat, Zze u naseho vyberového souboru nebyla schopnost prozitku ASMR
nijak ovlivnéna zdravotnim stavem, hladinou energie, spankovym rezimem, hladinou stresu,

uzivanim 1€k, pravidelnou konzumaci napojit obsahujicich kofein ani kourenim.

Ziklady vystupy dotazniku HSP Scale

Ocekavanym vystupem tohoto dotazniku bylo rozdé€leni ti¢astniki do dvou skupin na zékladé
pfitomnosti osobnostniho rysu zvySené senzitivity. Vysoce senzitivni jedinci maji tendenci
reagovat na podnéty ve svém okoli citlivéji neZ jedinci S nizkymi hodnotami tohoto rysu. Na
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zéklad¢ formulovanych hypotéz jsme se rozhodli zjistit, zda tento osobnostni rys muze
predstavovat jeden z (pravdépodobn¢) vice faktort pfispivajicich k prozivani ASMR. Na
zaklad¢ instrukci autord tohoto dotazniku se nam podatilo rozdélit vybérovy soubor do dvou
skupin podle pfitomnosti rysu zvySené senzitivity. Na zaklad¢ statistického zpracovani dat
bylo zjisténo, Ze mezi pfitomnosti zvySené senzitivity a schopnosti prozitku ASMR neexistuje
zadny statisticky vyznamny vztah (viz Tabulka ¢. 3). V nasledujicim grafu vSsak muzeme
pozorovat primérné hodnoty vysoce senzitivnich jedinci dosazenych Vv hlavnich skélach
osobnostniho dotazniku ATQ, pficemz hodnoty zvySené senzitivnich ucastnikii jsou

vyznaceny zluté. Piestoze rozdily mezi témito dvéma skupinami nejsou statisticky vyznamné,

v

muzeme vidét, Ze zvySend senzitivita se poji s vyssi Cetnosti negativnich afektii, nizsi urovni

extraverze a vyssi senzorickou citlivosti nez jedinci bez HS.

Graf ¢. 4. Prumérné hodnoty hlavnich skal dotazniku ATQ podle pritomnosti HS

Zvysena senzitivita a hlavni skaly ATQ

43
4,54
46
a4 4,32

'

44

4,2
4,25

’

4,15

'

3,8
3,78

3,6

é hodnoty hlavnich skal ATQ

3,46
3,4

umeérn

3,2

Pri

2,97

'

2,8
Negativni afekty Extraverze Volni kontrola Smyslova citlivost

Hlavni skaly dotazniku ATQ
hsp=1 hsp=0

62



Ziakladni vystupy osobnostniho dotazniku ATQ

Pomoci tohoto dotazniku jsme si dali za ukol zachytit osobnostni profil jednotlivych
ucastnikl, a to konkrétné na zaklad¢ osobnostnich rysi emocionality (negativni afekty),
extraverze, sebekontroly (volni kontrola) a senzorické citlivosti. Na zaklad¢ vyzkumi
zminovanych v pfedchozich kapitolach jsme stanovali hypotézy predpokladajici souvislost
vybranych osobnostnich ryst a schopnosti prozivat ASMR. Za pomoci manualu slouziciho
k vyhodnoceni tohoto dotazniku jsme nejdiive secetli hodnoty tfinacti vedlejsich skal. Timto
procesem jsme ziskali hrubé skory, které¢ jsme nasledné zprimerovali a ziskali tak primérné
hodnoty jednotlivych ucastniki ve vSech subskélach. Zprimérovanim jednotlivych skupin
subskal jsme ziskali primérné hodnoty hlavnich s$kél, vySe zminovanych rysech osobnosti,
pro kazdého ucastnika. Vznikla tak ptehledna tabulka, jez predstavovala zaklad pro dalsi
vyhodnocovani dat. V nésledujicim grafu miizeme porovnat primérné hodnoty hlavnich rysa
osobnosti u jedinct v experimentalni a kontrolni skupiné, pfi¢emz hodnoty jedinci s ASMR

jsou vyznaceny cerveng.

Graf ¢. 5: Priimérné hodnoty hlavnich skal dotazniku ATQ podle pritomnosti ASMR

PFitomnost ASMR podle hlavnich skal ATQ
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Komentare k vystupim strukturovaného pozorovani a polostrukturovaného rozhovoru

Za ucelem triangulace dat jsme provedli strukturované pozorovani a v piipadé zajmu
polostrukturovany rozhovor, jejichz vysledky budeme nyni ve zjednodusené formé
prezentovat. U kazdého ucastnika jsme se snazili soustfedit na pozorovatelné rysy jeho
osobnosti, nejcastéji na jeho socidlni chovani (napf. miru extraverze, sociability), miru
nabuzeni (napf. aktivita, nervozita) apod. Pozorovani je vzdy do ur¢ité miry subjektivni
zalezitosti, a proto z né&j nelze vyvozovat zobecnitelné zavéry, zaujala nas vSak pro nas velice
prekvapiva skutecnost: v nasem vzorku prozili nejsiln€jsi ASMR reakci dva nejextrovertnéji
orientovani UcCastnici, muz a zena. Tito Ucastnici méli také nejvyssi miru energie, dynamické
socialni vystupovani a po skonceni experimentu meli zajem vést rozhovor o svych prozitcich.
Ochota k rozhovoru dle pozorovani (a dle dosazenych hodnot Vv dotazniku ATQ) vSak
nezavisela na mife extraverze jedince. V nasem vzorku jsme vSak nezaznamenali zadnou

spojitost mezi mirou extraverze, sociabilitou, mirou aktivace, nervozitou apod.

Co se tyCe pozorovani pii samotné expozici, zaznamenali jsme zmény v hloubce a rychlosti
dychani u ucastnikli, kteti na podnétovy materidl reagovali uvolnénim a zklidnénim.
Kvalitativni zmény dechu jsme vSak nezaznamenali u Gi€astnikli proZivajicich ASMR, jejichz
dech se zdal byt konstantni. U téchto dvou skupin bylo také mozné pozorovat minimalni
zmény Vv poloze té€la. Na zdklad¢ nasledného rozhovoru, popt. dotazniku zamétfeného na
prozitky béhem experimentu, jsme zjistili, Ze tito UcCastnici se na videa po vétSinu Casu
dokazali bez pfilisné snahy relativné dobie soustiedit. Jedinci prozivajici ASMR a jedinci
reagujici pouze kladné bez télesné reakce vykazovali nejmensi motoricky 1 psychicky neklid,
popisovali svijj stav jako ,.trans“ apod. U jedinct, ktefi na metodu reagovali spiSe negativné,
nebo jim byla néjakym zplsobem nepiijemnd, byl patrny o néco vysSi motoricky neklid
béhem celého trvani expozice, prestoZe jejich dech nevykazoval Zadné zmény ve své mélkosti
¢i rychlosti. Tato skupina ucastnikli se ¢asto projevovala snizenou schopnosti soustfedit se u
nekterych podnétil, nejcastéji ve formeé premysleni nad jinymi, kazdodennimi zéalezitostmi
apod. MlzZeme tedy predpokladat, Ze somatické uvolnéni miliZze v pfipadé¢ naseho vzorku
poukazovat na uvolnéni psychické. Zde se nabizi otdzka, do jaké miry ASMR piedstavuje
,,mozkové“, psychické uvolnéni, do jaké miry uvolnéni télesné, a do jaké miry se oba typy

ptekryvaji. Intenzivni prozitek ASMR pravdépodobné piinasi oboji.

Za dulezité povazujeme rozvést osobni piibéhy nekterych z probandl ziskané na zakladé

naslednych rozhovort. Jedna z ucastnic, silné extrovertné orientovana, s vysokou mirou
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sociability a nabuzeni, prozradila, ze ASMR videa sleduje denn¢, a to vzdy, kdyz je pftilis
zahlcena okolnimi podnéty. Pfi studiu vykonava pomérné stresujici zaméstnani, a tyto videa
jsou pro ni zaruenym receptem, jak dosahnout uvolnéni a klidu. Zahlceni podnéty muze
poukazovat na zvySenou hodnotu rysu hypersenzitivity, tato ucastnice v dotazniku HSP vsak
skorovala ze vSech nejméné, a proto je tento piedpoklad nespravny. Jeden z Gcastniku,
kterému sledovani videi ,,nebylo nepfijemné,” a ktery ASMR neprozil, byl nékterymi podnéty
dokonce ¢astecné znepokojen a vV nasledném rozhovoru prozradil, Ze jiz n€kolik let pravidelné
praktikuje meditacni techniky, zabyva se mindfulness, v§imavosti apod. Tato skute¢nost, ac se
jedna o jediny piipad v nasem vzorku, nepotvrzuje hypotézu Barratt a Davis (2015) nebo del
Campa a Kehle (2016), kteti piedpokladaji zvySenou pravdépodobnost prozitku ASMR u

jedinct praktikujicich techniky mindfulness.

8.1 Platnost hypotéz

Zakladni otazka této diplomové prace, jak jeji nazev napovida, zni nasledovné: ,,Existuji mezi
jedinci prozivajicimi ASMR a jedinci neproZivajicimi ASMR meéfitelné rozdily ve struktufe
jejich osobnosti?*“ V nasledujicich hypotézach, formulovanych na zakladé¢ vyzkumu prozitku
ASMR v kontextu psychologie osobnosti (Fredborg et al., 2017; Janik McErlean & Banissy,
2017), pracujeme s piedpoklady tykajici se konkrétnich osobnostnich rysi:

H1: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou

urovni senzitivity.

Pomoci prvni hypotézy se snaZzime zjistit, zda mezi experimentalni a kontrolni skupinou
existuji rozdily v namétenych hodnotich zvySené senzitivity vi¢i vnéjSimu 1 vnitinimu
prostiedi. Predpokladali jsme, ze by zvySena senzitivita mohla pozitivné korelovat
s prozitkem ASMR. Rys hypersenzitivity byl pfitomen v obou skupinach. V experimentalni
(ASMR) skupiné se objevil u péti ze sedmi jedincti, v kontrolni u ¢tyf z péti jedinct. Lze
predbézné odhadovat, ze vztah mezi t€émito dvéma proménnymi je velmi slaby. Jak vidime
V korela¢ni tabulce, tabulce €. 3, vztah mezi témito proménnymi neni statisticky vyznamny.
Co se tyce rozdili v naméfenych hodnotach vybranych osobnostnich ryst, kterych dosahla
skupina s HSP a skupina bez HSP v dotazniku ATQ, tyto hodnoty byly pozorovatelné v grafu
¢. 4.
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Tabulka ¢. 3. Spearmanovy korelacni koeficienty vedlejsich skal dotazniku ATQ

ASMR |HSP | fea | sad | dis | fru | soc | ple | hap | foc | inh | act |stim|emo | cog

ASMR| 1,00 |-0,24(-0,15|-0,17(0,39|0,37|-0,03|-0,15|-0,10|-0,15|-0,20|0,12 | 0,15 | -0,07 | 0,22

HSP | -0,24 |1,00|0,15| 0,46 [0,21|0,00|-0,76 |-0,10|-0,23|-0,36 | 0,33 | 0,13| 0,34 | 0,08 | 0,18

Jak uvadime Vv korelaéni tabulce, tyto dvé proménné nejsou ve vzajemném vztahu. Mizeme si
vSak povSimnout, ze rys hypersenzitivity v naSem vzorku negativné koreluje s rysem
sociability (-0,76 na hladiné vyznamnosti p < 0,05). Vzhledem k velikosti naseho vzorku
nemuzeme vysledky pfili§ generalizovat, miizeme vSak fici, Ze v pfipad¢ naseho vyzkumného
souboru maji jedinci s vysokym skérem senzitivity v nékterych situacich tendenci pocitovat
méné uspokojeni prameniciho ze socidlnich interakei, nez jedinci s nizkymi hodnotami

zvysené senzitivity, coZ povazujeme za zajimavé zjisténi.
Prvni hypotézu zamitame.

Ptedpokladali jsme, Ze zvysSena citlivost viici okolnim podnétim, kterd je pro tento osobnostni
rys typicka, by mohla byt v kladném vztahu se schopnosti prozivat ASMR. Tento piedpoklad
vychédzel z vyzkumi manzeli Aronovych, ktefi tento osobnostni rys poprvé podrobng&ji

popsali.

H2: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti proZitku ASMR a sniZenou

urovni extroverze.

Prostfednictvim druhé hypotézy si klademe za cil zjistit, zda mezi experimentalni a kontrolni
skupinou existuji rozdily v naméfenych hodnotidch extraverze. Nas§ predpoklad vychézel
z vysledkt vyzkumu autort Fredborg et al. (2017), ktery zmintujeme v kapitole 3. Na zakladé
téchto studii jsme predpokladali moznost snizenych hodnot extraverze u jedincii se schopnosti
prozivat ASMR, a to pravé z divodu vyS$si zamétenosti na podnéty z vnitiniho prostfedi nebo
také zvysené citlivosti vii¢i okolnim podnétim apod. Tento ptedpoklad se vsak v ptipadé
naSeho vyzkumného vzorku ukazal jako nespravny. Jak jsme zmiflovali vySe, generalizace
mize byt z divodu malé velikosti vzorku ponékud obtizna, 1ze v§ak konstatovat, ze schopnost
prozivat ASMR se nemusi nutné pojit se snizenymi hodnotami extraverze. Nebylo prokazano,
ze by zvySena zamétenost do nitra, zvySena citlivost vii¢i okolnim podnétim a jiné typické
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charakteristiky indikujici pfitomnost osobnostniho rysu introverze, byly v pfimém vztahu se

schopnosti prozivat ASMR nebo jeho intenzitou.

Jako metodu zjistujici uroven extraverze jsme zvolili dotaznik ATQ, jehoz Skala extraverze
koreluje se skalou extraverze v dotazniku Big Five na urovni 0,67, dotaznik se navic zamétuje
1 na meéfeni osobnostnich rysi zminovanych v dalSich hypotézach. Vsechny polozky
dotazniku ATQ byly méfeny na sedmibodové Likertové skale, ve které hodnota 1 znamenala
,»he, vibec™ a hodnota 7 ,,ano, velmi®“. V nasledujici tabulce miizeme pozorovat primérné
hodnoty rysu extraverze u experimentalni skupiny (EXT 1) a kontrolni skupiny (EXT 2).
V tabulce ¢. 4 také zobrazujeme priamérné hodnoty subskal rysu extraverze, kterymi jsou

sociabilita (soc), pozitivni emoce (ple) a vzruSeni (hap).

Primérné hodnoty extraverze obou skupin se vyrazn¢ neli$i, avSak znovu zdiirazitujeme
malou velikost zkoumaného vzorku. Primérna hodnota extraverze experimentélni skupiny
nabyva hodnot 4,24, zatimco primérnd hodnota kontrolni skupiny nabyva hodnot 4,35.
Primérnéd hodnota extraverze jedinct se schopnosti prozivat ASMR je o néco niz$i. Dotaznik
ATQ bohuzel neobsahuje normy, a tak neni mozné vysledky porovnat s obecnou populaci.
Evans a Rothbarth (2007) vsak na zakladé hodnot 700 ucastnikti publikovali primérnou
hodnotu extraverze 3,48, coz by ustilo v pfedpoklad, Zze jedinci jak v experimentalni, tak

kontrolni skuping jsou orientovani o néco vice extrovertn¢.

Hypotézu 2 na zéklad¢ téchto poznatkii zamitame.

Tabulka ¢. 4: Deskriptivni statistika rysu extraverze u experimentdlni a kontrolni skupiny

N prumér | minimum | maximum | SD
EXT 1 7 4,24 3,41 5,06 0,57
soc 1l 7 4,46 3,80 5,20 0,60
ple 1 7 5,29 3,60 7,00 1,14
hap 1 7 3,33 2,71 4,29 0,56
EXT 2 5 4,35 4,00 4,82 0,31
soc 2 5 4,48 4,00 4,60 0,27
ple 2 5 5,68 4,80 6,60 0,81
hap 2 5 3,31 2,43 3,86 0,54
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Nize, v tabulce €. 5, si muZzeme prohlédnout Spearmanovy korelaéni koeficienty hlavnich skal
dotazniku ATQ. Jak vidime, mezi zddnymi z proménnych nebyl nalezen statisticky vyznamny
vztah. Tabulka se vztahuje také k hypotézam ¢. 3 a ¢. 4, kterym se budeme vénovat

V nasledujicich fadcich.

Tabulka ¢. 5: Spearmanovy korelacni koeficienty hlavnich skal dotazniku ATQ

ASMR HSP NEG EXT WIL SENS
ASMR [1,00 -0,24 0,05 -0,15 -0,15 0,10
HSP -0,24 1,00 0,33 -0,39 0,13 0,41
NEG 0,05 0,33 1,00 -0,10 -0,37 0,29
EXT -0,15 -0,39 -0,10 1,00 -0,06 0,01
WIL -0,15 0,13 -0,37 -0,06 1,00 0,07
SENS 0,10 0,41 0,29 0,01 0,07 1,00

H3: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou

urovni neuroticismu.

Pomoci tieti hypotézy si piejeme zjistit, zda mezi experimentalni a kontrolni skupinou existuji
rozdily v naméfenych hodnotach osobnostniho rysu snazvem neuroticismus. Tento
predpoklad byl stanoven opét na zakladé vysledki vyzkumu autort Fredborg et al. (2017).
Tito autofi ve svém vyzkumu Svelkym poctem probandii naméfili zvySené hodnoty
neuroticismu, ktery se vyznacuje napf. CastéjSim prozivanim negativnich emoci, u jedinct
prozivajicich ASMR. Tento pfedpoklad vychazi z pravdépodobné zvySené vnimavosti vici
télesnym procesiim, které negativni proZitky provézeji. Predpoklad vSak v pfipadé naseho

vyzkumného vzorku nebyl potvrzen.

Na zaklad¢ ndmi naméfenych hodnot, jejichz generalizace vSak miize byt z divodu malého
vyzkumného souboru nizka, ptedpoklddame, Ze schopnost prozivat ASMR se nemusi byt
nutné¢ spojena se zvySenou cetnosti negativnich emoci. Jako metodu zjistujici Uroveinl
extraverze byl zvolen dotaznik ATQ, jehoz Skdla negativnich afektl koreluje se Skalou
neuroticismus Vv dotazniku Big Five na trovni 0,63. V nasledujici tabulce ¢. 6 muzeme
pozorovat praimérné hodnoty osobnostniho rysu extraverze u experimentalni skupiny (NEG 1)
a kontrolni skupiny (NEG 2), které prezentujeme spolecné s hodnotami subskal, které se
nazyvaji pocity strachu (fea), smutku (sad), diskomfortu (dis) a frustrace (fru). Primérna

hodnota rysu neuroticismu u experimentalni skupiny nabyva hodnot 4,30, zatimco primérna
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hodnota kontrolni skupiny nabyva hodnot 4,05. Priimérnd hodnota neuroticismu u jedinci se
schopnosti prozivat ASMR je tedy o néco vyssi. Primérna hodnota neuroticismu ve studii
Evanse a Rothbart (2007) se rovna 4,20. Ugastnici tohoto vyzkumu spadaji do pasma
pruméru. Experimentalni skupina sice vSak dosahuje vySSich hodnot neuroticismu, avSak

tento rozdil neni statisticky vyznamny (viz tabulka ¢. 5).

Hypotézu €. 3 na zakladé téchto poznatkii zamitame.

Tabulka ¢. 6. Deskriptivni statistika rysu neuroticismus u experimentadlni a kontrolni skupiny

N prumér | minimum | maximum | SD
NEG1 |7 4,30 2,73 6,00 1,09
fea l 7 3,71 1,57 6,43 1,61
sad 1 7 3,92 2,14 6,14 1,36
dis 1 7 5,43 4,33 6,17 0,60
frul 7 4,29 2,83 6,33 1,30
NEG2 |5 4,05 2,42 5,15 1,04
fea 2 5 3,89 3,00 4,57 0,77
sad 2 5 4,26 1,43 5,57 1,70
dis 2 5 4,83 3,83 6,00 0,78
fru 2 5 3,23 1,50 5,50 1,60

H4:  Existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou

urovni otevrenosti vici zkuSenosti.

Ctvrta hypotéza vychazi z predpokladu, Ze mezi experimentalni a kontrolni skupinou existuji
rozdily v namétenych hodnotach otevienosti vic¢i zkusSenosti, kterd se vyznacuje otevienym
postojem vi¢i zméndm, zaujetim a otevienosti vi¢i novym zazZitkim, experimentovani,
pfijimani zmén, vysokou kreativitou, zdjmem o uméni a kulturu a také napt. zvySenou
pravdépodobnosti zménéného vnimani. Shodn€ jako u dvou piedchozich hypotéz jsme
Vv piipadé sestavovani ¢tvrté hypotézy vyzkumt vychazeli z vysledkt vyzkumi Fredborg et al.
(2017) a také Janik McErlean a Banissy (2017), které potvrdily vy$si miru otevienosti viici

zkuSenosti u jedinct prozivajicich ASMR.

Dotaznik Big Five, ktery ve svych vyzkumech pouzili, byl opérnym bodem pfi sestavovani
nami pouzitého dotazniku ATQ. Dotaznik osobnosti ATQ bohuzel skalu se stejnym nazvem

neobsahuje. Evans a Rothbarth (2007) v§ak naméfili statisticky vyznamnou miru (p < 0,01)
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korelace mezi Skalou senzorické citlivosti (r = 0,61) a Skélou extraverze (r = 0,41). Podle
popisu jednotlivych §kal rysu otevienosti vic¢i zkusenosti do ur¢ité miry odpovida také skala
S nazvem ,,intenzivni prozitky $tésti“ nebo také ,,vzruseni* (se zkratkou hap jako happiness)
V dotazniku ATQ. Jak jsme mohli vidét v tabulce €. 4, v této subskale extraverze byly
prumérné hodnoty experimentalni skupiny téméi shodné s primérnymi hodnotami kontrolni
skupiny. Budeme-li pfedpokladat vysokou miru piekryvu $kaly otevienosti vii¢i zkusenosti a
Skaly senzorické citlivosti, v tabulce ¢. 7 uvidime, Ze experimentalni skupina se v naSem
vyzkumném souboru od kontrolni téméf neli$i. Subskaly tohoto rysu se nazyvaji ,,citlivost
smysli vi¢i neutrdlnim podnétim* (stim), ,,citlivost vici afektivnim podnétim* (emo) a
»asociacni citlivost™ (cog) viz kapitola 6.2.3. Nebyl prokazan zadny statisticky vyznamny
rozdil v mife otevienosti vii¢i novym podnétim mezi ucastniky prozivajicimi ASMR a
kontrolni skupinou. Zaroven povazujeme za dalezité zminit, Zze na tomto vysledku mtze hrat
roli 1 skuteCnost, Ze nabor Ucastnikli nebyl provadén skrz internetové skupiny sdruzujici

jedince s ASMR, u kterych mohou byt hodnoty tohoto rysu pfirozené vyssi.

Hypotézu €. 4 v§ak zamitame.

Tabulka ¢. 7: Deskriptivni statistika senzorické citlivosti u experimentadlni a kontrolni skupiny

N prumér | minimum | maximum | SD
SENS1 |7 3,29 2,47 4,00 0,54
stim 1 7 4,94 2,00 6,60 1,50
emol |7 4,91 3,60 5,40 0,62
cog 1l 7 4,06 2,40 5,60 1,14
SENS2 |5 3,31 2,53 4,20 0,62
stim 2 5 4,76 3,20 5,80 0,97
emo 2 5 5,16 4,00 6,80 1,10
cog 2 5 3,80 3,00 4,40 0,55

V grafu €. 6 pro zajimavost predkladdme primérné hodnoty vSech vedlejSich skal dotazniku
ATQ u experimentalni skupiny (Cervené) 1 skupiny kontrolni (modie). AC statisticky
nevyznamnd, hodnota subSkaly smutku (fea) a nepohodli (dis), které spolecné spadaji pod
Skalu negativnich afektli (neuroticismu), nabyvaji u jedincti se schopnosti ASMR vyssich

hodnot, nez v pfipadé¢ skupiny kontrolni. Existuje moznost, ze experimentdlni skupina
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opravdu proziva vice negativnich pocitt, stejné jako v ptipadé¢ studie Fredborg et al. (2017) a

kvtli velmi malému vzorku se nemusela ukdzat jako signifikantni.

Graf ¢. 6: Prumeérné hodnoty vedlejsich skal ATQ podle pritomnosti ASMR
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Ptestoze ctvrta, posledni Skala dotazniku ATQ, nazyvajici se sebekontrola ¢i volni kontrola
(sloZena ze subskal ovladani pozornosti, ovladani chovani a ovladani aktivity), neni soucasti
zadné z hypotéz, dovolujeme si konstatovat, ze ani zde nebyly zjistény signifikantni rozdily

mezi obéma vyzkumnymi skupinami.

HS: Mezi experimentalni a kontrolni skupinou existuji statisticky vyznamné rozdily

ve vybranych rysech osobnosti.

Za UCelem porovnani experimentalni a kontrolni skupiny jsme provedli neparametricky
Mann-Whitneytiv U-test, ktery, na rozdil od t-testii, nevyZzaduje normalni rozloZeni dat.
Nejprve jsme si za tzv. grupovaci proménnou zvolili pfitomnost ASMR a zjistili, ze jedinci se
schopnosti prozivat ASMR a jedinci bez ni se mezi sebou nelisi. Tuto tabulku v praci

neuvadime.

Patou hypotézu zamitame.
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V druhém piipadé jsme si za grupovaci proménnou zvolili pfitomnost osobnostniho rysu
zvysené senzitivity. Ziskana data prezentujeme v tabulce ¢. 8. MiiZzeme vidét, Ze mezi obéma
skupinami, tedy mezi jedinci s pfitomnosti HS a jedinci bez HS, nebyly nalezeny, az na
jedinou proménnou, statisticky vyznamné rozdily. Statisticky vyznamné rozdily byly nalezeny
Vv ptipad¢ subskaly dotazniku ATQ, sociability (Z = -2,37, p < 0,05). Toto zjisténi mizeme
interpretovat nasledovné: Jedinci s ptitomnosti osobnostniho rysu zvysené senzitivity v naSem
vyzkumném vzorku jsou méné sociabilni nez jedinci bez néj. ZvySené senzitivni jedinci,
Vnasem vyzkumném souboru pravdépodobné pocituji mensi uspokojeni pramenici ze

socialnich interakci a pravdépodobné socialni interakci vyhledavaji méné nez jedinci bez HS.

Tabulka ¢. 8: Mann-Whitneyuv U-test s grupovaci proménnou HS

S¢tpot. Sk. 1 | Sét pot. Sk.2 |U Y4 p-hodnota | Z upr. p-hodnota
NEG 58,50 19,50 9,50 1,01 0,30 1,02 0,30
fea 55,00 23,00 13,00 (0,42 0,67 0,42 0,66
sad 61,00 17,00 7,00 1,44 0,14 1,44 0,14
dis 56,00 22,00 12,00 |0,59 0,55 0,59 0,55
fru 52,00 26,00 16,00 |-0,08 0,93 -0,08 0,93
EXT 44,50 33,50 8,50 -1,18 0,23 -1,19 0,23
soc 37,50 40,50 1,50 -2,37 0,017 -2,43 0,01
ple 50,00 28,00 14,00 |-0,25 0,79 -0,25 0,79
hap 47,50 30,50 11,50 |-0,67 0,49 -0,68 0,49
WIL 54,50 23,50 13,50 (0,33 0,73 0,34 0,73
foc 45,00 33,00 9,00 -1,10 0,26 -1,10 0,26
inh 58,50 19,50 9,50 1,01 0,30 1,02 0,30
act 54,50 23,50 13,50 (0,33 0,73 0,34 0,73
SENS 60,00 18,00 8,00 1,27 0,20 1,27 0,20
stim 58,50 19,50 9,50 1,01 0,30 1,02 0,30
emo 53,50 24,50 14,50 (0,16 0,86 0,17 0,86
cog 55,50 22,50 12,50 (0,50 0,61 0,51 0,60
ASMR 48,00 30,00 12,00 |[-0,59 0,55 -0,69 0,48

Na zavér si dovolujeme zminit vyzkumny cil s ¢islem 7, ve kterém si pfejeme zjistit, zda
existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti proZzivat ASMR a naplnénou potiebou
intimity s pecujici osobou/osobami béhem obdobi détstvi. Tomuto tématu se vSak nevénuji
zadné vyzkumné studie. V naSem dotazniku jsme pouzili pouze dvé otazky vztahujici se k této

problematice, které vSak nebyly soucdsti zddného dotazniku, a tak je jejich vypovidajici
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hodnota pravdépodobné nizka. Na zdklad¢ statistického Setfeni jsme vSak nenalezli zadny
statisticky vyznamny vztah mezi mirou naplnéni potieby intimity a schopnosti prozivat
ASMR. Mizeme fici, Ze v naSem vyzkumném vzorku prozili ASMR jak jedinci, ktefi do
svych dotaznikli zaznamenali, Zze vyjadifovani vielych emoci bylo v jejich ptvodni rodiné
neobvyklé, tak jedinci, v jejichz rodinach bylo vyjadiovéni vielych emoci obvyklym
zpusobem vyjadfeni naklonnosti. Vztah téchto proménnych tedy zistava nejasny, mohl by

vSak byt zajimavym tématem budoucich vyzkumi zabyvajicich se tématem ASMR.
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9 Diskuze

V této Casti diplomové prace uvadime hlavni vysledky vyzkumného Setfeni, uvadime je do
SirSich souvislosti, srovnavame je s vysledky jinych vyzkumt a zamyslime se nad moznymi

davody jejich rozdilnosti.

Samostatné smyslové — meridianova reakce se VsouCasné dob¢ stale povazuje za
neprozkoumany, ponckud tajuplny fenomén, ktery se ¢im dal vice dostava do povédomi
laické i odborné vetejnosti. I pies kratkou oficialni existenci tohoto pojmu existuje ptiblizné
desitka vyzkumnych studii zabyvajicich se touto tématikou, konkrétné specifiky spoustéct
vyvolavajicich, zesilujicich nebo dokonce zeslabujicich tuto reakci, nebo zvlastnostmi
prostiedi, ve kterém reakce vznikaji atd. Do soucasné doby vSak existuji pouze dvé
vyzkumné studie zabyvajici se psychologickymi specifiky jedinct prozivajicich ASMR, a to
studie autord Fredborg, Clark a Smith (2017) a Janik McErlean a Banissy (2017), které
ptredstavuji vychozi body naseho badani, nebot’ zjistuji uroven konkrétnich osobnostnich

rysu.

Utelem této povahou experimentalni a pilotni studie bylo zjistit, zda existuji rozdily ve
vybranych osobnostnich rysech mezi jedinci se schopnosti prozivat samostatné¢ smyslové —
merididanovou reakci (ASMR) a obecnou populaci bez pritomnosti této reakce. Z divodu
nizkého poctu védeckych studii zabyvajicich se tématem vztahu osobnostnich charakteristik
a prozitkem ASMR jsme se rozhodli zvolit ¢asteéné shodné osobnostni rysy jako zminované
studie (viz vySe) — negativni afekty (neuroticismus), extraverzi a sebekontrolu. Na rozdil od
pfedchozich studii jsme se rozhodli prozkoumat jest¢ nezkoumanou charakteristiku —
senzorickou citlivost vuci okolnim podnétim, ktera se do urCité miry shoduje s rysem

otevienosti vici zkuSenosti v Big Five a zvySenou senzitivitu obecné.

Experiment se odehraval v psychologické laboratofi s vysoce kvalitnim vybavenim, na
kterém probandi za sniZené intenzity osvétleni sledovali dva druhy podnétovych materiald,
pfi nichz jsme zaroven sledovali zmény v jejich vnéjSich projevech. Posléze probandi
vyplnili dotazniky zaméfené na jejich aktudlni psychicky a fyzicky stav, prozitky béhem
sledovani videi, HSP scale (Aron & Aron, 1996) a dotaznik osobnosti ATQ (Evans &
Rothbart, 2007).

V hypotéze H1 jsme ptfedpokladali, ze existuje statisticky vyznamny vztah mezi schopnosti

prozitku ASMR a zvySenou urovni senzitivity. Podle Lionetti et al. (2008) jedinci
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S pritomnosti tohoto osobnostniho rysu dosahuji vysSich hodnot neuroticismu, emocni
reaktivité a nize v extraverzi, ¢emuz by c¢asteéné¢ odpovidal také profil jedinci s ASMR
(Fredborg et al., 2017). Tuto hypotézu jsme vSak zamitli z divodu nepfitomnosti statisticky
vyznamnych hodnot, a to i v pfipadé provedeni Mann-Whitneyova U-testu, ve kterém jsme
porovnavali jedince s HS a jedince s nepfitomnosti tohoto rysu. Na zakladé ziskanych dat
muzeme konstatovat, ze vztah téchto dvou proménnych zistava nejasny a doporucujeme jej
zkoumat na vét$im souboru, stejné jako v piipadé dalSich proménnych. Nasi studii lze v tomto
ohledu povazovat za inovativni, nebot’ neexistuje jedina studie zabyvajici se vztahem zvysSené

senzitivity a piitomnosti ASMR.

Ani druhou hypotézu, testujici existenci vztahu schopnosti prozitku ASMR a snizené Grovné
extraverze, nebylo mozno piijmout. Podle vyzkumu Fredborg et al. (2017) jsou jedinci se
schopnosti prozitku ASMR méné extravertni nez bézna populace. V naSem vzorku vsak
hodnoty nedosahovaly statistické vyznamnosti. Ve studii Janik McErlean a Banissy (2017)

tento vzorec rovnéz nebyl nalezen. Vztah téchto proménnych zlstava nejasny.

Stejna situace se opakovala v ptipad€ hypotézy H3, ktera pfedpokladala existenci statisticky
vyznamného vztahu mezi schopnosti prozitku ASMR a zvySenou trovni negativnich afektt
neboli neuroticismu, jako v ptipad¢ vyzkumu autort Fredborg et al. (2017) nebo Barratt a
Davis (2015), ktefi ve své studii navic pouzili dotaznik BDI. Janik McErlean a Banissy (2017)
vSak vztah téchto dvou proménnych neprokazali, a tak si jeho povahou nemiliZeme byt jisti.
PfestoZze se vnasem vyzkumu u jedincii prozivajicich ASMR objevily vyssi hodnoty
negativnich afekti, tyto hodnoty nebyly statisticky vyznamné, nelze tedy vyvozovat konkrétni

zéavery. Tato oblast vyzkumu vyzaduje dalsi Setfeni.

Ctvrta hypotéza piedpokladala existenci statisticky vyznamného vztahu mezi schopnosti
prozitku ASMR a zvySenou Urovni otevienosti vici zkusenosti. Tento pfedpoklad se potvrdil
v obou uvedenych studiich, experimentalni skupina tedy vykazovala zvySené hodnoty rysu
otevienosti vii€i zkuSenosti. V naSich vysledcich nebyl mezi témito proménnymi nalezen
signifikantni vztah. Do urcité miry tomuto vysledku mohla ptispeét skuteCnost, ze ucastnici
nasi studie nebyli vybirdni na zdkladé pfislusnosti k online skupiné sdruzujici jedince

s ASMR. V piipad¢ naSeho vzorku musime tedy ¢tvrtou hypotézu také zamitnout.

Patd hypotéza zn€la nasledovné: ,,Mezi experimentdlni a kontrolni skupinou existuji
statisticky vyznamné rozdily ve vybranych rysech osobnosti.“ Vysledky nasi studie ukdzaly,

ze mezi jedinci s prozitkem ASMR a jedinci bez né nebyly nalezeny zadné statisticky
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vyznamné rozdily v osobnostnich charakteristikdch tykajicich se miry neuroticismu,
sebekontroly, extraverze, senzorické citlivosti a dokonce ani zvysené senzitivity. Tyto
vysledky se plné neshoduji s vysledky dosavadnich studii Fredborg et al. (2017) ani Janik
McErlean a Banissyho (2017). Na zakladé téchto zjisténi zamitame rovnéZz patou hypotézu a

tim padem piijimame nulovou hypotézu.

Pfestoze ob& zminované studie pouzily shodné metody k méfeni charakteristik osobnosti, tj.
Big Five, vysledky jsou v mnoha ohledech odlisné. Vysledky se ptekryvaji v naméfenych
hodnotach svédomitosti, kterd byla v obou piipadech u jedinct prozivajicich ASMR nizsi
neZ u kontrolni skupiny a v hodnotéach otevienosti vii¢i zkuSenosti, jak zminujeme vyse. Ve
studii Fredborg et al. (2017) na zakladé studie Barratt a Davise (2015) predikovali u jedinct
s ASMR vyssi hodnoty neuroticismu, pficemz tato domnénka byla potvrzena: Jedinci se
schopnosti prozitku ASMR prozivali signifikantné vice negativnich, az depresivnich pocitt,
nez kontrolni skupina. Janik McErlean a Banissy (2017) v8ak rozdily mezi obéma skupinami
V hodnotach tohoto rysu nenaméfili, stejné jako v naSem piipadé. Ve studii Fredborg et al.
(2017), aniz by autofi tyto vysledky ptredvidali, byly naméfeny statisticky vyznamné rozdily
také v extraverzi, ktera byla v experimentalni skupin€ vyznamné nizsi, stejné jako v pripadé
ptivétivosti. Jedinci s reakci ASMR se tedy projevili vyrazné odlisné ve vSech skalach Big

Five oproti kontrolni skupiné. Tyto vysledky se v nasem piipadé neprokazaly.

Jak popisuji autofi Fredborg et al. (2017), Big Five piedstavuje kvalitni, efektivni a rychly
nastroj pro méfeni struktury osobnosti, a také vynikajici ,,prvotni sondu* do problematiky
,ASMR osobnosti“, pfesto shledavaji nedostatky v jejim nizkém rozliSovani drobnych
aspektll osobnosti, které se mohou navic nachdzet i mimo zkoumané rysy. Tuto skutecnost
demonstruji na ptikladu rysu neuroticismu, jinak nazyvaného téz emocionalni stabilita, jehoz
hlavnim aspektem jsou negativni pocity a jejich vyrovnanost, napt. naladovost, neklid,
uzkost. Zaroven do tohoto rysu spada také podaspekt sebedivéry, ktery se nachazi na
kontinuu ,,nesmélost a sebevédomi (Hiebickova, 1999). Nelze tedy jednoznacné urcit, zda
je vys8i mira neuroticismu u jedinci prozivajicich ASMR zplisobena vyssi cetnosti
negativnich prozitkti nebo nizsi sebeduvérou. Pro budouci vyzkum Fredborg et al. (2017)
doporucuji uziti dotazniku s vice rozliSenymi Skalami. Z toho diivodu jsme se v nasi praci
rozhodli pouzit dotaznik ATQ, ktery se do velké miry shoduje se Skalami dotazniku Big

Five.
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Nabor ucastnikii probihal ve zminovanych studiich na socidlnich sitich, konkrétné ve
skupinach orientovanych na sdruzovani jedincii s ASMR, pficemZ samotna tato skutecnost
muze byt problematicka ve vztahu k celkové vyssi otevienosti viici novému u uzivateltl, ktefi
jsou soucasti takovychto typt uskupeni, ve kterych oteviené sdileji své prozitky. Ob¢ studie
pracovaly s velkymi vyzkumnymi soubory online, zatimco v naSem vyzkumu jsme se
rozhodli provést hloubkovou kvantitativné-kvalitativni analyzu na malém vzorku in vivo. Na
rozdil od téchto studii, které¢ se primarn¢ zaméiuji na vyzkum populace, kterd disponuje
schopnosti ASMR, jsme se rozhodli pracovat primarn¢ s obecnou populaci, aniz bychom o
jedincové schopnosti ASMR a priori védéli. Rozhodli jsme se zvolit metodu ucelového

samovybéru, ¢imz se nam podatilo zajistit vyssi ucast obecné populace.

Mezi nejzasadnéjSi omezeni této studie patii mala velikost vyzkumného souboru, kterd mtze
snizovat celkovou validitu vyzkumu. Vyzkumny soubor byl ve vSech ptipadech tvoren
mladymi lidmi ve véku devatenacti az Sestadvaceti let, studenty univerzity Palackého, neda se
tedy povaZovat za reprezentativni. I pfes tuto skutecnost existuje moznost, Ze ¢lovek, ktery se
chce dobrovoln¢ zucastnit psychologického experimentu, mize byt napt. vice otevieny vici
zkuSenosti, nez obecna populace, a tim znovu méné reprezentativni. Zadny z dosavadnich
vyzkum se nezabyval prevalenci ASMR u star$i populace, kterd miize byt pro vyzkum velice
zajimavou skupinou, a to nejen z divodu vyssi pravdépodobnosti neznalosti fenoménu a tim
Castené vyssi reprezentativnosti. Existuje také moznost, Ze prozitek ASMR muze byt
intenzivngj§i u mlads$i a stfedni generace pravé z divodu vysSi otevienosti podobnym
fenoméniim, internetovym médiim, vySs$i otevienosti viici novym zkuSenostem nebo také
vyS$$i toleranci vi¢i smazévani hranic intimity, které by pro star$i generaci mohlo byt
nepiijatelné. Dalsi podstatné omezeni miiZze vyplyvat z pouziti nestandardizovanych metod
k méfeni vybranych proménnych, které byly ve vSech ptipadech pielozeny z anglictiny, coz

muZe 1 ptes uziti dvojiho piekladu predstavovat riziko pro Groven jejich reliability.

Mezi silné stranky této studie naopak patii provedeni experimentu v redlném case a setkani se
tvari v tvar s ucastniky. Samotné setkani nebo dobrovolny rozhovor byly ¢asto podnétem pro
mnoho zajimavych myslenek. Volba experimentalniho designu pfinesla mozZnost zvySené
kontroly sledovanych proménnych, ktera ve vyzkumech provadénych online muze chybét. Co
se tyCe poctu ucastnikli, z hlediska kvantitativni metodologie se jisté jednd o velmi malé a
nedostacujici Cislo, avSak z hlediska metodologie kvalitativni, kterou jsme v nasem vyzkumu
castecné vyuzili, konkrétné ve formé pozorovani, popt. rozhovoru, a také z hlediska, ze se

jednalo o pilotni vyzkum, Ize pocet povazovat za dostacujici. Doba trvani sledovéani jednoho
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ucastnika a uziti $ir§iho spektra metod se opravdu ¢asteéné piiblizuji kvalitativnimu vyzkumu.
Mezi dal$i mozné vyhody této studie patii vyuziti novych metod k méfeni osobnostnich
charakteristik jedince, pfi¢emz napf. osobnostni dotaznik byl v uréitych ohledech konstruovan
podle vzoru Big Five a vykazuje dobrou vnitini konzistenci. Dotaznik ATQ na rozdil od

dotazniku Big Five obsahuje subskaly, které pomahaji odlisit drobn&jsi nuance osobnosti.

Za dulezité povazujeme zminit, Ze v piipad¢é obou dostupnych studii nebyly provedeny studie
kontrolni. Ptfestoze Janik McErlean a Banissy (2017) svym zpisobem replikovali studii
Fredborg et al. (2017), piestoze byly vytvofeny v podobném ¢asovém horizontu, a to pomoci
uziti shodného dotazniku osobnosti Big Five, vysledky nebyly shodné a proto doporucuji

zabyvat se timto tématem 1 v budoucich vyzkumech.

Co se tyée doporuceni pro budouci vyzkum, mnoho autorti doporucuje budoucim
vyzkumnikiim zaméfit se na studium mozkovych procest a biologickych komponent ASMR.
Barratt a Davis (2015) a Fredborg et al. (2017) doporucuji vénovat se vztahu ASMR a
technik mindfulness, pii jejichz praktikovani jedinci v obou piipadech mohou dosahovat
zlepSeni nalady nebo mirnit chronické bolesti. Autofi upozoriiuji na mozny uzky vztah téchto
metod. Autofi vSech studii zabyvajicich se ASMR povazuji za dilezité pro budouci vyzkum
rozlisit ASMR a synestezii. Fenomén synestezie byl objeven jiz diive, a proto je prozkouman
ve vetsi mife nez ASMR. Vyzkumnici zabyvajici se obéma fenomény, napt. Barrat a Davis
(2015) nebo Banissy et al. (2013) zjistili statisticky vyznamné podobnosti v osobnostnich
profilech obou skupin, a to napfiklad v osobnostnich rysech svédomitosti, otevienosti vici
zkuSenosti pomoci dotazniku Big Five a nebo také schopnosti fantazijnich pfedstav. Mnoho
vyzkumnikt, napt. Fredborg et al. (2017) doporucuje autoriim budoucich vyzkumi na téma
ASMR zabyvat se také populaci jedinct prozivajicich ASMR, kteti o své schopnosti pied
zapocetim experimentu netuSili. Zajimavou oblasti vyzkumu by mohlo pfedstavovat také
zkoumani ASMR u jedinct, kteti jej dokdzou prozivat i za nepfitomnosti zvuku, pouze na
zéklad¢ pozorovani, nebo nepfitomnosti obrazu, pouze na zakladé¢ poslechu zvukl. Dalsi
zajimavou oblasti by mohlo pfedstavovat zkoumani jedincli, ktefi jsou schopni navodit
ASMR své vlastni osob¢. Dalsim moznym polem vyzkumu by mohla piedstavovat komparace
prozitku ASMR ve videich a pfi sledovani podnéti v realném cCase, z hlediska podoby, trvani

a intenzity reakce.
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10 Zavér

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, zda mezi jedinci se schopnosti prozivat samostatnou
smyslové — merididnovou reakci (ASMR) a jedinci bez piitomnosti této reakce existuji
rozdily ve vybranych rysech osobnosti. Ke zjisténi téchto udaji jsme vyuzili metodu
experimentu, ve kterém tcastnici sledovali podnétovy material vytvoieny za u¢elem vyvolani
zadouci reakce. Tato metoda byla zvolena z divodu velmi malého mnozstvi vyzkumnych
studii, a tim i velmi omezeného mnozstvi informaci o této specifické reakci. Mezi dalsi
metody, které jsme vyuzili, patii osobnostni dotazniky zaméfené na zjisténi arovné vybranych
rysu osobnosti (ATQ) a na zjisténi pfitomnosti rysu zvysené senzitivity (HS), dale dotaznik
zaméteny na zjisténi podoby prozitku ASMR (pokud byl pfitomen) a dotaznik zjistujici
aktualni psychicky a télesny stav inspirovany dotaznikem SUPOS.

Stanovené vyzkumné cile a hypotézy jsme zkoumali ve vybérovém souboru dvanacti studenti
univerzity Palackého. Z vysledkti naseho vyzkumu vyplyva, ze mezi jedinci prozivajicimi
ASMR a jedinci bez této reakce nejsou zadné statisticky vyznamné rozdily. Statistické Setfeni
ukazalo, Ze experimentalni a kontrolni skupina se neli$i v mife negativnich pocitii neboli
neuroticismu, ani v mife extraverze a sebekontroly, a dokonce ani v senzorické citlivosti vici
vngj$im podnétim spojenou s otevienosti vici zkuSenosti, které predstavovaly jediny
osobnostni rys, ktery v obou piedchozich studiich odliSoval jedince s ASMR od obecné
populace. Ptesto, ze u Zadnych ztéchto osobnostnich ryst nebyl prokazan statisticky
vyznamny vztah, v tabulkach popisné statistiky se u jedinct se schopnosti prozitku ASMR

objevily vyssi hodnoty negativnich emoci.

Vztah nebyl nalezen ani mezi schopnosti proZitku ASMR a aktudlnim psychickym a télesnym
stavem jedince, ktery vsak byl vzhledem k mimovolni povaze a ostatnim specifikam ASMR
ofekavan. Pfitomnosti rysu zvySené senzitivity (HS), ktery se podle dostupné literatury
v n¢kterych aspektech piekryva s predispozicemi k prozitku ASMR (napt. niz§i hodnoty
extraverze, vyS$i hodnoty neuroticismu), neméla vliv na schopnosti prozitku ASMR.
Osobnostni rys HS vSak negativné koreloval s osobnostnim rysem sociability, ktery

predstavoval subSkalu extraverze v dotazniku ATQ.

Ptestoze se dosazené vysledky se neshoduji s vysledky dvou dosavadnich vyzkumnych studii,
tato skuteCnost mize byt zpisobena napf. malou velikosti vzorku nebo jinymi omezenimi
uvedenymi v diskuzi. Vztah ASMR a konkrétnich osobnostnich rysi zlstava nejasny, proto

doporucujeme vénovat se této tématice 1 v budoucich vyzkumnych Setfenich.
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Souhrn

Diplomova prace se zaméfuje na vyzkum vybranych osobnostnich ryst a senzitivity jedinct
prozivajicich samostatn¢ smyslové — meridianovou reakci, zkracen¢ ASMR. Primarnim cilem
této prace je zjistit, zda mezi jedinci prozivajicimi ASMR a jedinci, ktefi tuto reakci
neprozivaji, existuji statisticky vyznamné rozdily ve vybranych osobnostnich rysech a
senzitivité. Sekundarnim cilem diplomové prace je zjistit, zda mezi t€émito dvéma skupinami
existuji rozdily i v jinych méfenych proménnych tykajicich se napi. aktudlniho somatického

stavu, spankového rezimu apod.

Teoretickou ¢ast tvoii Ctyfi nasledujici kapitoly. V prvni kapitole se snazime pfiblizit, jak
velmi subjektivni a poncékud nezvyklou reakci. Dale se vénujeme psychologickym a
biologickym aspektiim této reakce a klademe si za cil seznamit ¢tenafe s moznymi teoriemi
jejiho vzniku. Druha kapitola je vénovana popisu vybranych osobnostnich ryst, u kterych, na
zéklad€ dostupné literatury, pfedpokladdme moznost vztahu s ASMR. V kapitole tfeti se
snazime provést analyzu veskerych, byt poctem omezenych, dostupnych zdroji zabyvajici se
tématem specifickych ryst osobnosti v kontextu ASMR a v kapitole ¢tvrté nastiiujeme

potencionalni moznosti vyuziti ASMR v terapeutické ¢innosti.

Vyzkumna ¢ast predkladd vlastni vyzkumné Setfeni zalozené na primarné kvantitativnim
metodologickém pfistupu, konkrétné na metod€ experimentu. K ti¢elu naplnéni vyzkumnych
cili jsme pouzili dotazniky HSP Scale manzelti Aronovych (1996), ATQ autorti Rothbart a
Evans (2007), dale dotaznik zaméfujici se prozitky béhem experimentu, ¢astecné inspirovan
ASMR dotaznikem Richardse a Allen a konecné dotaznik zjiStujici aktualni psychicky a
télesny stav jedince, ¢astecné inspirovan dotaznikem SUPOS 7 autora Miksika. Specifi¢nost a

novost zkoumaného tématu si vyzadala ipravu dvou poslednich zmiflovanych dotaznikd.

Stanovené hypotézy byly ovéfovany na vyzkumném vzorku dvandcti respondentil, konkrétné
sedmi Zen a péti muzi, studentd nepsychologickych oborti Univerzity Palackého. Za ucelem
naboru respondentli byl vytvoien plakat pozivajici studenty k i¢asti na experimentu, ktery byl
vyvéSen v prostorach univerzitnich budov a na socidlnich sitich. Kazdy jednotlivy experiment
probihal piiblizné hodinu a ¢tvrt v psychologické laboratofi katedry psychologie, pficemz
Ucastnici byli obeznameni se vSemi potfebnymi informacemi tykajici se vyzkumného Setfeni,
véetné moznosti experiment kdykoli prerusit. Experiment sestaval ze sledovani dvou videi

s tzv. ASMR spoustéci neboli specifickymi zvuky a obrazy vyvolavajici pozadovanou reakei.

80



Klicovym momentem pro zpracovani dat bylo rozdéleni respondenti do dvou skupin, tj. do
experimentalni a kontrolni skupiny na zakladé ptitomnosti ASMR. Ziskana data byla nasledné
zpracovana pomoci vybranych statistickych metod. Za Gc¢elem zjisténi povahy rozlozeni dat
byl nejprve proveden test normality, na jehoz zaklad¢ byl nasledn¢ pouzit Mann-Whitneytuv
U-test za ucelem komparace experimentalni a kontrolni skupiny. Pro zjiS§téni miry vztahu
mezi jednotlivymi proménnymi byl pouzit Spearmantiv korelacni koeficient. Dalsi dilezité
vztahy bylo mozné zobrazit pomoci metod deskriptivni statistiky, napt. pomoci priimérnych

hodnot danych proménnych.

Na zakladé¢ naméfenych hodnot bylo zjisténo, ze jedinci se schopnosti prozivat ASMR a
jedinci bez schopnosti této reakce se ve svych osobnostnich profilech nelisi. Experimentalni a
kontrolni skupina se nelisily v senzitivité, at’ uz psychické nebo senzorické, ani v mire
neuroticismu, extraverze, sebekontroly a otevienosti vici zkuSenosti. Nebyly nalezeny
signifikantni rozdily ani v aktudlnim psychickém a télesném prozivani obou skupin.
Statisticky vyznamny vztah byl nalezen mezi pfitomnosti rysu zvySené psychické senzitivity a

mirou sociability, pficemz obé proménné spolu negativné korelovaly.

Na zéaklad¢ porovnani naSich vysledku s vysledky nékolika zahrani¢nich vyzkumu (Barratt &
Davis, 2015; Janik McErlean & Banissy, 2017; Smith, Freborg & Kornelsen, 2017)
zamétujicich se na shodné téma, mizeme konstatovat, ze 1 pies nejriznéj$i omezeni tykajici
se nasi studie, zlstava vztah vybranych osobnostnich charakteristik pojicich se s ASMR
ponékud nejasny. Samotné zahrani¢ni vyzkumy se ve svych vysledcich odlisuji. Shoduji se
vSak ve zjisténi, ze jedinci se schopnosti prozivat ASMR dosahuji vysSich hodnot v mite
otevienosti vuc¢i zkuSenosti nez obecnd populace. Tento vztah vSak nebyl vramci této
diplomové prace prokazan. Tato skutecnost miZe byt podle zmiflovanych autorti ddna
povahou vybéru ucastniki, ktery probihal v tzv. ASMR skupiné sdruzujici jedince proZivajici
tuto reakci, ktefi své pocity, na rozdil od mnoha dal$ich ,,prozivateli ASMR vefejné sdileji.

V naSem vyzkumu se tomuto typu vybéru snazili vyhnout.

Vyzkum provedeny v ramci této diplomové prace piedstavuje dalsi pokus o objeveni faktorh
hrajicich roli ve schopnosti prozivani ASMR. Pokusili jsme se provést hlubsi analyzu profila
ucastnikll experimentalni a kontrolni skupiny, pficemz jsme se snazili pracovat s obecnou
populaci a pfedem nevybirat Gicastniky s pozadovanou reakci, ani nevyuzivat internetovych
skupin sdruzujicich jedince s ASMR. Vybrané charakteristiky osobnosti jsme se rozhodli

zjistovat pomoci dotazniku ATQ, ktery se v mnoha ohledech podoba dotazniku Big Five,
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uzit¢ho v predchozich studiich. Kromé psychologického profilu jsme se také pokusili
porovnat aktualni télesné prozitky obou skupin. Béhem experimentu jsme navic provadéli
strukturované pozorovani a v pfipad¢ zajmu ucastnikl také polostrukturovany rozhovor, které

Vv pfedchozich studiich provadény nebyly.

Vzhledem Kk nejednotnosti vysledkit dosavadnich Setfeni zaméfujicich se na vyzkum
osobnostnich charakteristik jedincti prozivajicich ASMR povazujeme za dulezité se této
problematice vénovat i v budoucich vyzkumech. ASMR v soucasnosti nadale pifedstavuje
tajuplny fenomén, ktery se postupné dostava po povédomi odborné vetejnosti. Tomuto tématu
se vSeobecné doposud veénoval relativné nizky pocet vyzkumi, a proto jakékoli systematické
zkoumani tohoto fenoménu, vyuzitelném také v psychologické praxi, povazujeme za velice

podstatné.
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ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Individuélni rozdily v osobnostnich rysech a senzitivité souvisejici s prozitkem

samostatné smyslové-merididnové reakce (ASMR)
Autor prace: Bc. Tereza Sime¢kova

Vedouci prace: PhDr. Jan Smahaj, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 106 s.; 182895 znaku
Pocet priloh: 2

Pocet tituli pouzité literatury: 88

Abstrakt: Magisterska diplomova prace je zaméfena na vyzkum vybranych osobnostnich
ryst a senzitivity souvisejicich s prozitkem ASMR neboli samostatné smyslové - merididnové
reakce. Vybrané osobnostni rysy predstavovaly negativni afekty, extraverzi, sebekontrolu a
senzorickou citlivost. Vybérovy soubor byl tvofen 12ti jedinci, u nichz nebyla pfedem
prokazana schopnost prozivat ASMR. Primarnim cilem diplomové prace bylo zjistit, zda se
jedinci se schopnosti ASMR 1i§i ve zmiflovanych osobnostnich rysech od jedinct, ktefi
ASMR neprozivaji. V teoretické¢ casti vymezujeme pojem ASMR a zaméfujeme se na
psychologické a biologické aspekty tohoto pojmu. Ve vyzkumné ¢asti jsme primarné vyuzili
postupy kvantitativni metodologie, konkrétné metodu experimentu. Ucastnici ve specialné
vybavené psychologické laboratofi sledovali dvé videa vytvofena za tcelem navozeni ASMR.
Po skonceni experimentu ucastnici vyplnili dotazniky zaméfené na aktudlni psychicky a
somaticky stav, podobu prozitku v pribéhu sledovani, dale na zjisténi pfitomnosti
osobnostniho rysu zvySené senzitivity, tj. Skalu HSP a dotaznik osobnosti ATQ. Dotazniky
byly vyhodnoceny dle dostupnych manualti a data néasledné zpracovana pomoci zvolenych
statistickych metod. Zaméfili jsme se na vyznamnost vztahu mezi jednotlivymi proménnymi a
porovnavani experimentalni s kontrolni skupinou. Nebyly zjistény zadné rozdily mezi
experimentalni a kontrolni skupinou. V nasem vyzkumu nebyly zjiStény zadné rozdily ve
vybranych osobnostnich rysech jedinci s ASMR a jedincii bez této reakce. Pfitomnost rysu

zvysené senzitivity taktéz nebyla ve vztahu se schopnosti prozivat ASMR.

Kli¢ova slova: ASMR, samostatna smyslové-meridianova reakce, relaxacni techniky,

osobnost, zvySena senzitivita, HSP, ATQ
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ABSTRACT OF THESIS

Title: An Examination of Individual Variations in Personality and Sensitivity Traits

Associated with Antonomous Sensory Meridian Response (ASMR)
Author: Bc. Tereza Simec¢kova

Supervisor: PhDr. Jan Smahaj, Ph.D.

Number of pages and characters: 106 p.; 182895 characters
Number of appendices: 2

Number of references: 88

Abstract: This master's thesis focuses on examination of the chosen personality and higher
senzitivity traits possibly associated with ASMR or Autonomous Sensory Meridian Response.
Chosen personality traits are comprised of negative affect, extraversion, effortful control and
orienting sensitivity. Sample was comprised of 12 individuals with no a priori occurence of
ASMR. The primary goal of thesis was to discover whether there is a significant difference
between individuals reporting to experience ASMR and matched control group. In the
theoretical framework we define the term ASMR and focus on psychological and biological
aspects of it. In the research framework we had primarily applied the methods of quantitative
approach, specifically the experiment. The participants in specially equipped psychological
laboratory observed two ASMR videos. After the experiment the participants completed the
questionnaires focused on actual mental and physical state, the sensation during experiment,
on the presence of higher sensitivity trait using HSP scale and on mentioned personality traits
using ATQ. The questionnaires were assessed with help of available manuals. The data was
processed using chosen statistical methods. We focused on the significance of the relationship
of particular variables and also on comparison of the experimental and control group. There
were no significant differences in chosen personality traits in individuals experiencing ASMR
and matched controls. The higher sensitivity trait neither was related to ASMR.

Keywords: ASMR, autonomous sensory meridian response, relaxation techniques,
personality, higher sensitivity, HSP, ATQ
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Priloha ¢. 1: Dotaznik HSP Scale

Ptiloha €. 2: Dotaznik Adult Temperament Scale
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Priloha €. 1: Dotaznik HSP Scale

Jste vSimavi viéi drobnym zménam ve svém okoli? (napf. zmény barev, umisténi objekti)

1 2 3 4

ne, vibec stfedné

5

6

7

ano, velmi

Drazdi Vas pfilis silné podnéty jako nap¥. ostré svétlo, silné viiné, velmi hlasité zvuky apod.?

1 2 3 4

ne, vliibec stfedné

Zijete bohaty vnit¥ni Zivot? (Jste naplnéni pocity, myslenkami, viemy a dojmy...?)

1 2 3 4

ne, vibec stfedné

Znervoznite, mate-li stihnout mnoho véci v kratkém case?
1 2 3 4

ne, vliibec stfedné

Umite procitit hudbu nebo jiné uméni?
1 2 3 4

ne, vibec stfredné

Vadi Vam, kdyz se po Vas pozaduje mnoho véci najednou?
1 2 3 4

ne, vlibec stfedné

Snatzite se vyhybat filmim a serialiim obsahujicim nasili?

1 2 3 4

ne, vibec stfredné
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5

5

6

6

7

ano, velmi

7

ano, velmi

7

ano, velmi

7

ano, velmi

7

ano, velmi

7

ano, velmi



Vadi Vam, kdyz se kolem Vas déje moc véci najednou?
1 2 3 4 5 6 7

ne, vliibec stfedné ano, velmi

Rozrusi Vas zmény?
1 2 3 4 5 6 7

ne, vibec stfedné ano, velmi

DokazZete vnimat i velmi jemné viiné, chuté, zvuky apod.?
1 2 3 4 5 6 7

ne, vliibec stfedné ano, velmi

Znervaziuje Vas prilis hlasité, chaotické prostredi?
1 2 3 4 5 6 7

ne, vibec stfedné ano, velmi

Pokud byste musel/a soutézit nebo byt pozorovan/a pfi vykonu uréité ¢innosti, znervéznilo by Vas
to natolik, Ze byste podal/a horsi vykon nez obvykle?

1 2 3 4 5 6 7

ne, vibec stfredné ano, velmi
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Priloha €. 2: Dotaznik Adult Temperament Scale

Lehce se vylekam.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Casto chodim pozdé.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Nékdy mi zdanlivé malickosti udélaji obrovskou radost.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

P¥ilis hlasité zvuky mi vadi.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Je pro mé obtiZné pfepinat pozornost mezi dvéma rGznymi tkoly.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Cekani v dlouhé fronté mé nazlobi jen vyjimeéné.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Poslech hlasité hudby v kombinaci s laserovou show by mi byl neptijemny.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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Své plany casto nedotdhnu do konce.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Pfi lou€eni s blizkymi vétsinou nebyvam smutny/a.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Drobné detaily vétSinou prehlédnu.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

Pokud je to nutné, dokazu sedét klidné, i kdyz mam hodné energie.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Pohled na zem z extrémni vysky mi nedéla dobre.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

7

P¥i poslechu hudby ¢asto vnimam i ty nejjemnéjsi tony.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Prace, ktera by vyZzadovala vystupovani na verejnosti, by mi byla nepfijemna.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim
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5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné

souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim



I kdyZ se mi nechce, své povinnosti se snazim dokoncit.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Nékdy mam pocit, Ze nedokazu citit radost u ¢innosti, u kterych bych mél/a.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Nastve mé, kdyz v obchodé nemaji na skladé produkt, ktery jsem si chtél/a koupit.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Obrazy / fotografie ve mné umi vyvolat silné emoce.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Obvykle hodné mluvim.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Pfi sledovani smutnych filma vétSinou nebyvam smutny/a.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Casto jsem si védom/a zpévu ptaki kolem sebe.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim
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6

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim



V malych uzavienych prostorach (nap¥. ve vytahu) se necitim dobfe.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Rad posloucham hudbu hlasitéji, neZ ostatni lidé.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Nékdy chapu véci intuitivné.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Nékdy mé rozesmutni i zdanlivé malickosti.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

Je pro mé snadné zadrzet smich v situacich, kdy by to bylo nevhodné.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

5

mirné
souhlasim

Umim se donutit k praci na narocném ukolu, i kdyZ se mi nechce.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim

Malokdy se mi stava, abych proZil/a den bez alespori kratkého pocitu radosti.

1 2 3 4
silné mirné nevim
nesouhlasim nesouhlasim
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5

mirné
souhlasim

5

mirné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim



| kdyZ se snazim soustredit, snadno se rozptylim.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Hodné barevna a hlu¢na videohra, ktera vyzaduje zrucnost a rychlé reakce by mé bavila.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdykoli musim sedét a na néco cekat, znervoznim.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Vadi mi pfiliS ostra svétla.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Malokdy si vSimnu barvy oci lidi okolo mé.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz slySim Spatné zpravy, vétSinou se nerozrusim.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz mé pfi praci nékdo vyrusi, nedéla mi problém se znovu zacit soustredit.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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s 4

Zvuky Skrabani mé casto irituiji.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Uprednostiuji konverzaci jen s mensim poctem lidi.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Vétsinou jsem trpélivy/a.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Nékdy, kdyz odpocivam a mam zaviené oci, pied sebou vidim Zivé obrazy.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Pokud jsem ve stresu, je pro mé velmi naro¢né se soustiedit.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Nékdy ma mysl ,pretéka”“ mnoistvim nejriznéjsich myslenek a napadu.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim

Vadi mi pfilis jasné barvy.

1 2 3 4 5
silné mirné nevim mirné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim
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7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim

7

silné
souhlasim



I kdyz chci diskuzi obohatit o své myslenky, umim tomuto pokuseni odolat (a nevyslovit je nahlas).

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Pravdépodobné bych si neuzil/a divokou jizdu na kolotoéich.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Nékdy se citim smutny/a delsi ¢as (vice nez par hodin).

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Spoleénost velkého mnoistvi lidi bych si nejspi$ neutzil/a.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

KdyZ musim dokoncit dulezity tikol, dokazu na ném zacit pracovat ihned.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Nékdy staci malo, abych se rozzlobil/a.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Je snadné mi udélat radost.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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KdyZ se na néco velmi tésim, je pro mé tézké se soustredit.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Nékdy zacnu panikaf¥it nebo se vydésim uplné bezdiivodné.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

o v

Casto vnimam i nejjemné;jsi viné.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Casto mam problém odolat svym chutim na jidlo, piti aj.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Barevn3, rychle blikajici svétla mi vadi.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Obvykle véci délam/vyfizuji jesté pred terminem odevzdani (odeslani seminarni prace, placeni G¢éta
apod.)

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Casto se citim smutny/a.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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Casto si byvam védom/a, jak barvy a osvétleni v mistnosti ovliviiuji mou naladu.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Obvykle zistavam klidny/4a, i kdyZ véci nejdou podle planu.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Hlasita hudba mi nedéla moc dobfe.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz se pro néco nadchnu, nejradéji bych to ihned vyzkousel/a, aniz bych pfemyslel/a nad
mozZnymi nasledky.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Hlasité zvuky mé nékdy dési.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Ob¢as mivam velmi Zivé sny, ve kterych jsem si védom/a detailli prostiedi, ve kterém se sen
odehrava.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz v obchodé vidim véc, kterou bych si moc pfal/a, je pro mé tézké odolat pokuseni a nekoupit si
ji.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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Laserova show se spoustou jasnych blikajicich barevnych svétel by byla néco pro mé.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz se dozvim jakékoli Spatné zpravy (napt. v médiich), hned jsem smutny/a.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz se divam na film, vétSinou nevnimam, jaké barvy, zvuky nebo prostiedi na scéné tviirci
pouzili, aby vyvolali Zddouci emoce.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Rad/a travim svij volny ¢as s lidmi.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

KdyZ mam pocit, Ze jsem sam/sama a najednou se blizko mé objevi nékdo dalsi, vétSinou se
nevydésim.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Jsem si €asto védom/a, jak poc€asi ovliviiuje mou naladu.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Musi se toho stat hodné, abych mohl/a fict, Ze jsem opravdu stastny/a.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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Malokdy vnimam povrch véci, které drzim v ruce.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz se bojim, jak by udalost mohla dopadnout, radéji si ji vyhnu.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

o v

Mam rad/a konverzace, ve kterych mlzu Fict cokoli, aniz bych o tom musel/a dlouze pfemyslet.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Mivam kreativni napady, aniz bych o né musel/a usilovat.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz zkousim néco nového, malokdy mi déla starost, Ze by se mi to nemuselo podafit.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Nedéla mi potize potlacit v sobé chovani, které by bylo v urcitych situacich nevhodné.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Nedélalo by mi dobfie, kdybych musel/a nahlas kfi¢et.

1 2 3 4 5 6 7
silné mirné nevim mirné silné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim
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