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UvoD

Zijeme ve spolecnosti, kde stoji v poptedi hodnoty jako je produktivita, flexibilita
a vykonnost. Na toto nastaveni nasedd rychlé¢ tempo dneSni doby spojené s neustalym
piinosem novych informaci. Usp&iné se adaptujeme na tyto podminky, coZ s sebou piinasi
od okolniho 1 vnitiniho svéta. V dasledku pfepindni pozornosti tam a zpét, zapasime
s roztékanosti a zahlcenosti. Spoustu ¢innosti délame automaticky, zatimco v hlavé se
vénujeme dalSimu tkolu. Za téchto okolnosti vznika poptavka po zméné a na atraktivité tak
nabyvaji myslenky vychodni filozofie zastavajici protichidné hodnoty. MozZnost zastaveni
se a blizsi kontakt s tim, co se d&je tady a ted’, nabizi koncept v§imavosti, ktery nachazi své
uplatnéni jak v kazdodennim zivoté, v klinickém prostiedi, tak i na poli psychologického
vyzkumu. Jedna se o stav, ktery je protipélem hektického a odosobnélého Zivotniho stylu.

Zaroven jde o dovednost, kterou lze riiznymi cestami rozvijet.

Vsimavost je vyhleddvana za vidinou ulevy od stresu, fyzickych bolesti i psychickych
strasti. Néktefi ji vyuzivaji jako prostfedek k zastaveni se a vychutnani si pfitomného
zazitku. Jini v ni vidi potencial seberozvoje a nachéazi v ni hodnoty, s nimiz se ztotoziuji.
My se v této praci vénujeme vSimavosti v kontextu vztahu k sobé. Kazdy z nas si v prubéhu
Zivota vytvari sebeobraz, ktery mize byt rlizn¢ bohaty, piesny a konzistentni. Zaroven si
k sob¢ budujeme vztah, ktery mize byt uréen rtiznou mirou sebelasky, pfijeti a sebetcty.
V této praci se ptame, jak se tendence byt v§imavy k sob¢ a okoli se zvidavosti a pfijetim,
promita do naSeho vztahu k sob¢. Konkrétné nas zajima, jak dispozicni v§imavost souvisi
s nasim postojem k vlastnimu télu, s nasi tendenci pfijimat sebe bezpodminecné a s tim, jak

se vidime a hodnotime v rtiznych Zivotnich oblastech.

Uroveti dispoziéni v§imavosti se u jednotlived lidi v zavislosti na fadé faktort, a zaroven
ji lze zamérné rozvijet. V této prace nastilujeme tii zplsoby, kterymi lze vSimavost
explicitné 1 implicitn¢ kultivovat — praktikovani meditace, kurz v§imavosti a psychoterapie.
Zkoumame zde, jak se 1181 dispozi¢ni v§imavost a vybrané aspekty sebepojeti v zavislosti na

zminénych zdrojich v§imavosti.
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1. TEORETICKE UKOTVENI VSIMAVOSTI

Kazdy pravdépodobné¢ zazil situaci, kdy vesel do mistnosti, aniz by si pamatoval proc,
nevnimal chut ochutnavaného jidla nebo tfeba zapomnél jméno Cloveéka vzapéti po jeho
predstaveni... Velkou ¢ast naseho Zzivota stravime mimo kontakt s pfitomnymi vjemy,
prozitky, pohnutkami a mySlenkami, kdyz zGstdvdme ponofeni v mysli pfemitanim
0 minulosti ¢i planovanim budoucnosti, kdyz néas pohlcuji obavy a ocekavani. Mnoho
¢innosti jsme si zautomatizovali natolik, ze nevyzaduji nasi plnou pozornost a fungujeme pii
svet takovy, jaky je. V této kapitole predstavujeme psychologicky koncept vsimavost, ktery
je protipodlem vySe popsané bezduchosti ¢i duSevni nepfitomnosti. PfinaSime poznatky
0 pfinosech zaclenéni vSimavosti do kazdodenniho Zivota a o jejim vyuziti
Vv psychoterapeutické praxi. Uvadime také zptisoby, kterymi Ize v§imavost rozvijet a byt tak

Vv Cast&j$im a bliz§im kontaktu se sebou a svym okolim.

1.1. Vymezeni pojmu vSimavost

Vsimavost, Vv anglickém piekladu Mindfulness, je v dne$ni dobé hojné sklonovanym
pojmem, a to na odborné pidé i mezi laickou vetejnosti (Benda, 2019; Brown et al., 2007;
Khoury et al., 2017). Podle Siegela a kolektivu (2009) zptisoby chapani v§imavosti nabyvaji
na mnozstvi imérné s tim, jak toto téma pronika do rliznych odvétvi. Piedev§im v médiich
a popularni psychologické literatufe byva nékdy vSimavost podavana zjednodusené (Sun,
2014). Naopak pii bliz§im zkoumani tohoto fenoménu se na povrch dostava jeho
komplexnost a také nejednotnost v tom, jak je rdznymi odborniky chapana (Brown et al.,

obtiz vysvétluji tak, ze k plnému porozumeéni v§imavosti slova nestaci, ale je potieba ji zazit.

Americky prukopnik ve v§imavosti Kabat-Zinn (2003, s. 145) nahlizi na v§imavost jako
na proces, kdyz ji definuje jako: ,uvédomovani si pritomného zazitku tak, jak se
odhaluje okamzik za okamzikem prostrednictvim zameérného soustiedéni pozornosti, aniz
bychom jej hodnotili a posuzovali. “ Podle Bishopa a kolektivu (2004) se jedna o stav mysli,
ktery nastava, jakmile je pozornost nasmérovana na pritomné obsahy s otevienosti, pfijetim
a zvidavosti. Siegel a kolektiv (2009) se o v§imavosti vyjadiuji jako o schopnosti, kterou
disponuje kazdy z nas a kterou vétSina vyuziva v omezené mife. Podobné ke vSimavosti
ptistupuje Cesky psycholog Benda (2019, s. 12), ktery ji popisuje jako: ,,schopnost
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uvédomovat si procesy probihajici v nasi mysli a téle s porozuménim a soucitem. “ Shapiro
(2009) vnima vsimavost jako proces — praktikovani v§imavosti; a zaroven jako vysledek
¢innosti — v§imavé uvédoméni. VSimavost byva nékdy chapana takeé jako technika a v tomto
kontextu je spojovana s meditaci. Casté&ji se setkame s v§imavou meditaci jako jednou z cest

k rozvijeni v§imavosti (Benda, 2019; Kabat-Zinn, 2005a; Siegel et al., 2009).

1.2. Historicky vyvoj konceptu v§Simavosti

V nasledujicich fadcich hledame kofeny vSimavosti a piedstavujeme, jakou podobu
m¢ela ve svych pocatcich. Dale popisujeme okolnosti, za kterych se v§imavost stala soucasti
zapadni védy a prezentujeme novou podobu v§imavosti jakozto psychologického fenoménu
extrahovaného od spiritualnich kotenti. V zavéru pfina§ime diskusi nad touto transformaci

v§imavosti v zapadni spolecnosti.

1.2.1. Koreny vSimavosti

Prestoze teprve v poslednich dekadach zazivame dle slov Bendy (2007) tzv. ,, vsimavou
revoluci, historie v§imavosti sahd az do doby pfed nasim letopoctem a své kofeny ma
v severovychodni Indii v uéeni Buddhy, vlastnim jménem Siddhartha Gautama (Bodhi,
2011). Prvni zminky o vS§imavosti nalezneme v kanonickych textech uceni Abhidammy,
které jsou soucasti tradicni buddhisticke filozofie. Vyznamnou roli hraje v Buddhove uceni
O ctyrech uslechtilych pravdach, konkrétn€ ve ctvrté pravdeé — Uslechtilé osmidilné stezce,
kde ptedstavuje jeji sedmy ¢len. Bodhi (2011) uvadi Satipathanu Sutta jako nejvyznamnéjsi
kanonicky text v kontextu v§imavosti, kde je jako hlavni cil jejiho praktikovani povazovano
ukonceni utrpeni a dosazeni tzv.: nibbana — stavu transcendentniho pokoje a blazenosti.
Tento text obsahuje Ctyfi ustanoveni v§imavosti (Satipathany) tykajici se téla, pocitt, mysli

a fyzickych a psychickych procest, které integruji tfi predchozi stadia (Brazier, 2013).

V pivodnich buddhistickych textech se s vSimavosti setkame pod palijskym slovem
sati, jehoZz etymologicky vyznam je pamét’. Buddha si tento pojem osvojuje a ddva mu novy
vyznam v souladu se svym ucenim, v némz ma sati blize k uvédomeni, vnimavosti ci
vsimavosti (Bodhi, 2011). Anglicky pieklad Mindfulness jako prvni pouzil Davids (1881).
Brown a kolektiv (2015) upozoriiuji na to, Zze Mindfulness s palijskym sati piesné
nekoresponduje a v anglickém jazyce chybi jeho pifesny ekvivalent. Tito autofi zaroven

poukazuji na absenci explicitni definice Sati Vv tradi¢nich textech, které nam umoznuji
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pochopit tento koncept pfedevsim skrze popis konkrétnich praktik. Na podobnou situaci
narazime pti hledani vhodného ceského prekladu slova sati, které se v Ceské literatuie

nejvice ujalo jako v§imavost (Benda, 2019; Fryba, 2002).

Sun (2014) pise o v§imavosti v kiestanstvi, jako o udrzovani neptetrzité v§imavosti vici
Bozi ptitomnosti za ucelem spiritualniho ristu a pfedchazeni htichu. V tomto kontextu
vSimavost dale spojuje s vdécnosti, laskavosti a altruismem. Stejné tak je v buddhistické
tradici neodd¢litelnou soucasti vSimavosti jeji eticky a spiritualni rozmér spocivajici
v hodnotach jako napft. neskodnost, §tédrost a soucit (Chiesa, 2013; Khoury et al., 2017).
V obou pftipadech slouzi vSimavost jako ndstroj k dosazeni transcendence a lepSimu

pochopeni pravdy daného nabozenstvi (Trammel, 2017).

1.2.2. VSimavost v zapadni spolecnosti a soucasné
psychologii

Do zépadni spolecnosti se fenomén vSimavosti dostal mnohem pozdé&ji. Zatimco
v 80. letech 20. stoleti se vSimavost v odbornych publikacich vyskytovala pouze ziidka,
okolo milénia uzivani tohoto terminu exponencialné vzrostlo (Brown et al., 2015) a tento
narUst stale pokracuje (Williams & Kabat-Zinn, 2013). Obrat v zajmu o vychodni uc¢eni do
jisté miry piedpovédél William James, kdyZ rozpoznal v buddhistickych myslenkach
psychologicky rozmér a ptedvidal, Ze v pfistich letech bude vlivnym smérem v psychologii
(Epstein, 1995; Fields, 1992). Jak se buddhistické uéeni dostalo do soucasné psychologie
acim si ziskalo zdjem nejen psychologi? Co ma spole¢ného psychologicky koncept
v§imavost se sati v kanonickych textech, a je mozné tento koncept extrahovat z jeho

spiritualnich kotent?

Germer (2013) popisuje, jak uz v prvni poloving 20. stoleti s buddhistickou filozofii
koketovali psychologové jako Sigmund Freud, Franz Alexander nebo Carl Jung. Piichodem
asijskych ucitelti buddhismu do Spojenych statti v 60. a 70. letech 20. stoleti, si tato filozofie
ziskala ptevazné mladou vefejnost, zatizenou materialismem a militarismem (Bodhi, 2011).
Mnozi, jez v téchto letech Cerpali z benefitii meditace v osobnim Zivoté, dnes z téchto
zkuSenosti vychazi ve své praci v roli psychoterapeutu (Siegel et al., 2009). Nartstajici
popularita meditace zaujala odborniky z rGznych obort, coz nastartovalo dialog mezi
vychodnim nabozenstvim a zapadni védou (Bodhi, 2011). Navzdory vychodnim vliviim, se

vSimavost do soucasné psychologie dostala v sekularizované podobé¢, ktera je piizpisobena
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potiebam zapadni spolecnosti a v souladu s jeji mentalitou (Sun, 2014). Tuto podobu
vSimavosti formovaly mimo jiné psychologické Skoly, které se v té dobé soustiedily na
studium védomi a uvédomovani jako napft.: Gestalt psychologie, humanisticka psychologie,
fenomenologie ¢i kognitivni psychologie (Brown et al., 2015). Kabat-Zinn, autor jedné
z prvnich zépadnich interpretaci vSimavosti, vidél v meditacnich praktikach potencial
k 1é¢bé fady psychickych obtizi, coz ho motivovalo ke zptistupnéni v§imavosti §ir$i zapadni
spole¢nosti v pfijatelné formé, okles$téné od kulturnich a spiritualnich aspektt (Sun, 2014).
Svou koncepci aplikoval v Programu ke snizovani stresu vS§imavosti (Mindfulness-Based
Stress reduction) (Williams & Kabat-Zinn, 2013). Siegel a kolektiv (2009) popisuji, jak
vS§imavost v psychoterapeutickém kontextu nabyva novych kvalit jako naptiklad piijeti,

soucit a nehodnoceni.

1.2.3. Srovnani zapadniho a vychodniho pristupu

Rozdily mezi pojetim vS§imavosti v zapadni véd¢ a tradi¢nim sati v buddhismu do jisté
miry kopiruji odliSnosti svétil, ze kterych pochdzeji. Zatimco zapadni véda poznava svét
zejména prosttednictvim empirickych faktii a eliminaci subjektivni zkusenosti, vychodni
filozofie své poznani ziskava primarn¢ introspekci a subjektivita je pro ni naopak zasadni
(Didonna, 2009). Tyto svéty se také lisi ve svém pohledu na patologii. Cilem zapadni
psychologie je dosazeni normality, mentalniho zdravi jako absence psychopatologie, vedle
toho je v buddhistické psychologii normalita teprve odrazovym mustkem na cesté

k osvobozeni od utrpeni (Didonna, 2009).

Koncept vSimavosti v zdpadni a vychodni kultute se liSi pfredev§im svym zdmérem.
V buddhismu je vSimavost soucasti komplexniho filozofického systému, a jsou V ni
zakotveny etické principy tykajici se postoji k bliznimu zobrazené v hodnotich jako
Stédrost, soucit, laskavost apod. (Chiesa, 2013). Vsimavost je zde dale neodd¢litelna od
spirituality a meditace, prostfednictvim niz je praktikovana (Khoury et al., 2017). Zapadni
psychologie v§imavost sekularizovala a vyjmula z SirSiho systému, aby jeji benefity mohli
Cerpat jednotlivci v oblasti 1é€by dusevnich nemoci ¢i v ramci seberozvoje (Sun, 2014).
V tomto pojeti v§Simavost nemusi byt nutné spjata s meditaci (Brown et al., 2007). V obou
ptipadech je v§imavost vyuzivana jako nastroj ke sniZeni lidského utrpeni, na které vSak tyto
kultury nahlizi odlisn€. Zatimco zépadni psychologie usiluje o snizeni utrpeni ve smyslu
ulevy od psychosomatickych projevu (Shonin et al., 2013), buddhismus spatfuje ukonéeni

utrpeni v osvobozeni od nadmérnych tuzeb a Ipéni na zivém a nezivém (Chiesa, 2013).
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Djikic (2014) popisuje, ze né€které zapadni piistupy ke v§imavosti se odchyluji od
tradi¢niho buddhistického pojeti vice (Langer et al., 1989) nez jiné (Bishop et al., 2004;
Kabat-Zinn, 2003). Mezi jednotlivymi autory vyvstava otazka, zda je odklon od tradi¢nich
kofenti v§imavosti pfijatelny. Dle Kabat-Zinna (2015) je vyuziti v§imavosti univerzalni.
Povazuje vSimavost za pfirozenou soucast lidské mysli, coz vnima jako nadfazené jakékoliv
ideologii, vite ¢i kultufe. Na druhou stranu Sun (2014) uvadi, ze ptestoze se z fad nékterych
buddhistli ozyvaji pozitivni ohlasy na zépadni adaptaci vSimavosti, jini ji povazuji za
znehodnoceni buddhistickych myslenek, které nemohou byt snadno izolovany od zbytku
uéeni (Grossman & Van Dam, 2011). Brazier (2013) upozoriiuje na to, ze oklesténim
vS§imavosti od spirituality, ndm mutZze ujit mnoho podstatného. Tento autor zaroven
zdiraziuje, Ze spiritualita hraje dilezitou roli v duSevnim zdravi, a pfitom nemusi nutné jit
o jeji nabozenskou formu. Etickou stranku vSimavosti zduraziuje také Sun (2014), kdyz
pise, ze vyloucenim této stranky miize vSimavost pfijit o ¢ast svého transformativniho
potencidlu. Zajimavy vhled do této diskuze pifinasi americky théravadovy buddhisticky
mnich Bodhi (2011). Na jednu stranu ma obavy z toho, Ze bude vychodni uéeni v zapadni
véde prejimano pod vlivem materialismu a jeho mysSlenky budou ochuzeny o dilezité
kvality. Na druhou stranu ¢tenafe povzbuzuje, kdyz piSe, Ze neni divod pro velké
znepokojeni. Povazuje za nevyhnutelné to, Ze se myslenky buddhismu s ptichodem do
novych kultur pfizpisobi taméj$i mentalité¢ a vyjadiuje obdiv tém, ktefi davaji v§imavosti

noveé vyuZziti.

1.3. Charakteristika vSimavosti

V nasledujici kapitole se podivame na to, co stoji za definicemi vSimavosti,
a predstavime si tento koncept vice zblizka na né¢kolika zdkladnich charakteristikach.

PopiSeme si aspekty a druhy vSimavosti a uvedeme odlisné ptistupy jednotlivych autort.

1.3.1. Znaky vSimavosti

Brown (2007) dava vSimavosti pét piivlastki —jasné, nekoncepcni, flexibilni, empirické
a na pritomnost orientované. Na prvnim misté charakterizuje vsimavost jako jasné
uvédomovani si vnitiniho a vnéjSiho svéta takovy, jaky je v dany moment. Zptsob
zpracovavani vnimanych informaci je tzv.: nekoncepéni, coz spocivd v oprosténi se od

predchozi zkuSenosti a v odloZzeni kognitivni schémat, které nam obvykle usnadiiuji
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interpretovat realitu. V tomto nastaveni mysli nahlizime na obsahy védomi v ,,surové*
podobé¢, aniz bychom je dale porovnavali, kategorizovali ¢i hodnotili. Dlraz na objektivitu
a vnimani reality takové jaka je, nas piivadi k tomu, ze v§imavost ma empiricky charakter.
Jako dalsi znak vSimavosti Brown zminiuje flexibilitu, kterou piirovnava k objektivu.
Podobné jako ¢ocky objektivu, v§imavost umoziuje sledovany objekt dle libosti pfiblizovat
a oddalovat a nahlizet tak na zkuSenost z raznych perspektiv. Klicovou soucasti v§imavého
stavu je setrvani v piitomnosti, kdy se snazime nasi mysli zabranit v toulani se zpatky

Vv minulosti a cestovani do budoucnosti.

Baer a kolektiv (2006) prostfednictvim faktorové analyzy dospéli k péti faktorim
v§imavosti, které zaroven tvoii skaly Dotazniku péti aspektii vsimavosti (Baer et al., 2008).
Tyto faktory ndm umoziuji 1épe porozumét konceptu v§imavosti, zejména jeho struktuie.
Jako prvni aspekt vSimavosti tito autofi uvadi pozorovani jakozto vénovani pozornosti
vnéj§im podnétim a vnitinim prozitkim. Druhy aspekt popisovani se tyka schopnosti
pozorované pocity, mySlenky a pfedstavy vlozit do slov. V§imavi miZeme byt také pfi
¢innosti, coZ se projevuje ve védomém jednani, které je protipélem automatického chovani.
Aspekt nehodnoceni piedstavuje specificky pfistup, ktery v procesu v§imavosti zaujimame,
a znamena piijimat prozZitky bez posuzovani. Posledni aspekt nereagovani spociva v tom,

ze vynotujici se prozitky nechame ptichazet a odchazet, aniz bychom na nich ulpivali.

1.3.2. Druhy vSimavosti

Jak uvéadime na zacatku této kapitoly, v§imavost mlze byt chdpana riznymi zpiisoby
napf. jako proces, stav mysli ¢i medita¢ni technika. Dal§im zplsobem, jak na ni miZeme
nahliZet, je pojeti vS§imavosti jako osobnostniho rysu. V tomto piipadé¢ mluvime o tzv.
dispozi¢ni v§imavosti, kterou Brown a kolektiv (2007) definuji jako tendenci setrvavat ve
stavu v§imavosti. Pfestoze kazdy z nés disponuje touto vlastnosti, kapacita ke v§imavosti se
u jednotlivych lidi lisi (Brown & Ryan, 2003). Na mife dispozi¢ni v§imavosti se podili napf-.:
genetické dispozice a osobnostni rysy (Jury & Jose, 2019); jisty attachment v détstvi
(Goodall et al., 2012; Pepping & Duvenage, 2016). Dispozi¢ni vSimavost je popisovana
v kontrastu s kultiva¢ni v§imavosti, ktera je vysledkem tréninku (Pepping & Duvenage,
2016). Kabat-Zinn (2015) rozlisuje dva typy vSimavosti — zamérnou a bezdécnou.
V prvnim piipad€ je vSimavost dosazena zdmérnou kultivaci, na rozdil od bezdécné
vSimavosti, ktera pfichdzi sama spontanné. Tento autor zaroven dodavé, ze k bezdétné
vSimavosti dochdzi Castéji, kdyz ji ¢lovék védomé trénuje. Z etického pohledu miizeme
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v§imavost dale rozd¢lit na ,spravnou” a ,Spatnou* (Greenberg & Mitra, 2015). Toto
rozd€leni bere v potaz, sjakym zamérem je vSimavost praktikovana a zda zni nema

prospéch jednotlivec na ukor ostatnich.

Podle Bendy (2019) mize byt v§imavost zakouSena a rozvijena na tfech urovnich,
pfiCemz narocnost a komplexnost se s kazdou urovni stupiiuje. Za stavebni kamen
vSimavosti povazuje jeji prvni stupen, jenz spoc¢iva v piesunuti pozornosti k tomu, co je
obsazené na poli piitomnosti. V procesu vSimavosti registrujeme vse, co do pfitomného
okamziku ptichdzi, na rozdil od soustfedénosti, kdy obvykle zaméfujeme pozornost jednim
smérem a vSe mimo tento zabér ignorujeme. VSimavost u pozornosti nekonci, ¢imz se
dostavame k druhé urovni v§imavosti. Zde v§imavost zahrnuje uvédomovani Si procest
Vv téle a mysli, S akceptujicim postojem k t€émto procesim. Pfedmétem v§imavosti zde nejsou
tolik obsahy védomi (vzpominky, emoce, myslenky...), jako procesy, které¢ za nimi stoji
(vzpominani, prozivani, mysleni). Pfi kultivaci této irovné mlizeme narazit na prekazku
vV podob€ obrannych mechanismi, které Casto odvadi nasSi pozornost od nepiijemnych
prozitki. V tuto chvili je nasim tkolem byt i vi¢i témto prozitkim otevieny a ucit se je
piijimat takoveé, jaké jsou. Tieti Uroven vSimavosti predstavuje dle Bendy nejvyssi metu,
které mizeme v této oblasti dosdhnout, a vyzaduje dlouhodobou a intenzivni meditaci.
V této fazi dochazi k sebepiesazeni, kdy si jedinec zacind uvédomovat univerzalni
charakteristiky uvédomovanych procesli — pomijivost, neuspokojivost a nepiitomnost

trvalého.

1.3.3. Konceptualizace vSimavosti

Khoury a kolektiv (2017) rozliSuji v soucasné psychologii dva dominujici pfistupy
v§imavosti - koncepci Jona Kabat-Zinna a teorii Ellen Langer. Kabat Zinn, jehoz definici
vSimavosti citujeme na zacatku kapitoly, je prikopnikem v aplikovani vSimavosti do
psychoterapie svym Programem ke snizovani stresu v§imavosti (Mindfulness-Based Stress
reduction). Svou koncepci inspiroval fadu autort (napt.: Baer, 2003; Bishop et al., 2004,
Epstein, 1995), jejichz definice vSimavosti maji spolecny duraz na zaméfeni pozornosti

smérem ke zkusenosti v ptitomnosti (Khoury et al., 2017).

Zcela odlisné na v§imavost nahlizi socidlni psycholozka Ellen Langer, kterd v§imavost
chape jako sociokognitivni schopnost a kognitivni styl spocCivajici v nahlizeni na realitu
Znové perspektivy a ve vytvafeni novych kategorii, v nichz jsou podnéty prostredi

zpracovavany (Langer et al., 1989). Tato autorka stav v§imavosti popisuje jako protipol tzv.
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dusevni nepfitomnosti (mindlessness), kdy jedinec zpracovava informace automaticky, stale
stejnym zpusobem, aniz by zohlednil novy kontext, ve kterém se informace nachazi. Jakmile
vnimame svét pres filtr svych zazitych a Casto rigidnich konstruktli, mizeme se snadno
dopustit stereotypti a predsudkii. VSimavy proces zpracovavani informaci na druhou stranu
vede Kk vétsi citlivosti vici prostredi a otevienosti vici informacim a mize byt ptinosny pfi

feSeni problému (Langer & Moldoveanu, 2000).

Jako dalsi ptiklad konceptualizace vSimavosti uvadime dvouslozkovy model Bishopa
akolegti (2004), ktery se sklada zregulace pozornosti a z otevieného, zvidavého
a akceptujiciho postoje. VSimavost vyzaduje usmérnéni pozornosti smérem k pfitomnym
podnétim. Tato regulace pozornosti zahrnuje procesy jako je zaméfeni pozornosti
K piitomnému zazitku; distribuce pozornosti mezi jednotlivymi podnéty; a zamezeni
ruminace a dal§iho rozvijeni zazitku v mysli. Neodd¢litelnou soucasti v§imavosti je zaujmuti
zvidavého postoje k tomu, kam vSude nas pozornost zavede. Nevybirame si, ¢emu budeme
vénovat nasi pozornost, misto toho pfijimame vSe, co se objevi na poli naseho védomi.
Proces vS§imavosti zahrnujici tyto dvé slozky ndm umoziuje ziskat lepsi vhled do nasi mysli
a zaroven odstup od naSich pociti a myslenek. Shapiro a kolektiv (2006) tento model
obohacuji treti slozkou, kterd se pravdépodobné ,ztratila v prekladu® pii pfejimani
vSimavosti z buddhistického uceni do zapadni védy. Touto novou komponentou je zamér,
tedy motivace a cile, se kterymi ptichazime ke vS§imavosti. Prave tato slozka je klicova pfi

dosahovani pozitivnich G¢inkl v§imavosti, nebot’ urcuje, ceho vlastné¢ chceme dosahnout.

1.4. Vyznam a prinos v§Simavosti

»V prvé radé je vsimavost univerzalnim klicem k poznavani mysli; predevsim je vsak
dokonalym nastrojem pro formovani mysli a konecné je také uslechtilym projevem
osvobozeni mysli." Témito velkymi slovy popisuje vyznam vSimavosti buddhisticky mnich
Nyanaponika Thera (Kabat-Zinn, 2015, s. 1481). Buddhisti¢ti mnisi, stejné jako odbornici
Vv pomahajicich profesich, si od rozvijeni této schopnosti slibuji tlevu od lidského utrpeni
(Germer, 2013). Vsimavost je prezentovana v superlativech také v médiich, popularni
literatuie, kde byva vsak podavana velmi zjednodusené (Sun, 2014). Vyzkumy potvrzuji jeji
vyznam v oblasti dusevniho zdravi (Brown et al., 2007), duSevni pohody (Ngnoumen &
Langer, 2016); v oblasti fyzického zdravi (Brown et al., 2007); ale také v socidlni sféte

a mezilidskych vztazich (Lindsay et al., 2019). Pfedtim neZ se pustime do pfedstavovani
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pfinosti vSimavosti v jednotlivych oblastech, ujasnime si, co v§imavost neni, a co nam

vS§imava meditace naopak nemuze zarucit.

Kocovski a kolektiv (2009) poukazuji na to, Ze v§imavost neni vSelék na veskeré lidské
trapeni a jeji vyuziti ma sva omezeni. Také povazuji za nezbytné ptizpusobit jednotlivé
intervence v§imavosti danému problému a jasné formulovat, jak miize byt tato dovednost
v dané situaci prospésna. Siegel a kolektiv (2009) vyvraci myty, které v této oblasti panuji.
Tito autofi nabouravaji predstavu zaloZzenou na tom, ze v§imavost clovéka zbavi emoc¢niho
bfimé, a vysvétluji, ze pfi v§imavé meditaci naopak zazivame emoce zivéji a ve vetsi Sifi.
Dale upozornuji na to, ze vS§imavost neni cestou k dokonalému S$tésti, a naopak kultivaci
vSimavosti ¢asto doprovazi nepohodli a znepokojeni. Zajimave vysvétluji vztah v§imavosti
a bolesti, kterd v§imavou meditaci nezmizi, nybrz ptijeti neptijemnych prozitkl rozsiii nasi

kapacitu je 1épe snaset. Na podobnou véc narazi Germer (2013), kdyz pise, Ze vSimavost

méni nas vztah k utrpeni tim, Ze nas uci ziskat vétsi odstup od prozivaného tady a ted’.

1.4.1. Oblast dusevniho zdravi

Vsimavost pronikla do klinického prostiedi, stala se soucasti psychoterapeutickych
systému (viz Kapitola 1.5) a své vyuziti tak nasla pii 1é€bé Sirokého spektra psychiatrickych
diagndz napt.: deprese (Barnhofer & Crane, 2009), uzkostnych poruch (de Abreu Costa et
al., 2019), ¢i ADHD (Xue et al., 2019) . Piedstavime si nékolik ptikladi vyuziti v§imavosti

pii vyrovnavani se s duSevnimi obtiZemi.

Vyzkumy prokazaly negativni vztah mezi v§imavosti a depresi (Desrosiers et al., 2013)
S tim, ze nejvyznamngjsi korelace byly zjiStény v subskalach védomé jednani, nehodnoceni
a nereagovani (Jury & Jose, 2019). Studie dale potvrzuji pozitivni G¢inek vSimavych
intervenci na symptomy deprese (Hofmann et al., 2010; Strohmaier et al., 2021).
Psychoterapeutické programy vyuzivajici v§imavost v 1é¢bé deprese se zamétuji zejména na
mechanismus relapst depresivnich epizod (Barnhofer & Crane, 2009). Napiiklad cilem
kognitivni terapie zaloZzené na v§imavosti — MBCT, je naucit doty¢ného rozpoznat stavy
mysli, pro néz jsou charakteristické opakujici se vzorce, ruminace, negativni myslenky,
a nasledné se od téchto stavii oprostit (Segal et al., 2013). Depresivni pacienti se dale uci ke
svym prozitklim pfistupovat s otevienosti, zvidavosti a piijetim misto toho, aby se jim
vyhybali. Ruminace, jakoZto proces majici sviij podil na nachylnosti k depresi (Barnhofer &
Crane, 2009), hraje roli mediatoru mezi v§imavosti a depresivnimi symptomy (Jury & Jose,

2019).
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Vsimavy postoj k prozivané zkuSenosti mize ulevit obtizim, jimz ¢eli jedinec potykajici
se s nadmérnymi tzkostmi ¢i nepiimé&fenym strachem (Greeson & Brantley, 2009). Prestoze
piirozenou reakci je vyhnout se strachu a diskomfortu s nim spojenym, ve v§imavém procesu
je pacient veden k tomu, aby svému strachu naopak vénoval pozornost, prozkoumaval jej do
detailt a v kone¢né fazi tento pocit pratelsky ptijal (Germer, 2005a). Tento autor dale
dodava, ze samotna expozice je bézny zpusob prace s Uzkosti a strachem, v§imavy pfistup
mimo vystaveni se strachu méni také nas vztah k uzkosti, ktery se z vyhybavého postoje
méni k toleranci az k vyslednému pftijeti. Jako dulezity aspekt zde zminuje nehodnotici
stranku v§imavosti, kdy nepiijemné prozitky neposuzujeme v dimenzich $patné — spravné.
Uginnost vyuziti v§imavosti v terapii pii 16¢bé uzkostnych poruch byla potvrzena v nékolika

studiich (napf.: Evans et al., 2008; Rodrigues et al., 2017).

Zylowska a kolektiv (2009) predstavuji moznosti vyuziti v§imavosti pii 1écbé ADHD
Vv jednotlivych aspektech — kognitivni regulace, regulace emoci a regulace stresu. Kognitivni
deficity u ADHD tykajici se napt. pracovni paméti, pozornosti ¢i exekutivy mohou byt
posilovany v radmci vSimavého procesu, v némz regulace pozornosti hraje zdsadni roli.
Vsimava meditace uéi jedince zistat piitomny semocemi, zaujmout K nim otevieny
a zvidavy postoj a oprostit se od nich. Tyto dovednosti mohou byt uzitecné pii obtizich
s emoc¢ni regulaci vychazejici z deficitu v inhibici a kontroly impulzi. Relaxaéni u¢inky
praktikovani v§imavosti mohou pozitivn€ ovlivnit distres nartstajici v disledku vztahovych
obtizi, selhavani a nepochopeni, s nimiz se jedinci s ADHD potykaji. Podle metaanalyzy
autor. Chimiklis a kolektivu (2018) rozvijeni vSimavosti pfinasi ulevu v jednotlivych
symptomech ADHD - hyperaktivita, nepozornost, dysregulace exekutivnich funkci;
a pozitivné se promita také do vztahu ditéte s rodicem a zazivaného stresu. Xue a kolektiv
(2019) popisuji terapii vyuzivajici v§imavost jako slibnou strategii pro 1é¢bu ADHD. Tato

7w

studie ukazala, Ze v§imavé intervence maji vétsi u€inky na nepozornost nez na hyperaktivitu.

1.4.2. Oblast fyzického zdravi

V tvaze Kabat Zinna (2005a) se dozvidame, jaké dusledky mohou vyplyvat z toho,
kdyz nevénujeme pozornost signalim naSeho téla. Popisuje jak pocate¢ni nepozornost vici
znamkam fyzického diskomfortu, vede k odpojeni, které ma za nasledek dysregulaci, kdy je
narusena pfirozena homeostaze. DalSim krokem je vznik poruchy, a to at’ uz na bunécné,
organové €i systémové urovni, a v zaveéru vede ke komplexnimu onemocnéni. Tento proces
autor znazornuje na piikladu ,,nevinného* napéti v zadech, které vola po protazeni a pfii
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ignorovani této potfeby muze vést k vazn€jsim potizim vyzadujici 1écbu. VS§imavy postoj
k naSemu organismu muze byt vyznamny jak pfi prevenci nékterych nemoci, tak zaroven
predstavuje zplsob, jak ulehCit prozivani nemoci, se kterou se potykame. VSimavost
predstavuje hodnotny néstroj managementu stresu u zavaznych a chronickych onemocnéni
jako napf.: onkologické onemocnéni, diabetes, kozni onemocnéni (Niazi & Niazi, 2011).
Carlson a kolektiv (2009) mezi benefity vSimavosti u onkologickych pacientli zminuji
snizeni stresu, uzkosti, strachu, hnévu, deprese; zlepsSeni spanku a celkové kvality zivota.
Dale poukazuji na moznosti posttraumatického rtstu, kdy dochézi ke zménam ve spiritualni

oblasti, objeveni smyslu zivota ¢i nabyti schopnost tolerovat nejistotu v zZivote.

Vsimavost nasla své misto v oblasti zvladani chronické nemoci. Pfi zazivani bolesti se
Casto snaZime najit ulevu v rozptyleni pozornosti. Stejné tak jsou jako uc¢inné shledavany
strategie zvladani bolesti spocivajici v odvedeni pozornosti od bolestivych prozitka (Brown
et al., 2007). Tito autofi dodavaji, Ze tyto strategie jsou uzitecné pievazné pii mirné nebo
akutni bolesti a v pfipadé chronické bolesti mohou byt naopak na Skodu. VSimavost je
prezentovand jako mozna strategie zvladani chronické bolesti, ktera umoziuje vnimat bolest
bez snahy ji vzdorovat; rozsitfuje toleranci ji snaSet a usnadniuje praci s naroénymi emocemi,
které bolest mohou provazet (Siegel, 2005). Podle piehledové studie autora Chiesa
a kolektivu (2011) intervence vyuZivajici vS§imavost neovliviiuji tolik samotnou bolest,
nybrz maji pozitivni u¢inky na psychologické aspekty zvladani bolesti jako napiiklad
doprovazejici depresivni symptomy; toleranci a pfijeti nemoci; prozivani stresu; kvalitu
zivota. Tito autofi zaroven uvadéji, Ze uvedené piinosy pietrvavaly v dlouhodobém

horizontu.

1.4.3. Vsimavost v kazdodennim zivoté

Kabat Zinn (2005a) uznava, Ze s narustajici rychlosti, kterou tento svét nabira, je pro
nas ¢im dal méné pfirozené vnimat hodnotu pfitomného okamziku. Zaroveit dodava, ze
prave v téchto Casech je vSimavost tolik potfebna. Mozna to je také diivod, pro¢ je po ni
Vv poslednich letech takova poptavka. Benefitli v§imavosti mohou cCerpat 1 ti, které zrovna
netizi psychicky problém ¢i zdravotni onemocnéni. Své uplatnéni nalézd v pozitivni
psychologii, kterd se vice neZ na sniZzovani negativnich jevii zamétuje na pozitivni G¢inky
vsimavosti (Ivtzan & Lomas, 2016). V tomto kontextu je v§imavost spojovana napt. s well-
beingem (Ngnoumen & Langer, 2016), zivotni smysluplnosti (Chu & Mak, 2020), flow
(Schutte & Malouff, 2023) nebo spiritualitou (Cobb et al., 2016).
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Well-being je davan do souvislosti jak s dispozi¢ni v§imavosti (Brown & Ryan, 2003),
tak s kultivovanou vsimavosti (Birtwell et al., 2019). Vsimavost ma pozitivni vliv na
subjektivni (hedonistické) well-being stojici na eliminaci negativnich prozitka a usilovanim
o pozitivni zazitky; stejn¢ jako ma vliv na objektivni (eudaimonicky) well-being souvisejici
se seberealizaci, smysluplnosti ¢i autonomii (Hanley et al., 2015). Podle Browna a kolektivu
(2007) vsimavost posiluje well-being tim, ze dodava prozivané zkusenosti vétsi ostrost a
barvitost, ¢imz ¢lovéku umoziuje byt v intenzivnéjsim kontaktu se svym zivotem. Birtwell
a kolektiv (2019) zkoumali dynamiku rozvijeni v§imavosti a dosli k tomu, ze v dosahovani
well-beingu hraje roli délka praktikovani v§imavosti a vyznamnéjsi je kazdodenni v§imavost
vedle formalni v§imavé meditace. Dynamice tohoto vztahu se vénuji také Du a kolektiv
(2019), podle nichz je vztah mezi v§imavosti a pozitivnimi emocemi recipro¢ni. Jejich studie
ukazuje, ze stav vS§imavosti a pozitivni emoce se navzajem zesiluji. Jinymi slovy v§imavy

stav podporuje vznik pozitivnich emoci a obracené.

Kaplan a kolektiv (2018) zjistovali, jak se vS§imavost jako osobnostni rys projevuje
v chovéni v kazdodennim Zivot¢ a jaké piipadné benefity z néj vyplyvaji. Podle této studie,
vychézejici z pozorovani v pfirozeném prostiedi, se v socidlnich interakcich vice vS§imavi
jedinci Castéji odkazovali na podnéty z okolniho prostiedi. Tento vyzkum na druhou stranu
nepotvrdil souvislosti mezi dispozi¢ni vSimavosti a prosocidlnim chovanim a vétSim
zapojenim v socialni interakci. Monshat a kolektiv (2013) ve své kvalitativni studii zpovidali
absolventy intervenci v§imavosti se zamérem zjistit, jak se tato zkuSenost promitla do jejich
zivotl. Pred zacatkem intervence ucastnici vykazovali znamky distresu a s nim spojené
maladaptivni reakce jako napt.: potlacovani emoci, pfehnané reakce apod. V reakci na tyto
potize, se v prvni fazi tréninku ucili pfedevsim pracovat se stresem. Praktikovani v§imavosti
ucastniklim dalo moznost zpomalit a zazit vnitini klid. Soucasné byli schopni drzet si odstup
od svych emoci a ziskat nad nimi védomou kontrolu. V tfeti f4zi Uc€astnici poznali, Ze
vS§imavost neni pouze technika managementu stresu, nybrz se jednd o nastroj
umoziujici bliz§i pozndni sebe sama, nabyti vétsi sebejistoty a pocitu kompetentnosti.
Pfinosy vSimavosti vnimali déale napf. Vv interpersonalnich vztazich nebo pii boji

S prokrastinaci.

1.4.4. Mechanismy zmény

V poslednich letech vyzkum zménil kurz ve svém zameéteni a z hledani pozitivnich
ucinki v§imavosti se piesunul na zkoumani mechanisma, které za t€mito G¢inky stoji (pf.:
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Garland et al., 2015; Lindsay et al., 2019) Abychom 1épe porozuméli vyse zminénym

benefitiim v§imavosti, pfedstavime si nékteré procesy, které tyto pozitivni zmény umoziuji.

Didonna (2009) rozporuje zazité souslovi ,,Myslim, tedy jsem*. Jako hlavni pii¢inu
duSevnich potizi povazuje vztah k vlastnim prozitktim, ktery je charakterizovan pohlcenim
vlastnimi myslenkami a ztratou kontroly nad nimi. Naopak ve v§imavém procesu se uc¢ime
poodstoupit od obsahii mysli a ziskat novou perspektivu, v niz se nam tyto obsahy jevi
zietelnéji a objektivnéji, a zdroven piichazime na to, Ze nas nase myslenky nedefinuji. Tento
proces neztotoZznéni a odstoupeni od prozitkd je klicovy mechanismus pfi rozvijeni
vSimavosti a zaroven brani neucelnému ulpivani a rigidnimu pfezvykovani obsahi mysli
Vv podob¢ ruminaci, jez se podili na vzniku fady psychologickych poruch. Shapiro a kolektiv
(2006) krom¢ uvedeného mechanismu piidavaji n€kolik dalSich procesu, které ptispivaji
K pozitivnim u¢inkim vSimavosti. Jednim z nich je expozice, ktera umoziuje Celit ¢asto
nepiijemnym obsahlim namisto vyhnuti se jim a rozSifuje naSi kapacitu je zvladat.
Vsimavost ndm dava vétsi piistup k informacim, které by za jinych okolnosti mohly zlstat
opomenuty. Toto napojeni se na prozivanou zkusenost ndm umoziiuje mit nad ni védomou
kontrolu, a tudiz prispiva k lepsi seberegulaci. Tato konfrontace s vlastnimi prozitky nam
umoziiuje na né svobodné reagovat. Rigidni reakce a automatické vzorce jsou nahrazeny

vice adaptivnimi a flexibilnimi odpovéd’mi na situaci.

Na zavér si predstavime dvé protichidné teorie, jeZ objastiuji, pro¢ je vSimavost
pfinosna. Podle autorti Garlanda a kolektivu (2015) kultivace vSimavosti zvySuje repertoar
a ucinnost strategii emo¢ni regulace. Zvlastni vyznam ptikladaji strategii pfehodnoceni
situace, ktera spociva v tom, ze pii rozhodovani bereme v potaz nové aspekty situace misto
toho, abychom reagovali automaticky. Vedle toho podle Teorie monitorovani a akceptovani
vS§imavost sniZuje nasi potfebu regulovat emoce a potazmo také vyuZzivat regulujici strategie
(Lindsay & Creswell, 2017). Autofi této koncepce uvadi dva zakladni mechanismy
vS§imavosti — monitorovani a akceptovani. Zejména skrze mechanismus akceptovani
zkuSenosti bez snahy ji hodnotit snizuje tendenci afektivné reagovat a zaroven snizuje

potifebu emoce regulovat.

1.5. Vsimavost v psychoterapii

V predchozi kapitole jsme nastinili potencidl vSimavosti pii 1écbe duSevnich poruch.

V nésledujicich tadcich si piiblizime, jak muize byt vSimavost implementovana do
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psychoterapeutického procesu. Podle Siegela a kolektivu (2009) se v§imavost adaptuje na
psychoterapeutické prostiedi a nabyva tak novych vyznamu. V tomto kontextu mluvi o tzv.
psychoterapeutické vSimavosti, kde neposuzovani, pfijeti a soucit predstavuji klicové
faktory pro dosazeni terapeutické zmény. Prestoze tyto faktory jsou pfitomny rovnéz
v buddhistické literatute, pro klinické ucely je dillezité, aby byly explicitn€ vyjadieny. Tito
autofi zaroven dodavaji, Ze jednotlivé aspekty v§imavosti nemohou fungovat samostatn¢.
PIné uvédomovani utrpeni bez akceptujiciho postoje neni cestou k ulevé, na druhou stranu

piijeti bez jasného uvédomovani miize naopak vést ke zkresleni a prikrasleni reality.

Vsimavost mize byt do psychoterapie integrovana nékolika zptsoby a miru tohoto
zapojeni lze znazornit na kontinuu — implicitni x explicitni (Germer, 2013). Na jedné strané
spektra v§imavost pronikd do psychoterapeutického procesu nepiimo skrze osobni zkuSenost
terapeuta s vSimavosti. S vice explicitnim zapojenim se muzeme setkat u piistupii
inspirovanych vsimavosti, které implementuji nékteré teoretické poznatky a techniky
tykajici se konceptu v§imavosti (pf.: DBT — Dialekticka behaviordlni terapie). Na opacné
strané tohoto spektra stoji psychoterapeutické piistupy zaloZzené na vSimavosti, kde
systematické rozvijeni v§imavosti hraje klicovou roli (MBSR — program sniZzovani stresu
prostiednictvim vS§imavosti). Ve studii Michalaka a kolektivu (2020) psychoterapeuti ve
velké mife pfistupovali k vyuziti v§imavosti eklekticky a do psychoterapeutického procesu
zacCletovali jednotlivé techniky izolované¢ od formalnich programii zamétfenych na
vS§imavost. Vice nez tietina zuCastnénych psychoterapeuti se vénovala kultivaci v§imavosti
ve svém osobnim zivoté. V nékterych ptipadech psychoterapeuti aplikovali vSimavé

techniky pfi praci s klienty, anizZ by méli s v§imavosti osobni zkuSenost.

Benda (2019) ptedpoklada, Ze vSimavost piredstavuje univerzalni faktor piitomny
alespon implicitné v kazdé systematické psychoterapii a u velké fady programu zamétenych
na seberozvoj. Svou hypotézu castecné podpofil v metaanalyze, jez potvrdila, ze v§imavost
muze byt rozvijena rovnéz v interven¢nich programech, které nejsou explicitné zaméteny na
jeji  kultivaci (Benda, 2021). Otazku, zda vSimavost rozvijeji také tradi¢ni

psychoterapeutické systémy, tato studie nechava vsak stale otevienou.

1.5.1. VSimavy psychoterapeut

Podle Bendy (2019) je psychoterapeut schopen vést klienta ke vSimavosti
a k jeho vnitinim procesim jen do té miry, kam saha jeho schopnost byt v§imavy ke svym

vlastnim vnitinim pochodiim. VS§imavost u psychoterapeuta proto povazuje za nezbytny
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ptedpoklad pro rozvoj vSimavosti vramci psychoterapie. VSimavost nemusi byt
Vv psychoterapeutickém procesu explicitné rozvijena, a pfitom miiZze tento proces ovliviiovat
nepfimo skrze psychoterapeutovu dispozi¢ni vSimavost a diky jeho osobni zkuSenosti
se vSimavou meditaci. Dosavadni vyzkumy ukazuji, jak se vS§imavost terapeuta promita do
psychoterapeutického vztahu (Razzaque et al., 2015), empatie (Cooper et al., 2020), nebo
jak mize piispivat k dusevni hygiené psychoterapeuta (Di Benedetto & Swadling, 2014).

Vysledky studie Coopera a kolektivu (2020) poukazuji na souvislost mezi v§imavosti
a empatii v oblastech pfijeti perspektivy a niz$i soucitny distres. Tito autofi predpokladaji,
ze vSimavost miize zvysit odolnost psychoterapeuta vici distresu klienta a ptedejit jeho
negativnim dopadim na prozivani psychoterapeuta. Na moznou souvislost s empatii
poukazuje rovnéz Siegel a kolektiv (2009), jez tvrdi, ze rozvinuta schopnost v§imavosti
umoznuje psychoterapeutiim byt blize svym klientim a 1épe se naladit na jejich prozivani.
Dodavaji také, Ze v§imavy psychoterapeut ma vétsi kapacitu byt s klientem v jeho bolesti,
aniz by mél potiebu vyfesit vSechny jeho problémy. Také Germer a kolektiv (2013) uvadi,
ze meditujici psychoterapeuti jsou schopni se pii své praci nejen 1épe ukotvit v pfitomnosti,
ale zaroven jsou vici klientovi vice vnimavi. Podle vyzkumu Razzaque a kolektivu (2015)
se vSimavost terapeuta promita do kvality psychoterapeutick¢ho vztahu, a to zejména
V oblasti otevienosti vici zkuSenosti a bezpodminecného pfijeti. Z vystupil této studie
vyplyva, Ze psychoterapeutovo vsimavé uvédomovani si mysSlenek a pocith klienta
podporuje klientliv pocit empatického a nesoudiciho pfijeti ze strany psychoterapeuta. Za
téchto podminek muze klient zazit pocit porozuméni a bezpeci, coz zvysuje jeho otevienost

k psychoterapeutovi.

Benedetto a kolektiv (2014), na zaklad¢ zjisténé negativni korelace mezi v§imavosti
a vyhofenim, navrhuji programy zaméfené na rozvoj vSimavosti jako moznou formu
sebepéCe pro psychoterapeuty potazmo dalsi pracovniky v pomdhajicich profesich.
Potencial v§imavosti v dusevni hygiené vidi také Christopher a kolektiv (2011), ktefi ve
svém vyzkumu zjist'ovali, jaky ma trénink vSimavosti u absolventl psychologie dlouhodoby
efekt na jejich osobni a profesni Zivot. Ukazalo se, Zze vétSina zucastnénych aplikovala
techniky v§imavosti v dlouhodobém horizontu. Vyuziti v§imavosti v rdmci dusevni hygieny
posililo jejich uvédomeélost v oblastech emoci, kognice a plisobeni stresu v zivoté a mélo
pozitivni G¢inek na jejich sebepiijeti. Ztcastnéni dale pozorovali zmény ve svych vztazich,
kdy byli schopni vétsiho pfijeti a soucitu viic¢i druhym. Zkusenost se v§imavosti pozitivné

ovlivnila také profesni kompetence zucastnénych psychoterapeutii. Psychoterapeuti dokazali
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byt vice pritomni, zazivali vétsi piijeti sebe a klienta, méli mensi strach ze selhani a byli

ochotngjsi vyhledat pomoc pii nesnazich.

1.5.2. Psychoterapeutické programy a pristupy

Pti patrani po psychoterapeutickém pftistupu vyuzivajici v§imavost nemusime chodit
daleko a narazime na satiterapii — smér, ktery zaloZil Mirko Fryba ptivodné ve Svycarsku a
po jeho navratu do Ceské republiky se zadal rozvijet i zde. Némcova (2002) satiterapii
charakterizuje jako integrativni psychoterapii, kterd vede clovéka ke v§imavému a
uvédomélému prozivani zakotveném V télesnosti, umoznuje ziskat vhled do ptivodu
patologie a odkryva 1é¢ebné moznosti. Tento pristup dale vychazi z principti rogersovského

ptistupu a vyuziva prvky psychodramatu.

V tuto chvili nejvetsi rozmach v§imavost zaziva v kognitivné-behavioralnich smérech,
kde je oznaCovéna jako tieti vina behavioralnich terapii, kterd posouva ptedchozi generace
smérem ke v§imavosti, spiritualité, zazitkovym strategiim a hodnotam (Siegel et al., 2009).
Na tomto poli vznika fada pfistupli, které se specializuji na konkrétni psychické obtize.
Jednim z prvnich je osmi tydenni program sniZovani stresu prostiednictvim vSimavosti
(MBSR), jehoZ vyuZiti se ze zvladani stresu rozsifilo na 1écbu tzkosti, deprese, chronickeé
bolesti, poruch pi{jmu potravy a dalsich problémt (Niazi & Niazi, 2011). Ugastnici tohoto
programu se potkédvaji jednou tydné€ na setkanich, kde nacvicuji meditaci v§imavosti, jogova
cviceni a absolvuji pfednaSky na téma stresu a emoci. Mimo tato sezeni, ziskané kompetence
rozvijeji v kazdodennim Zivoté. Program MBSR se stal inspiraci pro vznik kognitivni
terapie zaloZené na vSimavosti (MBCT) zaméfené na prevenci relapsii u depresivnich
pacientu (Segal et al., 2013). Ve v§imavém nastaveni mysli mize doty¢ny vcas rozpoznat
myslenky potencujici depresivni rozpoloZeni a ma tak mozZnost na né vhodné zareagovat
a nezacyklit se v nich. Se v§imavosti se miuzeme dale potkat u dialektické behavioralni
terapie (DBT), ktera je indikovana pro pacienty s hrani¢ni poruchou osobnosti. Tento
program se zam¢fuje na interpersonalni fungovani, emo¢ni regulaci a toleranci stresu, ¢imz

pomaha pacientdm zit lepsi zivot navzdory obtizim spojenym s nemoci (Germer, 2005b).

Podle Bendy (2007) ma ke v§imavosti blizko fada dalsich skol, aniz by s timto pojmem
ptimo pracovali. Jako ptiklad zminuje pfistupy pracujici s télem — Lowenova bioenergetika
¢i Petzoldova integrativni pohybova terapie. Germer (2013) poukazuje na piibuznost sméra
vyuzivajicich v§imavost s humanistickou Skolou psychologie. Jako jejich spolecné faktory

uvadi predpoklad vrozené kapacity ¢loveéka ke zdravému fungovani, dliraz na pritomnost.
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1.6. Kultivace vSimavosti

Dnesni doba, charakterizovana rychlym tempem, pfemirou novych podnétii a tlakem na
vykon, nam pfili§ neusnadiiuje setrvavat v pfitomném okamziku a vnimat to, co se déje
kolem nas. Piestoze pro mnohé neni pfirozené byt v§Simavy a néktefi jsou od pfitomnosti
rozptylovani, neni tfeba klesat na mysli. Rada odbornikd (Bodhi, 2011; Kabat-Zinn, 2015;
Siegel et al., 2009) je za jedno v tom, ze v§imavost lze rozvijet, stejn¢ jako fyzickou kondici
muzeme posilit cvicenim. Vzhledem k pozitivnim vliviim v§imavosti na well-being clovéka,
nemusi byt vyuzita pouze jako technika v psychoterapii, ale do svého kazdodenniho Zivota
ji mohou zaclenit i ti, které zrovna nesuzuje zadna dusevni porucha. Uvedeme si zde nékolik

zpusobu rozvoje v§imavosti vV bézném zivotg.

Stejné jak tomu je u vétsiny dovednosti, tak i osvojeni v§imavosti vyzaduje dlouhodoby
a pravidelny trénink (Siegel et al., 2009). Kultivace v§imavosti je asto spojovana s néjakou
formou meditace. Vzhledem k tomu, Ze meditace ptedstavuje Siroké spektrum c¢innosti,
pomuzeme si zde klasifikaci podle Chiesy (2013), jez rozliSuje koncentrativni meditaci
a meditaci vS§imavosti a vhledu. Koncentrativni praktiky meditace jsou charakteristické
zaméfenim pozornosti smérem k uréenému podnétu. Naopak v pfipad€ praktikovani
v§imavé meditace se do zorného pole nasi pozornosti snazime zahrnout cokoliv, se v ném
v dany moment objevi. Podle Siegela a kolektivu (2009) kultivace v§imavosti zahrnuje obé
formy meditace. Prestoze je meditace v§imavosti a vhledu rozvoji v§imavosti vice blizka,
koncentrativni forma mtize byt pfinosna naptiklad ve chvili, kdy se ztratime v naSich

mySlenkach a pottebujeme se ukotvit.

1.6.1. Formy rozvijeni vSimavosti

Siegel a kolektiv (2009) uvadi tii zakladni formy kultivace v§imavosti — kazdodenni
v§imavost, formalni nacvik meditace a meditaéni retreat. Pii kaZdodenni vSimavosti
védomé piinaSime vSimavé momenty do béZznych cinnosti, aniz bychom jim zvIast
prizpisobovali sviij den. VSimavou pozornost miizeme veénovat zapadajicimu slunci,
ochutnavanému jidlu, ptipadné ji zaClenit do stereotypnich ¢innosti jako je umyvani nadobi,
fizeni auta €1 sprcha. Druhd forma vyZzaduje vyhrazeni si ¢asu na praktikovani v§imavosti
prostfednictvim meditace. Béhem této aktivity miizeme svou pozornost smetovat napiiklad
na dech, télo, pohyb, podnéty vnimané smysly ¢i vnitini pochody. Nejvice intenzivni formu

praktikovani v§imavosti pfedstavuji medita¢ni retreaty, formalni setkani vénovana cisté

25



kultivaci vSimavosti. Jedna se obvykle o nékolikadenni setkani v tichosti s minimem

socialnich interakci, na nichz Gcastnici pozivaji v§imavost do vSech dennich aktivit.

Jak mtize vypadat zaclenéni v§imavosti do bézného dne, si pfedstavime na technice
v§imavého jezeni, kterd zahrnuje konzumaci jidla za vyuziti vSech smysli bez posuzovani.
Vsimavé jezeni doprovazi naslouchdni vnitinich signala téla (pocitu hladu, sytosti), vyuziti
vnéjSich voditek (omezeni rozptyleni, rychlost jezeni) a vyhybani se piejedeni (Monroe,
2015). Konkrétné to miize znamenat to, ze vypneme televizi ¢i jiny rozptylujici element
a vénujeme se pouze jidlu, dikladn¢ zvykame jednotlivd sousta anebo prozkoumavame
vSechny aspekty vin€ a chuti dané potravy. Tato technika miize byt uziteCna pti zastaveni
se V hektickém dni a zaroven ptedstavuje pomocny nastroj pii zvladani nadvahy (Mantzios
& Wilson, 2015). Vsimavost miizeme vzit s sebou také na prochazku, kdy se snazime byt
ptitomni s kazdym novym krokem, aniz bychom se chtéli dostat na konkrétni misto (Kabat-
Zinn, 2005a). Pii v§imavé chizi ptivadime pozornost ke kontaktu naSeho chodidla
S povrchem zemé¢, v§imame si pohybu koncetin a celého naSeho téla, registrujeme zvuky

doprovazejici nasi chiizi a pfivadime pozornost zpét z mist, kam ma tendenci se zatoulavat.

1.6.2. Zdroje rozvoje v§imavosti

Jako pomocny néstroj pfi nadcviku vSimavosti se nabizi literatura zaméfena na aplikaci
v§imavosti mnohdy doprovazena audio nahravkami (Kabat-Zinn, 2016; Williams &
Penman, 2014), nahravky fizené meditace ¢i mobilni aplikace zaméfené na praktikovani
vS§imavosti. Na trhu s mobilnimi aplikacemi dnes najdeme velké mnoZstvi aplikaci
spojovanych s v§imavosti. Podle analyzy autord Mani a kolektivu (2015) velka ¢ast z nich
operuje s pojmem vSimavosti neopravnéné a pouze minimum z téchto aplikaci edukuje
arozviji vS§imavost v pravém slova smyslu. V této studii nejlépe obstaly aplikace jako
Headspace, Mindfulise, Smiling Mind. Mani a kolektiv zminuji jako vyhody rozvijeni
vSimavosti za pomoci mobilni aplikace, jejich atraktivni design, interaktivitu a také to, Ze
jsou k dispozici neptetrzité. Bostock a kolektiv (2019) zkoumali efekt vyuzivani vS§imavych

aplikaci a zjistili zlepSeni v oblasti well-beingu a stresu.

Dal8im zdrojem pfi osvojovani v§imavosti mohou byt strukturované programy a kurzy
nabizené lektory certifikovanymi v této oblasti. Pfi hleddni tuzemskych kurzi na
internetovém prohlize¢i nejCastéji narazime na jiz zminény 8tydenni program snizovani
stresu prostiednictvim v§imavosti (napi.: Dvoiak, 2022; Fassati, 2022; Grimmich, 2018).

Lektofi tento kurz nabizeji formou prezencnich i online setkdni za doprovodu doméciho
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kazdodenniho rozvijeni v§imavosti. Tento program se zaméiuje primarn¢ na zvladani stresu,
a krome toho cili na praci s obtiznymi myslenkami a emocemi. V nabidce kurzl se mizeme
také setkat s workshopy vSimavosti se zaméienim na konkrétni téma napi.: VSimavost ve

vztazich a v komunikaci (Grimmich, 2022), nebo V§imavy pfistup jedeni (Dvorak, 2022b).

Vsimavost jsme v této kapitole vymezili jako psychologicky konstrukt, ktery je
vynatkem mysSlenek buddhistické filozofie adaptovanym na zapadni spoleCnost. V zapadni
kultute a konkrétné na poli psychologie je vSimavost prezentovana jako dovednost setrvavat
Vv pfitomném okamziku s pravé probihajicimi vjemy, prozitky a myslenkami se zvidavosti,
otevienosti a pfijetim. Kultivace této dovednosti piinasi benefity v oblastech dusevniho
a fyzického zdravi. V§imavost své misto tak nasla v psychoterapeutickém procesu, v oblasti
seberozvoje, a také v kazdodennim zZivoté, kdy pozitivné plisobi na well-being ¢i Zivotni
spokojenost. Popsali jsme také procesy, které stoji za ucinky vSimavosti, a uvedli n¢kolik

konkrétnich zpisobi, jak v§imavost rozvijet.
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2. TEORETICKE UKOTVENI SEBEPOJETI

Zpusob, kterym nahlizime sami na sebe; vztah, ktery si k sob¢é budujeme; a to, jak Si
vefime, se promitd do naseho kazdodenniho fungovani a stejné tak ovliviiuje dilezité oblasti
nasSeho zivota. V psychologickych disciplinach, zejména v psychologii osobnosti a socialni
psychologii, je tato stranka naseho ja vystihovana konstrukty jako je jastvi, sebepojeti, self,
sebeobraz ¢i sebehodnoceni. Psychologicka literatura na toto téma piekypuje mnozstvim,
pfinasi rozporuplné¢ pohledy a pouziva rozdilnd néazvoslovi. V nasledujici kapitole
piedstavujeme koncept sebepojeti a davame jej do souvislosti s jeho pfibuznymi pojmy.
Popisujeme vyvoj zkoumdani tohoto konceptu v psychologii a mluvime o tom, jak se
sebepojeti vyviji v pribchu naseho zZivota. V neposledni fadé pfinaSime poznatky o funkci a

vyznamu sebepojeti pro nas zivot.

2.1. Charakteristika konceptu sebepojeti

. Kdo jsem?* | Jaky jsem?* ,, Kam patrim?* ,,Kam smeruji?““ Témito otdzkami se
zabyva koncept sebepojeti. Odpoveédi na né ziskavame v pribéhu naSeho Zivota skrze
introspekci; interakce s druhymi; prostiednictvim zpétné vazby lidi kolem nas; a vlivem
kultury, spolecenskych norem a hodnot (Thorova, 2015). Timto procesem si vytvaiime obraz
sami sebe a buduje se tak na$ vztah k sobé. Dulezitost zodpovézeni si téchto otdzek
a vytvoreni osobni identity zdiraznuje Erikson (1947, citovano v Smékal, 2009), jenz tento

ukol povazuje za nezbytny predpoklad pocitu zakotvenosti v Zivoté.

2.1.1. Vymezeni pojmu

Podstatu pojmu sebepojeti vystihuje Blatny (2010, s. 92), ktery jej definuje jako:
,,Souhrn predstav a hodnoticich soudi, které o sobé clovéek chova.* V podobném duchu je
tento koncept charakterizovan v psychologickém slovniku, kde je popsan jako:
,,Sebepercepce, vaimdni sebe samého a vytvareni si usudku o sobe.* (Hartl, 2004, s. 236)
O néco vice tento pojem rozvadi Smékal (2009, s. 368), ktery jej definuje jako: ,,souhrn
ndzori na sebe, na své misto ve svété a v tomto smyslu jako souhrn pociti, jimiz prozivame
spokojenost, nebo nespokojenost se sebou, vétsi nebo mensi sebediiveru, sebetictu a vliv na
druhé.” Komplexni pohled nabizi také Thorova (2015), jez pouziva sebepojeti a identitu

jako synonyma a mluvi o nich jako o slozitém psychologickém konstruktu, ktery zastituje
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soubor nazorid ¢loveka vici vlastnimu jd, a zaroven zahrnuje osobni svétonazor, profesni
zaméfeni a sexualni orientaci. Oyserman a kolektiv (2012, s. 72) se vyjadiuji také k vyznamu
sebepojeti, kdyz jej definuji jako: ,, kognitivni struktury zahrnujici obsah, postoje, hodnotici
usudky, které nam umoznuji rozumeét svétu, zamérit se na nase cile a chranit pocit viastni

hodnoty. “

Sebepojeti neni hmatatelny jev, nybrz jde o hypoteticky konstrukt, ktery psychologové
vytvorili k tomu, aby 1épe porozuméli této oblasti lidské psychiky (Orel et al., 2016). Balcar
(1991) dodava, ze sebepojeti se uplatiiuje na nevédomé trovni a védoma formulace sebe se
v bézném zivoté tolik neuplatiuje. Tato vlastnost sebepojeti komplikuje védecké zkoumani
tohoto fenoménu. Vzhledem k tomu, ze sebepojeti se odkazuje na niterné aspekty dusevniho
Zivota a ma subjektivni povahu, moznosti vyzkumu a méfeni jsou timto limitovany, a jsou
odkazany na vypovédi o sobé samém. Tato komplikace se dale projevuje v tom, Ze mezi
autory panuje neshoda v chapani tohoto konstruktu, coz vede k nepichlednosti a chaosu
(Ri¢an, 2010).

Blatny (2010) popisuje tfi hlediska nahlizeni na sebepojeti. V prvé fadé jej mizeme
chapat jako proces formovani sebepojeti, kdy nas zajimaji podilejici se faktory a problém
definovani vlastniho ja. Druhé hledisko pojima sebepojeti jako produkt procesu
sebeuvédoméni, kde jsou pfedmétem zajmu studia jeho znaky a funkce. Jako posledni thel
pohledu Blatny zminiuje zkouméani sebepojeti z hlediska jeho funkci v psychické regulaci

chovani.

2.1.2.  Ukotveni konceptu sebepojeti v systému jastvi

Sebepojeti se v literatufe mnohdy vyskytuje spolu s pojmy jdstvi, ego, self ci
sebesystém. Podle nékterych autorti (Blatny, 2010; Smékal, 2009) tyto pojmy leZi na stejné
urovni a jedna se o synonyma, zatimco jini autofi (Nakone¢ny, 2009; Oyserman et al., 2012;)
vnimaji rozdily v jejich vyznamech a hierarchii. Nakone¢ny (2009) definuje ego jako lidsky
aparat organizace duSevniho zivota, ktery zahrnuje jednak sebepojeti, ve smyslu piedstav o
sob¢, a zaroven plni roli nejvyssi Girovné integrace osobnosti. Z tohoto pohledu je ego
nadfazenym pojmem sebepojeti. Podobné Oyserman a kolektiv (2012) povazuji sebepojeti
jako soucast self. RozliSuji self jako myslici ja (,,I) a self jako obsahy téchto mySlenek
(,Me*), které zahrnuji mimo jiné obsahy o sobé samém, tj. obsahy sebepojeti. V této praci
budeme nésledovat tuto tradici, kdy je sebepojeti jednim z aspektti komplexnéjsiho systému

ja.
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Smékal (2009) rozlisuje nékolik dimenzi jastvi. Pfesnou reprezentaci obsahu a struktury
sebepojeti oznaCuje jako redlné ja. Zpusob, kterym c¢lovék na sebe nahlizi, vcetné
prozivanych emoci, nazyva vnimanym ja. Tu cast svého sebeobrazu, kterou ukazujeme
druhym, popisuje jako prezentované ja. Jako posledni kategorii zminuje idealni ja, jez
vystihuje piedstavu jedince o idealni verzi sebe sama. Na self mizeme nahlizet v dimenzi
kladné - zaporné (Cakirpaloglu, 2012). Pod kladnym self si mizeme piedstavit vysnénou
verzi naseho ja, zatimco zaporné self vystihuje obavanou a nezadouci piedstavu sebe
samého. Na komplexitu self poukazuje Blatny (2010), ktery rozliSuje materialni ja
vztahujici se k pfedstavé o vlastnim téle a nabytych véci; socialni ja vychazejici se zpétné
vazby naSeho okoli; a niterné duchovni ja obsahujici trvalé osobnostni charakteristiky,

hodnoty a postoje.

2.1.3. Historicky vyvoj zkoumani sebepojeti

Navzdory tomu, ze otazkami ja se filozofie zabyvala velmi dlouho, poc¢atky védeckého
zkoumani jd Vv psychologii jsou spojovany se jménem Williama Jamese (1890). James
rozliSuje poznavaci, prozitkové ja jako subjekt dusevni ¢innosti (I-self), které vnima jako
proces a proud védomi. Jako druhou stranu mince j& popisuje poznavane, reflektované ja
jako objekt (Me-self) dusevni Cinnosti, které zastfeSuje vysledné obsahy tohoto procesu.
Podle Blatného (2010) tento aspekt ja v dnesni terminologii odpovida pravé sebepojeti.
Mnoh¢é Jamesovy mySlenky jsou aktudlni i v dneSni dob¢, pfiC¢emz pfinosem je napf. jeho
ptedpoklad o dimenzionalni povaze sebepojeti, hierarchické usporadani ¢i v konzistenci
konkrétnich obsahti (Harter, 1996). Blatny (2010) popisuje jako vyznamny Jamestv
ptispévek tykajici se hledani zdrojii vnimané vlastni hodnoty, kdy povazuje za klicovou roli

aspirace a jejich realizaci.

Jako vlivny smér ve vyzkumu sebepojeti Blatny (2010) uvadi symbolicky
interakcionismus, kde je jd vnimano jako socialni konstrukt vytvaiejici se v symbolickych
interakcich. Uvazovani tohoto sméru si miizeme pfiblizit na konceptu zrcadlového ja, podle
kterého se nase jd promita do lidi kolem nas (Cooley, 1902 citovano v Blatny, 2010). Pfi
vytvareni predstavy o sobé samém Cerpame z toho, jak nas vnimaji a co si o nas mysli druzi.
Podle Meada (1925 citovano v Blatny, 2010) sebepojeti nevznika tolik na zakladé nazort
jednotlivych osob v naSem okoli, nybrz vyplyva z generalizované skupiny vyznamnych

osob.
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Pro souCasny vyzkum sebepojeti je charakteristicky diraz na aspekty jako
multifacetovost, hierarchické uspotfddani, dynamika a propojeni procesuélni a strukturalni
stranky sebepojeti (Blatny, 2010). McConnell (2011) reflektuje, ze nyné&jsi pohled na
studium sebepojeti predpoklada existenci nékolika self a bere v potaz jeho proménlivost

vvvvvv

pochopeni a zhodnoceni sebepojeti jako stabilni charakteristiky osobnosti.

2.2. Aspekty sebepojeti

Jak uZ jsme nastinili vySe, sebepojeti pfedstavuje komplexni psychologicky fenomén.
Podle McConnella (2011) self zahrnuje nékolik na kontextu zavislych aspektu, které jsou
provazany s osobnostnimi rysy a které reflektuji vyznamné oblasti v zivoté napt. socialni
role, vztahy, cile, afektivni stavy ¢i chovani v konkrétnich situacich. V psychologické
literatufe Casto narazime na rozdéleni aspekti sebepojeti do tii kategorii: kognitivni,
afektivni a konativni (Blatny, 2010; Orel et al., 2016; Vohs & Schmeichel, 2007). Pti snaze
hledat strukturu a organizaci sebepojeti je tfeba brat v potaz jeho dynamickou stranku, kterou
muizeme znazornit na konceptu aktivovaného sebepojeti (working self-concept), ktery
vychazi z ptedpokladu, ze v dany moment je piistupna urcita ¢ast ja v zavislosti na kontextu
situace (Markus & Wourf, 1987). Naopak myslenka o existenci statického self je

V soucasnosti jiz piekonana (McConnell, 2011).

2.2.1. Kognitivni aspekt

.,Jsem dcera, partnerka, sestra a kamaradka.* ,,Jsem Evropanka.* ,,Jsem studentka.“
, Mam velky nos a plné rty.” ,, Mam rdada asijskou kuchyni.* Toto jsou ptiklady obsahu
(sumy znalosti o sobé samém), které prestavuji kognitivni stranku sebepojeti a jsou v nasi
mysli reprezentovany a organizovany ve specifické struktuie (Blatny, 2010). Podle modelu
expanze self je pro ¢lovéka ptirozené rozsifovat obsah svého jad a naplnovat tim tak svij
potencial (Reimann & Aron, 1997). Obsah a struktura sebepojeti se utvafi soucasné
postupnym naristanim informaci o sob¢ skrze vlastni usudek ¢i zpétnou vazbu okoli (Blatny,
2010). Moznymi cestami k rozsifovani sebepojeti je nabyvani novych identit, osvojovani
novych schopnosti ¢i rozsifovani perspektiv (Reimann & Aron, 1997). Mattingly a
Lewandowski (2014) svou studii dokladaji, ze osobniho ristu z pohledu rozsitovani obsahu

sebepojeti lze nabyt také novymi a zajimavymi zdzitky. Vyzkumy popisuji benefity
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roz$ifovani sebepojeti v oblasti sebeticty (Aron et al., 1995), kvality intimnich vztaha (Aron
et al., 2013), narustu vlastni G¢innosti (self-efficacy) (Mattingly & Lewandowski, 2013).

Kognitivni stranka sebepojeti podle Blatného (2010) slouzi jako prostiedek k sebepoznani.

Blatny (2010) pfichazi s n¢kolika zplsoby, jak mohou byt mentalni reprezentace jd
organizovany Vv sebepojeti. Vyznamné reprezentace jd se dle néj nachéazeji v centru
sebepojeti, byvaji nejvice propracované a maji nejveétsi vliv na zpracovani informaci o sobé,
na rozdil od méné dulezitych reprezentaci umisténych na periferii. Soucasti sebepojeti jsou
reprezentace zobrazujici skutecné obsahy, stejn¢ jako tzv. mozné obsahy vyjadiujici
predstavy ¢lovéka o tom, kym by mohl byt. Tyto potencialni charakteristiky zahrnuji jak
vysnéné idedlni ja, tak nechténé ja, jehoz uskutecnéni se jedinec naopak obava. Mentélni
reprezentace ja lze kategorizovat jako pozitivni ¢i negativni, pficemz u zdravych jedinct se

predpoklada, ze negativni reprezentace se budou nachazet ptevazné na periferii.

Obsah i strukturu sebepojeti popisuje model komplexity ja (complexity self). Podle této
teorie se sebepojeti skladd z nékolika dimenzi (pi: partner/ka, student/ka, dcera), kdy ke
kazdé z nich nélezi tfada prvka (starostlivy/a, upfimny/a, tich/a, pratelsky/a, inteligentni)
s tim, Ze n¢které se vztahuji pouze k jedné dimenzi a jiné se navzajem piekryvaji (McConnell
& Strain, 2007). Narustajici komplexita ja je spojena s efektivnim zpracovanim informaci
tykajici se ja a se snadn&j$im rozlisovanim mezi jednotlivymi rolemi a situacemi (Reich et
al., 2010). Blatny (2010) dava do souvislosti nizkou komplexitu Ja s intenzivnimi reakcemi
na zpétnou vazbu na vykon a vyznam vysoké komplexity J& zminuje pii vyporadavani se se

zZatezi.

Rychlé a nekontrolované nabyvani novych obsaht self mize byt spojeno s chaosem
a ztratou kontroly nad tim, co je soucasti sebepojeti. Srozumitelné vniméani obsahl
sebepojeti, jejich vnitini konzistenci a stabilitu v ¢ase vystihuje koncept jasnost sebepojeti
(self-concept clarity) (Campbell et al., 1996). Podle Blatného (2010) je tento konstrukt
provazan s mirou sebepoznani, sebejistoty a emoc¢niho postoje Kk sobé. Lidé, ktefi maji
nejasnou predstavu o tom, kym jsou, maji zaroven nizkou motivaci rozsSifovat obsah svého
ja (Emery et al., 2015), a pfi utvafeni nazoru na sebe se vice spoléhaji na nazory druhych
(Vartanian & Hayward, 2017). Appel a kolektiv (2018) na zakladé zjisténé negativni
korelace mezi uzivanim Facebooku a jasnosti sebepojeti prepokladaji, Ze silna vazba na
socialni sit’ tohoto typu ma podil na nekonzistentnim a nejasném sebepojeti. Na druhou
stranu, vysSi mira jasnosti sebepojeti je spojovana s well-beingem (Wu, 2012) a se
spokojenosti a oddanosti ve vztazich (Lewandowski et al., 2010).

32



2.2.2. Emocni aspekt

, Myslim si, ze jsem dobry clovek.* ,,Jsem spokojeny/a se svym teélem.* ,, Citim, ze mé

¢

ostatni prijimaji. ** ,, Verim, Ze zvladnu vsechny zkousky. ** ,, Nekdy pochybuji o tom, jestli jsem
dostatecny/a.“ Tyto vyroKy spojuje to, ze v sobé zahrnuji prvek hodnoceni a je v nich
obsazen emoc¢ni naboj. Sebepojeti predstavuje krome sumy znalosti o sob¢ také rozmeér
emocniho prozivani, ktery vytvari vztah k sobé samému (Blatny, 2010). Smékal (2009) tento
aspekt sebepojeti chape jako dimenzi zahrnujici pdly spokojenost — nespokojenost se sebou;
nizké — vysoké sebevédomi. Emocni aspekt ja z riznych uhli reflektuji pojmy jako je
sebeucta, sebehodnoceni, sebevédomi, sebediivéra, sebepftijeti apod. (Blatny, 2010). Neékteré

Z téchto pojmi si zde priblizime.

Podle Tracy a kolektivu (2007) je pro ¢lovéka ptirozené hodnotit Sebe, a zaroven se
touto schopnosti odlisuje od zvitat. Nakone¢ny (2009) charakterizuje sebehodnoceni jako
proces, v ramci kterého jedinec hodnoti své vlastnosti, schopnosti, ¢innosti a do procesu
hodnoceni zahrnuje také to, jak si mysli, Ze je vniman druhymi. Kritéria sebehodnoceni se
utvari v détstvi skrze pisobeni vyznamnych osob a v priubéhu Zivota dochazi k internalizaci
vngjSiho hodnoceni, které se timto stava trvalou soucésti sebepojeti (Blatny, 2010).
Nakonec¢ny kromé vSeobecného sebehodnoceni rozliSuje dalsi kategorie jako je socidlni
sebehodnoceni tykajici se socialnich situaci a vztahii; vykonnostni sebehodnoceni
reflektujici kompetence; a fyzické sebehodnoceni vyjadiujici na§ vztah k vlastnimu télu.
Tracy a kolektiv (2007) popisuji vztah emoci a sebepojeti, kdy jsou prozivané emoce
zahrnuty do procesu sebehodnoceni a podileji se timto na utvafeni celkového sebeobrazu.
Jako ptiklad uvadi radostny pocit z ispéchu, ktery se v ramci sebehodnoticiho procesu
transformuje do hrdosti, ¢imz ovliviiuje pohled doty¢ného na sebe. Nakonecny jako funkci

sebehodnoceni zminuje usilovani o udrzeni vlastni pozitivni hodnoty.

Posuzovani a vnimani vlastni hodnoty vystihuje pojem sebeucta (Crocker & Park,
2014). V psychologii panuje vSeobecny piedpoklad o lidské tendenci sméfovat k vyssi
sebeucté a branit sebetictu v piipadé ohrozeni (Pyszczynski et al., 2004). Pyszczynski
a kolektiv se zamysli nad tim, k ¢emu lidé sebetctu potiebuji a v jakych pfipadech mohou
mit jeji vysoké hodnoty negativni dopady. Na jednu stranu vnimaji sebeuctu jako protektivni
faktor izkosti ¢i pfedpoklad seberozvoje, na druhou stranu poukazuji na to, Ze sebeticta ve
spojitosti S nemoralnimi umysly muze vést naptiklad k nepfijatelnému antisocialnimu
chovani. Podle Smékala (2009) uroven sebeucty urCuje to, jak se realné ja piiblizuje
idealnimu ja a dale zavisi na mife sebepfijeti.
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Blatny (2010) sebeprijeti vysvétluje jako internalizovany citovy vztah k sobé
z hlediska pftijatelnosti a hodnoty. V tomto pojeti méa sebepiijeti velmi blizko k sebeucte.
Trochu odlisny pohled ptindsi Rogers se svym konceptem bezpodmine¢ného pozitivniho
sebeprijeti vyjadfujici pfijimani pozitivnich 1 negativnich aspekti svého ja,
a soucasné oprosténi se od usudku druhych ¢i zvnitinénych pravidel a hodnot (Patterson &
Joseph, 2013). Tento postoj k sobé Rogers (2004) povazuje za zakladni predpoklad ristu
a dusevniho zdravi a vyuziva jej v terapeutickém procesu. Vychazi z ptredpokladu, ze ¢im
méné podminek urcuje nasi hodnotu, tim 1épe jsme schopni se spoléhat na sebe a vlastni
prozitky. Benda (2019) upozorfiuje na odliSnosti mezi sebelictou a bezpodmineénym
sebepiijetim spocivajici vtom, ze sebeucta je determinovana uspéchy a socidlnim
srovnavanim, zatimco v pfipadé¢ bezpodminecného sebepfijeti usilujeme o pfijeti sebe

navzdory tomu, ¢eho jsme dosahli a bez ohledu na to, co si 0 nds mysli druzi.

V tomto ohledu ma k sebepfijeti blize koncept soucitu k sobé. Citlivost k prozivani
utrpeni; oteviené vnimani bolesti bez snahy se ji vyhnout; snaha o porozuméni; a zaroveil
touha po snizeni utrpeni predstavuji to, co zazivame, kdyz soucitime s t€Zkostmi druhych
(Neff & Davidson, 2016). Soucit k sobé vyjadfuje zaujmuti podobného postoje k sobé
samému a ke svym vlastnim utrapam. Neff (2003) tento fenomén odtrhla od jeho
buddhistickych kofenti a ptinesla do psychologie jeho sekularizovanou podobu. Tato autorka
rozliSuje tii zakladni komponenty soucitu k sobé&: laskavost k sob¢ a porozuméni viici vlastni
bolesti a selhani; lidskou soundlezitost; a v§imavost vyjadiujici uvédomovani si prozitku
VvV rovnovaze, aniz by doslo k zahlceni. Soucit k sobé¢ je pozitivné spojovan s well-beingem
(Neff & Davidson, 2016), motivaci (Breines & Chen, 2012) a interpersonalnimi vztahy (Neff
& Beretvas, 2013).

2.2.3. Konativni aspekt (Seberegulace)

., Usiluji 0 dobré vysledky, abych ziskal/a lukrativni praci.* ,, Udrzuji se fit, abych si
zachoval/a dobré zdravi. * ,,Staram se o svou rodinu, protoze mi na ni zalezi.* ,,Jedu si na
dovolenou trochu odpocinout. “ Tyto vyroky obsahuji rizné ¢innosti spolu s motivy, které
tyto ¢innosti podnécuji, usmériuji a udrzuji. Motivy a pohnutky slouzi jako hnaci motor
seberegulace, ktera ndm umoziuje mit kontrolu nad vlastnimi vnitfnimi pochody i1 vnéjSim
chovanim, dovoluje nam planovat, rozhodovat se, dosahovat vyty¢enych cili apod.
(Heatherton et al., 2007). Blatny (2010) povazuje piedstavu sebe za hlavni faktor psychické

regulace a v tomto kontextu mluvi o konativnim, motiva¢nim ¢i behavioralnim aspektu
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sebepojeti. Konativni aspekt sebepojeti vystihuje stranku ja coby aktivni, zGcastnéné
a reagujici entity plnici funkci exekutivy (Baumeister & Vohs, 2014). Podle Blatného se pii
seberegulaci uplatiuji tzv.: osobni standardy v podob¢ norem, cilti a aspiraci. Nakonecny
(2009) nachazi podstatu seberegulace ve vytvafeni souladu mezi idealnim a soucasnym
stavem ja. Schopnost dobré sebekontroly a seberegulace nam umoziuje jednak piedejit
negativnim dopadiim (pf.: krimindlni Ciny, pracovni netspéchy...), a zaroven usmeérnuje
nase chovani zadoucim smérem (Vohs & Schmeichel, 2007). Jako hlavni témata, kde se
uplatnuje seberegulace, tito autoii uvadi impulsivni jednani, piejidani, nadmérné utraceni,

nezadouci navyky apod.

Jeden ze zpusobi, jimiz regulujeme své chovani, popisuje teorie sebemonitorovani,
ktera bere v potaz vliv o¢ekavani okoli na seberegulaci (Snyder 1982, citovdno v Smékal,
2009). Podle této teorie lidé maji tendenci své chovani usmérnovat v souladu s o¢ekavanim,
které si mysli, ze od nich druzi maji. Snyder v ramci této teorie rozliSuje typologii se dvéma
poly, kdy na jedné strané lezi vysokosebemoniturujici lidé jednajici vice situa¢né, v souladu
s pozadavky okoli v kontrastu s tzv.: nizkomoniturujicimi lidmi, ktefi tolik nepfizptsobuji
své chovani podle okoli a jednaji vice dispozi¢né, ve shodé€ se svymi prozitky a postoji. Vohs
& Schmeichel (2007) popisuji tii klicové aspekty efektivni seberegulace: stanoveni cile,
nasledovani krokl k jeho dosaZzeni a pritbézné sledovani cesty k cili. Tento proces ke svému
fungovani vyzaduje rovnéz palivo v podobé motivacnich zdrojl, které nam davaji silu
uskutecnit zadouci akt chovani. Kapacita seberegulace tudiz neni bezedna a vzhledem ke

svym limitim vyZzaduje prostor pro doCerpani zdroji pted nasledovanim dalsiho cile.

.,V ¢em jsem dobry?“ ,,Mam na to?* ,,Co vS§echno mohu zvladnout? *“ Na tyto otazky
odpovida koncept vlastni acinnosti (self-efficacy), ktery ma blizko ke konativnimu aspektu
sebepojeti. Tento koncept poukazuje na stranku self tykajici se viry Cloveéka ve vlastni
schopnosti a toho, jak tato vira ovliviiuje vykon (Maddux & Gosselin, 2012). Tito autofi
dodavaji, ze vlastni ucinnost nepfedstavuje schopnosti, nybrz piesvédceni o vlastnich
schopnostech. Dale nepredikuje budouci chovani, avSak vypovida o davére v to, co by
doty¢ny mohl zvladnout. Vlastni ti€¢innost bychom si neméli plést ani s o¢ekavanim urcitého
chovéani, nebot’ jde spiSe o zhodnoceni vlastnich kapacit pro uskutecnéni daného chovani.
Duvéru ve vlastni napady, cile a schopnosti povazuji Maddux a Gosselin za zakladni
predpoklad tspéchu. Sitzmann a Yeo (2013) blize zkoumali vztah mezi vlastni G¢innosti

a vykonnosti a dosli k tomu, Ze vlastni G¢innost je determinovana predchozimi uspéchy,
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avsak jeji vliv na budouci tspéchy, je mén¢ vyrazny.

2.3. Vyvojové souvislosti sebepojeti

., Clovék se osobnosti nerodi, nybrs stava*®, témito slovy Nakoneény (2009, s. 83)
poukazuje na skuteCnost, ze osobnost, stejn¢ jako jeji vztazny systém sebepojeti, se utvari
v prub¢hu lidského zivota. Tento proces popisuje jako interakci vrozenych biologickych
a sociokulturnich Ciniteld, pficemz s nardstajicim vékem se zvySuje vyznam osobnich
zkusenosti prostiednictvim uéeni. Ri¢an (2014) dodava tieti hybnou silu vyvoje v podobé
osobnosti samotné, kdy my sami do jisté miry uréujeme, kym se stivame. Z tohoto pohledu
je vyvoj osobnosti z ¢asti také vysledkem cilevédomé aktivity a seberegulace. Orel
a kolektiv (2016) poukazuji na problemati¢nost diskuze o tom, které faktory se béhem
vyvoje uplatiuji vice a které méné. Z jejich pohledu se jedna o individualni zalezitost, kdy
v nékterych piipadech jsou vyznamnéjs$i biologické dispozice (pf.: zdvazné genetické
syndromy), jindy se naopak vice uplatiuji vlivy vnéjSiho prostiedi (pf.: deprivace).
Sebepojeti se vyviji podle vyvojovych zakonitosti a v souladu s kognitivnim vyvojem
(Robins, 2021). Jinymi slovy, piedstava o sob& se utvaii v jednotlivych vyvojovych fazich

a tento proces je ovlivnén Urovni zralosti kognitivnich funkci.

Podle Freuda je psychicky vyvoj pohdnén pudovou energii zaméefenou na dosazenti slasti
Vv podobé libida (Thorova, 2015). Adler naopak povazuje za kliCové usili k nadfazenosti
sméfujici k ptekonani pocitu ménécennosti (Paulik, 2009). Rogers (2004) popisuje jako
hnaci motor duSevniho vyvoje sebeaktualiza¢ni tendenci, coZ chape jako proces smétovani
ke zralosti a k naplnéni lidského potencialu. Podle Frankla je duSevni zivot fizen potiebou
nalézt smysl v zivoté (Paulik, 2009). Piestoze se ndzory téchto vlivnych autort lisi, neni
tomu tak, Ze by jeden z nich mél pravdu a ostatni se mylili. Je dost mozné, ze kazdy z nich

poukazuje na jinou stranku lidského vyvoje a vyzdvihuje jeden z mnoha jeho hybateld.

2.3.1. Cinitele vyvoje

Z ptedchoziho odstavce vyplyva, Ze mechanismus, skrze ktery se biologické a socialni
vlivy uplatiiuji v psychickém vyvoji, je velmi komplexni a individudlni. Na obecné roviné
si zde predstavime jednotlivé determinanty vyvoje osobnosti spolu s tim, jaky maji podil na
vyvoj sebepojeti. Biologické vlivy se v duSevnim vyvoji uplatiiuji skrze dédi¢nost, vrozené

faktory a télesny vyvoj, kde kli¢ovou roli hraje pfedevsim zrani mozku (Orel et al., 2016).
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V moment poceti ziskavame od svych rodi¢t genetickou vybavu obsahujici dispozice, které
se uplatnuji v rizné mite Vv zévislosti na ptisobeni vnéjsiho prostiedi, ¢cimz ziskavaji svou
konkrétni podobu (Vagnerova, 2000). Tyto dédi¢né predpoklady zéaroven ovliviuji, jak
jedinec na vné&js$i podnét zareaguje, a timto modifikuji vlivy prostfedi. Z toho mizeme
vyvodit, ze stejné podnéty mohou na rizné jedince s odlisSnou genetickou vybavou pusobit
odlisné. Nase genetické dispozice se promitaji do podoby jednotlivych mozkovych struktur
a nervovych propojeni, a timto se podili na utvafeni mozku (Hamer et al., 2003). Orel
a kolektiv (2016) v kontextu vyvoje osobnosti vyzdvihuji vyznam prefrontalni kury.
Dulezitou roli zde hraje orbitrofrontalni oblast prefrontalni kiiry, jez se podili na formovani
osobnostnich charakteristik a projevt (Orel, 2015). Hamer a Copeland (2003) pfirovnavaji

dédiéné a vrozené vlivy k hardware, které je nasi zkuSenost doplnéno o software.

Clovek se nevyviji v izolaci, rodi se naopak do spole¢nosti, kde ptichazi do kontaktu
S druhymi lidmi skrze svou piislusnost v socidlnich skupinach. Plisobi na n¢j tak tada
sociokulturnich podnétil, s nimiz je ve vzajemné interakci. Je soucasti procesu socializace,
kdy si osvojuje normy, hodnoty, zpiusoby mys$leni a chovani a stava se tak soucasti
spolecnosti (Vagnerova, 2000). V ramci vyvoje jedinec osciluje mezi jednanim dle
oc¢ekavani spolecnosti a mezi prosazenim své vlastni jedineCnosti (Thorova, 2015).
Oyserman a kolektiv (2012) nahlizi na sebepojeti jako na socialni produkt. Sviij pohled
zdtivodiuji napiiklad tim, Ze sebepojeti se utvafi v socialnim kontextu, kdy jsou
zohlediiovany jednotlivé spoleCenské role, Clenstvi v socidlnich skupinidch ¢i dosaZené
uspéchy. Podle Hogga (2012) socialni skupiny, kterych jsme soucasti, ovliviiuji to, jak na
nas nahlizi druhy a jak vnimame sami sebe. Déle také urcuji to, kym jsme, jaké hodnoty

zastavame ¢i jak jedname.

Vyznamnou roli pro normdalni vyvoj osobnosti hraje rodina jakoZto primarni socialni
skupina, které je clov€k po svém narozeni soucasti. Nckolik autortt ve svych teoriich
zdlraziuje vyznam ranych zazitki ve vztahu s primarnimi pecovateli pro nasledny vyvoj
sebepojeti. Podle Winnicota pocity jistoty a davery v sebe a vnéjsi sveét vznikaji zvnitinénim
podptirného prostredi, které zazivame v raném détstvi ve vztahu s primarnimi pecovateli
(Rodman, 2003).V podobném duchu je Bowlbyho teorie citové vazby, podle niz dité
potiebuje bezpecnou zakladnu, kterd mu kromé poskytnuti bezpe¢i umozni se postupné
osamostatnit (Bowlby, 2010). Gilbert (2010) se domniva, ze peCovatelé skrze svou péci
a lasku aktivuji zklidiujici systém ditéte, na zéklad¢ ¢ehoz se dit€¢ uci zklidinovat samo

a zaujima k sob& soucitny postoj. Tyto autory spojuje presvédceni, ze k tomu, abychom
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k sob¢& byli schopni zaujmout laskavy a soucitny postoj, musime nejprve tento postoj zazit

ze strany naSich primarnich pecovatela (Benda, 2019).

2.3.2. Vyvoj sebepojeti rok za rokem

Robins (2021) popisuje, jak se sebepojeti zacina vynotovat ve chvili, kdy Jd spatii sebe,
¢lovek si zacne uvédomovat sam sebe a vytvati si prvni reprezentace sebe. Thorova (2015)
poukazuje na skute¢nost, Ze uz novorozenci dokazi do jisté¢ miry diferencovat vlastni t€lo od
vnéjsiho svéta. Jako vyznamné pro uvédomovani si vlastni osoby v raném détstvi popisuje
dale moment, kdy se kojenec pozné v zrcadle nebo milnik, kdyz dit€¢ v batolecim veku
poprvé pouzije slovo ja k tomu, aby popsalo samo sebe. Dité poznava sebe, vymezuje se
a prosazuje skrze vzdor a negativismus, ktery je pro batoleci obdobi charakteristicky
(Langmeier & Krej¢itova, 2006). Robins (2021) uvadi, Ze dité do tietiho roku dokaze sebe
popsat prostiednictvim konkrétnich charakteristik (napr.: Jsem chlapec). Vzhledem k tomu,
ze dité¢ v tomto veéku zatim nerozliSuje mezi soucasnym a vytouzenym ja, mluvi o sob¢
pfedev§im v pozitivni konotaci. V sebechvéle batolete mlzeme pozorovat zarodky

sebehodnoceni (Ri¢an, 2014).

V ptredskolnim obdobi se obvykle rozriistd socialni prostredi, dit¢ si osvojuje nové
socialni role a dokaze mezi nimi piepinat (Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Rozvoj
sebepojeti predSkolniho ditéte dale tzce souvisi s rozvojem epizodické paméti (Robins,
2021). Ross a kolektiv (2020) tento vztah povazuji za oboustranny. Schopnost cestovani
Vv Case prosttednictvim epizodickych vzpominek je podminéna existenci J& a rozvoj této
kognitivni schopnosti naopak umoziiuje dalsi vyvoj sebepojeti. Autobiografické vzpominky
se stavaji soucasti sebepojeti a ja se rozsifuje o dimenzi ¢asu. Dité naptiklad nabude pocitu,
ze je hudebné nadané na zakladé svych uspéchi v této oblasti. O sob¢€ jiz zaCina mluvit

3

Vv kategoriich, v nichZ se opird o konkrétni vjemy ¢i zazitky (,,Jsem hodna.*; ,,Umim si
zavazat tkanicky. ©) (Thorova, 2015). Egocentrické mysleni predskolaka, jeho neschopnost
abstraktniho porovnani se a povzbuzovani dospélych se podili na tom, Ze dité v tomto obdobi

miva obvykle vysoké sebevédomi.

S novou roli Skoldka je sebepojeti ditéte konfrontovano se Skolnim hodnocenim a se
srovnavanim s vrstevniky. Podle Eriksonovy teorie (1978) se dité v tomto obdobi vyrovnava
S pocity ménécennosti a buduje si vztah k praci. Nartistajici naroky spolu se zralosti vedou

k rozvoji seberegulace (Langmeier & Krejéifova, 2006). Diky lepsi sebekontrole je dité

Vv
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zatézi a dokaze se lépe adaptovat na prostiedi. Sebehodnoceni je v tomto véku zavislé na
nazorech ostatnich, a proto je pro dité¢ dilezité zazivat pocit pfijeti, pozitivniho hodnoceni
a uspéchu (Thorova, 2015). Kolem desatého roku se rozviji introspekce a sebereflexe, coz
umoziuje vytvoieni komplexné&jsi piedstavy o sob¢é (Robins, 2021). Dité se vnima odlisné

Vv jednotlivych kontextech, kdy rozliSuje naptiklad své socidlni ja ¢i akademické ja.

Obdobi pubescence a adolescence predstavuje bouilivé obdobi, kdy je otidséano
a zpochybnovano dosavadni sebepojeti proto, aby mohly byt postaveny zéklady pro
relativné stabilni identitu. S témito otiesy se poji také pokles sebehodnoceni, ktery je spojen
zejména s poCatkem dospivani (Langmeier & Krejc¢irova, 2006). Hledani identity povazuje
Erikson (1978) za klicové téma této zivotni etapy. Dospivajici se zabyva otazkami: ,, Kdo
jsem?* , Jak mé vidi ostatni?* ,, Kam smeéruji?* ,,Jaky ma Zivot smysl?“ Tyto tivahy mu
umoziuje rozvoj abstraktivniho mysleni a 1épe vyvinuta introspekce (Robins, 2021). Jedinec
k sob& zaujima kriticky postoj, jenz ptredstavuje dulezity piedpoklad pro ujasnéni si vlastni
identity, zarovenl vSak ¢ini dospivani naroénym obdobim (Langmeier & Krej¢itova, 2006).
V tomto véku jedinec obraci svou pozornost ke své fyzické strance, kdy prozkoumava svij
zevnéj$ek, viima si svych nedostatki a za¢ina celkové dbat o sviij vzhled (Rican, 2014). Pro
adolescenta jsou velmi dulezité nazory druhych, coz souvisi s fenoménem imaginarniho
publika, kdy ma doty¢ny pocit, ze je n€kym neustale pozorovan a posuzovan (Sebastian et
al., 2008).

Prestoze v sebepojeti dochdzi ke zméndm v pribéhu lidského zivota, na prahu
dospélosti jsou vyvinuty kognitivni piedpoklady pro utvotfeni uceleného a komplexniho
sebepojeti (Robins, 2021). Naro¢nost dospivani vSak muze vést k tomu, Ze jsou nékteré
ukoly odsunuty na pozdéji a obdobi nalézani sebe a svého mista ve spolecnosti se timto
prodluzuje (Ri¢an, 2014). Erikson (1978) tento fenomén oznaluje adolescentnim
moratoriem. Po dosazeni vrcholu produktivity ve stfedni dospé€losti se nabizi prostor pro
proces, ktery Jung nazyva individuaci (Thorova, 2015). V tomto obdobi ¢lovék presouva
svou pozornost ze svych povinnosti a socialnich roli do svého nitra, zamétuje se na hlubsi
hodnoty a poznava sebe na nové trovni, ¢imZ dochazi k integraci védomych i nevédomych
slozek osobnosti (Paulik, 2009). V obdobi stafi Erikson (1978) nachazi potencial pro
dosaZeni integrované osobnosti skrze bilancovani svého Zivota a vyrovnavani se se
smrtelnosti. Zatimco okolo 60. roku se sebehodnoceni nachazi na svém vrcholu,
s piibyvajicimi roky dochazi k jeho vyraznému poklesu, ktery je vSak zavisly na mite

zdravotnich potizi (Orth et al., 2010).
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2.4. Vyznam a funkce sebepojeti

Sebeuvédomovani, vytvareni nazori o sobé¢, sebehodnoceni ¢i seberegulace jsou
vSechno kvality, které ¢ini ¢lovéka ¢lovékem a odlisuji jej od ostatnich zivych tvori. Tyto
dispozice predstavuji evolu¢ni vyhodu, kterd ndm poméha prezit predevSim v socialnim
prostiedi. Robins (2021) povazuje self spolu s jednotlivymi aspekty sebepojeti za produkt
evoluce a poukazuje na jeho adaptivni funkci. V nasledujicich fadcich si zodpovime
nasledujici otazky tykajici se vyznamu sebepojeti: Jak ndam sebevztazny systém pomaha lépe
fungovat ve spolecnosti? Jakou roli mad sebepojeti v oblasti exekutivnich procesii? Jak se nas
vztah k sobé promitd do naseho duSevniho zdravi, popripadeé jaky ma podil na vzniku

psychopatologie?

2.4.1. Exekutivni funkce sebepojeti

V zivoté neustdle prichazime do kontaktu s nepfebernym mnozstvim podnéti.
Zorientovat se v tomto prostiedi je dilezitym piedpokladem adaptace. Ukolem sebepojeti je
mimo jiné zpracovavat a organizovat informace, které se tykaji ja a to v souladu s nékolika
principy (Robins, 2021). V prvé fad¢ usilujeme o vytvoreni co nejpiesnéjSich reprezentaci
self tak, aby nejlépe odpovidaly skutecnosti. Zaroven mame tendenci piijimat takove
informace, které jsou konzistentni s jiz vytvorenymi piedstavami o sob¢. PiestoZe nés tento
pfistup muZe dovést k mnoha omylim, je ndm ndpomocny pfi orientaci ve slozitém
prostiedi. Pti zpracovavani informaci se déle fidime principem popularity, ktery usmériuje
nas pohled v souladu s nazory okoli. V celém tom procesu je pro nas prioritou ochranit nasi

hodnotu, coZ vede k vyhodnoceni informace tak, aby nas vystihla v tom lepsim svétle.

Dalsi exekutivni funkce sebepojeti spociva v seberegulaci, kterou jsme jiz nastinili
Vv kapitole o konativnim aspektu sebepojeti. Vytvaret si kratkodobé a dlouhodobé plany
a usmérnovat své chovani k jejich realizaci patii rovnéz ke schopnostem uZite¢nym pro nase
fungovani (Baumeister & Vohs, 2014). Cile naseho sméfovani jsou prezentovany v naSem
sebepojeti jako idedlni ja, které predstavuje zadchytny bod pro seberegulaci a motivuje nas
v aktivité (Robins, 2021). Schopnost sebeuvédomovani nam umoziuje priubézné hodnotit
pokroky v cesté¢ k vytyCenym cilim. Seberegulace nam umozfiuje ubirat se zadoucim

smérem a naopak jeji naruSeni mize vést ke vzniku psychopatologie (Strauman, 2017).
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2.4.2. Socialni vyznam sebepojeti

vvvvv

predvidani a také ovliviiovani chovani druhych. Schopnost reflektovat nase vlastni vnitini
procesy nam umoziuje porozumet ostatnim a posiluje vyuzivané socialni strategie jako napft:
empatie, vdécnost ale také klamani ¢i pretvarka. Dynamicka, komplexni a situacné
podminéna povaha sebepojeti ndm pomaha se aklimatizovat na ménici se socialni prostiedi.
Diky znalosti vlastnich socidlnich roli, identit a statusii dokazeme regulovat naSe chovani
podle toho, co si dana situace zada. Vytvotfena pfedstava o sobé samém nam zaroven dodava
stabilitu v tom, ze nemusime pro kazdou socialni situaci znovu vyhodnocovat vhodné

chovani, nebot’ mame v zaloze jiz ptedpfipravené vzorce (Robins, 2021).

Pro nasSe pieziti ve spolecnosti je dale klicovd schopnost sblizovat se s druhymi,
fungovat ve vztazich ¢i ziskavat vliv. Benda (2019) v tomto kontextu zmifluje vyznam
sebevztaznych emoci, které vznikaji pfi srovnavani naseho soucasného ja s predstavou
idealniho ja. Zvnitinujeme si ocekavani spolecnosti od toho, jaci bychom méli byt
a vytvatime si tak idealni predstavu sebe, ktera nas motivuje k ziskani co nejlepsi pozice ve
spolecnosti a to tim, Ze usilujeme o uznani druhych a vyhybame se odmitnuti. Jako ptiklad
sebevztazné emoce uvadi hrdost, ktera je obvykle spojena s ispéchem a komunikuje lidem
kolem nas nasi silu a hodnotu. Na druhé¢ strané stoji pocit viny, ktery se obvykle dostavuje
po selhani. Tim, ze citime provinéni, ostatnim davame najevo to, ze jsme si své chyby
védomi, a jsme popiipadé ochotni se z ni ponaucit. Na nasi pozici v socialnich skupinach ma
vliv napfiklad mira naSeho sebevédomi. Greenacre a kolektiv (2014) ve svém vyzkumu

zjistili, ze 1idé s vysokym sebevédomim maji mezi lidmi vétsi vliv a vystupuji jako lidfi.

2.4.3. Vyznam sebepojeti pro dusevni zdravi

Lze predpokladat, Ze vztah k sobé samému a zplisob, kterym si vztahujeme prozivané
skute€nosti k vlastni osobé, se bude promitat do nasSeho fungovani. Také mira spokojenosti
se sebou muze zasahovat do spokojenosti v dalSich oblastech. Pozitivni souvislost
jednotlivych aspekti sebepojeti a dusevniho zdravi a well-beingu potvrdila fada studii
(napt.: Hwang et al., 2016; Orth & Robins, 2014; Rao & Tamta, 2015). Otazky sebepojeti
maji zaroven svij vyznam pii studiu etiologie psychickych poruch (Thoits, 2013). Napiiklad
nizka sebetcta je povazovana za vyznamny rizikovy faktor pro vznik depresivni poruchy
(Strauman, 2017). Rao a Tamta (2015) chapou sebepojeti jako mozny prediktor dusevniho

zdravi, ktery je ndpomocny pii vyhodnocovani hrozeb a vyuzivani vhodnych copingovych
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strategii. Vyznam sebepojeti v psychopatologii dokladaji diagnosticka voditka u nékterych
psychologickych diagn6z (American Psychiatric  Association, 2013). Napiiklad
k diagnostickym kritériim dystymie patii nizka sebetcta a prozitky beznadéje. Dale pacienti
s depresivni poruchou c¢asto zazivaji prozitky bezcennosti nebo pocity nadmémné ¢i
nepfiléhavé viny. NaruSeny vztah k sobé je velmi zietelny v pfipad¢ hrani¢ni poruchy
osobnosti, pro niz je charakteristicky nestabilni sebeobraz a sebepojeti a zaroven chronické

pocity prazdnoty.

Vétsina psychoterapeutickych pristupi pripisuje ¢astecny podil vzniku dusevnich
poruch trovni a zralosti sebepojeti (Thoits, 2013). Z tohoto piedpokladu vychazi napiiklad
Rogersovska terapie zaméfend na klienta, kde terapeutickd zmeéna spocivd zejména
v transformaci postoje k sobé samému (Rogers, 2004). Cilem této terapie je aktivovat
sebeaktualizacni tendenci klienta a timto mu umoznit stat se sim sebou, kdy je schopen
oteviené prozivat své emoce takové jaké jsou, oprostit se od vnéj$iho hodnoceni a pfijmout
sebe jako proménlivou a neustdle se vyvijejici entitu. Se sebepojetim klienta pracuje také
napiiklad kognitivné behaviordlni psychoterapeut, ktery se zabyva analyzou a zménou
maladaptivnich kognitivnich schémat, které zahrnuji presvédceni ¢lovéka o svéte, ostatnich
lidech, ale také o sob& samém (Kratochvil, 2017). Tento druh kognitivniho schématu

‘

vystihuje naptiklad vyrok: ,,Moje hodnota je zavisla na tom, co si o mé mysli druzi.

Na souvislosti sebepojeti a vzniku dusevnich poruch poukazuje také psychoterapeut
Benda (2019). Ve své psychoterapeutické praxi opakované ptichazi na to, ze za Sirokou
Skalou obav uzkostnych pacientl Casto stoji jedna klicova obava tykajici se jejich vztahu
k sobé& projevujici se v pocitech nedostatecnosti ¢i selhani. Podobné u pacienti s depresi se
potkava se sebekritinosti, ménécennosti a bezmoci, které jsou zacykleny v jejich
depresivnich ruminacich. Podle Bendy mnohé symptomy vznikaji v dasledku
automatického vztahnuti prozitku vici sobé€ a nasledné prozivanému studu. Stud uvadi jako
spolecny jmenovatel fady poruch a chape jej jako emoci zastfeSujici maladaptivni pocity
ménécennosti, nedostateCnosti a prozitky definitivniho selhéani, které¢ vznikaji v disledku
konfliktu mezi idedlnim a soucasnym ja. Jako jeho protipdl uvadi soucit se sebou. Svou
zkuSenost v psychoterapii podlozil studii, ve které prokazal niZ§i miry soucitu se sebou
a vyssi miry studu u klinickych skupin (depresivni poruchy, HPO. PPP, zavislosti, izkostné

poruchy) ve srovnani se zdravymi jedinci (Benda et al., 2018).
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V této kapitole predstavujeme sebepojeti jako psychologicky konstrukt, ktery zastresuje
to, jak se sami k sobé vztahujeme. Zahrnuje nase znalosti a kognitivni piedstavy o sob¢
vcetné jejich uspotradani, dale obsahuje sebevztazné emoce a sebehodnoceni, a ptitomné jsou
rovnéz motivacni prvky, které usmériuji nase chovani. Nastinili jsme zde procesy, které stoji
za utvatenim si predstav a postojii o sob¢, a na zavér jsme se dotkli toho, k ¢emu ndm

v zivoté jednotlivé aspekty sebepojeti slouzi.
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3. SOUVISLOSTI MEZI VSIMAVOSTI

A VYBRANYMI ASPEKTY SEBEPOJETI

V prvni kapitole jsme predstavili koncept vSimavosti jakozto cesty k védomému,
zvidavému a otevienému postoji k okolnimu svétu i sob&é samému. Také jsme uvedli, jaké
mozné benefity z takového postoje vyplyvaji pro nas zivot. V druhé kapitole jsme se zamétili
na to, jakym zpiisobem si Cloveék vytvaii mentalni reprezentace sebe sama, a jaky k sobé
zaujima emoc¢ni postoj. Nyni se podivame, co maji tato témata spolecného, jinymi slovy, co
fikaji dosavadni vyzkumy o souvislosti mezi v§imavosti a jednotlivymi aspekty sebepojeti.
V nasledujicich fadcich popisujeme, jakou roli hraje kultivace v§imavosti v tom, jak
nahlizime sami na sebe, a jak se k sob¢ vztahujeme. Dale pfedstavujeme mozné benefity

v§imavosti v oblasti osobnostnich zmén a sebepojeti.

Zatimco pozitivni G¢inky v§imavosti na zdravotni potize a well-being jsou predmétem
zkoumani jiz nékolik dekad, vyzkum v§imavosti a osobnosti je stale v pocatcich (Crescentini
& Capurso, 2015). Ve studiich mlizeme narazit na dva odlisné pfistupy zkoumani vztahii
mezi v§imavosti a sebepojetim. Prvni z nich se zamétuje na dispozicni v§imavost, kde jsou
zjiStovany vztahy mezi vSimavosti jako osobnostnim rysem a sebepojetim. V druhém
ptfipadé se vyzkumy soustfedi na rozvoj vSimavosti prostiednictvim vS§imavé meditace
a jejich dopadii na sebepojeti. S ob&éma piistupy se potkame ve zjisténich, které prezentujeme

Vv této kapitole.

3.1. Vsimavost a osobnost

Na koncept v§imavosti 1ze nahliZet ze dvou thli pohledu, jednak jako na stav mysli, na
druhou stranu jako na osobnostni rys. Rada vyzkumu (napi.: Kiken et al., 2015; Quaglia et
al., 2016) se zabyva otazkou, zda a jakym zplsobem se momentalni v§imavy stav mutze
opakovanym tréninkem proménit v trvalej$i formu vSimavosti v podobé dispozice. Kiken
a kolektiv (2015) vychazi z predpokladu, Ze navozovanim vs§imavého stavu prostfednictvim
meditace si jedinec rozviji v§imavé postoje a chovani, které se ndsledné promitaji do
bézného dne, coz zaroven vede k narustu dispozi¢ni v§imavosti. Ve svém vyzkumu potvrdili
tuto hypotézu a zaroven zjistili odliSnosti v prozivani stavu v§imavosti mezi jednotlivci.
K podobnému zavéru dosla také metaanalyza Quaglia a kolektivu (2016), kde vSimava

meditace pozitivné ovlivnila dispozicni vSimavost ve vSech doménach kromé Skaly
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Popisovani. Z téchto vyzkumnych zjisténi lze vyvodit, Ze potencialni narist dispozi¢ni
vS§imavosti prostiednictvim meditace predstavuje jednu z cest, jak vSimavost formuje

osobnost.

Vsimavost je dale davana do souvislosti s jednotlivymi osobnostnimi rysy. Nekteti
autofi se zabyvaji hledanim vztahli mezi dispozi¢ni v§imavosti a jinymi osobnostnimi rysy
(Banfi & Randall, 2022), zatimco jini si kladou otazku, zda rozvijeni v§imavosti muze vést
k dil¢im zménam osobnosti (van den Hurk et al., 2011). Thompson a Waltz (2007), pii
zkoumani souvislosti mezi vS§imavosti a osobnostnimi rysy, dosli k rozdilnym vysledkiim
Vv ptipad¢ kazdodenni v§imavosti a v§imavé meditaci. Zatimco kazdodenni v§imavost byla
spojena s vetsi privétivosti, svedomitosti a niz§im neuroticismem, tak v§imavost jako soucast
meditace byla pozitivn€ spojena s otevienosti ke zkusenosti. Tato rozdilna zjiSténi autory
privadi k myslence, ze v§imavost v kazdodennich situacich a v§imava meditace mohou byt
trochu odlisnymi konstrukty. Van den Hurk a kolektiv (2011) porovnavali jedince se
zkuSenosti s v§imavou meditaci s témi, ktefi s v§Simavosti nepfisli do kontaktu. Meditujici
ucastnici vyzkumu skorovaly 1épe v ptipad€ ofevienosti ke zkusenosti, naopak nizSich
vysledkl dosahovali na Skale Ssvédomitosti ve srovnani s kontrolni skupinou. Charakteristiky
jako je zvidavost a otevienost jsou povazovany za soucast v§imavého postoje. Podobné take
soucit, pokora a zajem o druhé jakozto faktory ptivétivosti zapadaji do filozofie v§imavosti
(Thompson & Waltz, 2007). Vyssi otevienost ke zkuSenosti v pfipadé absolventti v§imavych
kurzl I1ze odtivodnit také tim, ze tento osobnostni rys miize byt motivaci se takového kurzu
zucastnit. O néco vice prekvapivy je negativni vztah v§imavosti se svédomitosti. Van den
Hurk a kolektiv (2011) tento vysledek odiivodnuji napiiklad tim, ze v§imava meditace vede

Kk vétsimu zaméteni na proces, coz snizuje cilevédomou orientaci.

Da se ptedpokladat, ze vSimavost je nékomu blizkd, zatimco jiné¢ho tolik neoslovi.
Zaroven je mozné, Ze n¢kdo téZi z benefitl v§imavosti vice nez druzi. Na tyto otazky hledaji
odpovédi de Vibe a kolektiv (2015), ktefi ve své studii zjistovali, které osobnostni
charakteristiky hraji roli v G¢innosti v§imavosti. Konkrétné¢ se zaméfili na tifi osobnostni
rysy: extraverzi, neuroticismus a svédomitost. Ukazalo se, Ze nejvice z rozvijeni v§imavosti
Cerpali 1idé s vysSim skore neuroticismu, ktefi po absolvovani vS§imavé intervence
vykazovali méné stresu a vice duSevni pohody. Neuroticismus je spojen s vétSi emocni
reaktivitou, coz mohlo vést k tomu, ze lidé s touto dispozici pozitivné reagovali na v§imavost
jakozto strategii regulace emoci. Vyss§i mira svédomitosti zde rovnéz hréla roli ve zvladani

stresu, zatimco extraverze se na efektu intervence nijak neprojevila. Je pravdépodobné, ze
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lidé s vyssim skore svédomitosti ptistupovali k v§imavym intervencim zodpovédnéji, coz se

mohlo projevit na naslednych vysledcich.

3.2. VSimavost a vybrané aspekty sebepojeti

Vyse jsme popsali, jakym zplsobem vSimavost souvisi s osobnosti na urovni
osobnostnich rysti. Nyni se podivdme na to, jak vSimavé nastaveni mysli méni to, jak
nahlizime sami na sebe a jak se k sob¢ emoc¢né vztahujeme. Crescentini a Capurso (2015)
ve své prehledové studii shrnuji G€inky vSimavosti na osobnost a sebepojeti. Zminuji
pozitivni vliv v§imavosti na sebepiijeti, sebelictu a pozitivni reprezentace sebe sama. Tyto
zmény v sebepojeti jsou zaroven povazovany za mediatory, prostiednictvim niz v§imavost
pusobi na duSevni zdravi a well-being (Hanley & Garland, 2017; Holzel et al., 2011; Xiao
et al., 2017). Dopad, ktery ma vSimavost na self systém vedl ke vzniku konceptu tzv.
vS§imavého self. Xiao a kolektiv (2017) timto pojmem vystihuji transformaci self, k niz
dochdzi integraci v§imavé filozofie v ramci self systému. Tento koncept zahrnuje jak
vS§imavost jako meditaci, tak dispozi¢ni v§imavost, a znazorniuje osobnostni rist, ktery je
vysledkem dlouhodobé zkuSenosti se v§imavosti. V§imavé self tak predstavuje nejvyssi
metu kultivace vSimavosti, kdy se vSimavy postoj k sob&é i okoli stava pfirozenym

nastavenim nasi mysli.

3.2.1. VSsimavost a kognitivni sebepojeti

V dosazeni ptesné percepce sebe sama nam casto stoji n€kolik zébran. Informace
umisténé mimo védomi ndm nejsou dostupné, jiné informace ziistavaji mimo dosah tim, ze
jsou prehliZzeny. Sebepercepce je dale zkreslena nasi pfirozenou tendenci chranit vlastni ego,
coz se napiiklad projevuje ve snaze vidét sebe v tom lepSim svétle, ¢i pfijimat ty informace,
které jsou v souladu s jiz vytvofenymi znalostmi o sob¢. Carlson (2013) predstavuje
vSimavost jako prostiedek k pfekonani téchto piekazek, a tim padem jako cestu
k akuratnéj$imu sebepoznani. Vénovani pozornosti prozivanému tady a ted’ rozsifuje zorné
pole dostupnych informaci a sniZzuje pravdépodobnost, Zze ndm nékteré z nich uniknou.
Nehodnotici aspekt vSimavosti miize snizit potfebu se pred potencidlné ohrozujicimi
prozitky chrénit obrannymi mechanismy. Pozitivni vliv vS§imavosti na sebepoznani
podporuji také zjisténé souvislosti mezi v§imavosti a jasnosti sebepojeti. Podle Hanleyho

a Garlanda (2017) je dispozi¢ni vSimavost spojena s vice srozumitelnym, konzistentnim
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a stabilnim vnimanim sebe. VSimavost, diky dirazu na ptitomnost, posiluje
sebeuvédomovani a rozvoliluje v minulosti vytvofend schémata, coz nasledn¢ vede
k vytvofeni piesnéjsi piedstavé sebe sama. Tato studie zaroven ukazala, ze pozitivni vztah
mezi v§imavosti a jasnosti sebepojeti pozitivné ovlivituje well-being. Nejvetsi roli v tomto
vztahu hraly domény vSimavosti jako je veédomé jednani, nereagovani, nehodnoceni

a popisovani.

Vsimavost nam umoziuje byt v bliz§im kontaktu se sebou a svymi prozitky, a zaroven
nas vede k tomu si od nich ziskat odstup. Jakmile vénujeme pozornost obsahiim naseho
védomi a zaujmeme k nim zvidavy, otevieny a nehodnotici postoj, postupné piichdzime na
to, ze nase ja neni trvalou a rigidni strukturou, nybrz jde o pomijivou a neustale vyvijejici se
entitu (Crescentini & Capurso, 2015). Takovy odklon od statické ptedstavy self ¢lovéku
umoznuje zaujmout vice objektivni pfistup k jeho prozivani, davd mu prostor pro vice
autenticky zptisob byti a potencialné vede ke snizeni strasti. Holzel a kolektiv (2011) tuto
zménu sebepojeti povazuji za jeden z mechanismt G¢innosti v§imavosti. V buddhistické
filozofii je tento vhled spojovéan s dlouhodobou medita¢ni praxi a je povazovan za klicovy
ke snizeni lidského utrpeni. Zatimco radikalni zmény v sebepojimani vyzaduji dle Bendy
(2007) intenzivni praktikovani vSimavosti, tak také kratkodoba zkuSenost se vSimavosti

muze ménit pohled dotyéného na sebe.

3.2.2. Vsimavost a emocni vztah k sobé

Vsimavost neni pouze o zastaveni se u pravé prozivanych obsaht, ale zahrnuje rovnéz
pfistupovani k témto obsahiim s otevienosti, zvidavosti a pfijetim. Domnivame se, Ze
aplikovani takového postoje na vlastni zkuSenost méni nejen nas vztah k obsahiim
objevujicim se v nasem védomi, ale proménuje také nas vztah k subjektu tohoto prozivani,
tedy k sobé samému. Jakym zpiisobem vSimavost proménuje ndS emocni vztah k sobé
vysvétlujeme na zjiSténych souvislostech mezi v§imavosti a koncepty jako je sebetcta,
bezpodminecné sebepfijeti a soucit se sebou. Zajima nas také, jak v§imavost ovliviiuje nas

vztah k vlastnimu télu, tj. t€lesnému sebehodnoceni.

Randal a kolektiv (2015) ve své metaanalyze shrnuji vysledky studii zkoumajici vztahy
mezi v§imavosti a sebeuctou. Ukazuje se, Ze dispozi¢ni vSimavost je spojena s vySsi
sebetctou (napi.: Hinterman et al., 2012; Rasmussen & Pidgeon, 2011) a nékteré studie
dosly k tomu, Ze v§imavou intervenci lze sebetictu pozitivné ovlivnit (Pepping et al., 2013).

Tento pozitivni vztah lze vysvétlit tim, Ze diky vS§imavému postoji ziskavame odstup od
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naseho prozivéani, coz zabraiiuje tomu, abychom byli pohlceni kritickymi a posuzujicimi
obsahy. Zajimavym postfehem je skutecnost, ze praktikovani vS§imavosti vede ke zméné
emoci a myslenek tykajicich se self, aniz by na né¢ zminéné intervence explicitné cilily
(Pepping et al., 2013). Tyto intervence totiz rozvijeji v§imavy postoj ke vSem obsahiim
naseho védomi a nejsou primarné zameétrené na vztah k sob&. V piipade pozitivniho dopadu
vS§imavé intervence na sebetctu je zaroven nutné brat v potaz nékolik limitujicich faktora.
Diskutabilni je napiiklad dlouhodobost trvani této zmény a nabizi se také otazka, zda
Vv téchto intervencich nehraji roli dalsi faktory ovliviiujici sebeuctu. Pepping a kolektiv
(2013) popisuji, jak jednotlivé subskaly v§imavosti prispivaji k posileni sebeticty. Jakmile
identifikujeme obsahy tykajici se self tim, Ze je zaznamename a pojmenujeme (subSkdla
Popisovani), predchazime tomu, aby nad nami ziskaly kontrolu a pohltily nés. Zaujmutim
nehodnoticiho postoje vi¢i nim se vyhybame sebekriti¢nosti. Tim, ze nechame obsahy
védomi byt a dale se jimi nezaobirame (subskdla Nereagovani), vyhneme se tak nikam
nevedoucimu piezvykovani v podobé ruminaci. Diky védomému jednani zistdvame

V pfitomnosti a nenechavdme se rozptylit negativnimi myslenkami o sobé.

Nektefi autofi (Benda, 2019; Thompson & Waltz, 2007) kritizuji koncept sebetcty,
poukazuji na mozna rizika nezdravé vysoké sebeucty a jako alternativu uvadi koncept
bezpodminecného sebeprijeti. Bezpodminecné sebepfijeti se vSimavosti sdili diiraz na
pfijimani prozitku tak, jak jsou bez hodnoticich soudd. Podle Thompsona a Waltze (2007)
je v8ak vztah vS§imavosti a bezpodminecného sebepftijeti srovnatelny se vztahem v§imavosti
a sebeucty. Otazkou je, zda za témito neCekanymi vysledky stoji nevhodné nastroje, nebo se
sebetlicta a bezpodminecné sebepiijeti navzdory svym rozdilim vyskytuji vedle sebe ¢astéji,
nez se predpokladalo. Ma a Siu (2020) se podivali na vztah vS§imavosti a sebepfijeti vice
zblizka a doSly k tomu, Ze sebepfijeti hraje roli mediatora v piisobeni v§imavosti na mentalni
zdravi. V kapitole o vSimavosti zmintujeme benefity této dovednosti v oblasti zvladani
stresu. Podle studie Rodriguese a kolektivu (2015) se sebepfijeti podili na vztahu mezi
vS§imavosti a stresem. Tito autofi se domnivaji, ze sebepiijeti patii k mechanismim

vSimavosti spolu s kognitivni flexibilitou, zvySenou pozornosti ¢i akceptujicim postojem.

Ze vsech uvedenych aspekti sebepojeti ma soucit se sebou ke vSimavosti mozna
nejblize. Dé se fici, Ze tyto fenomény jsou tak trochu na jedné viné, a to diky svym
piibuznym kotfentim a sdilené filozofii. Prisecik mezi nimi nachazime také pro to, ze
vSimavost piedstavuje klicovou soucést soucitu se sebou. Soucitny postoj k vlastnim tizivym

prozitkiim totiz mizeme zaujmout jediné tehdy, kdy jim vénujeme dostate¢nou pozornost,
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jsme s nimi v blizkém kontaktu a zaroven nedovolime, aby nas ovladly (Neff & Dahm,
2015). Vsimavost se jako soucast soucitu se sebou zamétuje zejména na negativni prozitky,
a predstavuje tudiz uzsi aspekt vSimavosti jako takové, ktera se vztahuje k celkovému
prozivani. Soucit se sebou v§imavost dopliiuje také v tom, ze k zaméifeni pozornosti ke svym
prozitkim bez hodnoceni ptidava také laskavy ptistup k zazivanym strastem, a zaroven
¢lovéku pripomina, ze tyto prozitky jsou ptirozenou soucasti lidské zkuSenosti. Z tohoto
pohledu je soucit se sebou néco vic nez v§Simavost sama o sob¢. O pozitivnim vztahu mezi
vSimavosti a soucitem se sebou pojednava napiiklad zjisténi studie Faustina a kolektivu
(2020). Vsimavost zaroven piedstavuje trodnou pidu pro rozvoj soucitného postoje.
Ukazuje se, ze MBSR kromé rozvoje vS§imavosti posiluje rovnéz soucit se sebou (Birnie et
al., 2010). Pozitivni vztah v§imavosti a soucitu se sebou potvrdili také Walker a Colosimo
(2011). Tito autofi dale dosli k tomu, Ze soucit se sebou je jednim z mechanismu stojici za

narustem S$tésti prostfednictvim v§imavosti.

Vsimavost obraci nasi pozornost jednak k naSemu vnitinimu svétu, stejn¢ tak smérem
Kk vlastnim fyzickym prozitkim. Nabizi se otazka, zda bliz$i napojeni na nase télo skrze
vS§imavost ma néjaky dopad na nase télesné sebehodnoceni. Podle vyzkumu Rasmussena
a Pidgeona (2011) je dispozi¢ni v§imavost spojena s vyssi spokojenosti se svym télem a je
protektivnim faktorem negativniho body image. Negativni fyzické sebepojeti je Casto
disledkem srovnavéani se druhymi a se spolecenskou piedstavou idedlu krasy. VSimavy
postoj k vlastnimu t€lu nam umoziuje rozpoznat tendenci se srovnavat a pripadné muize
srovnavani zamezit. Dijkstra a Barelds (2011) tento piedpoklad potvrdili, kdyz prokazali
negativni vztah vSimavosti a socidlniho srovnavani, a pojmenovali srovnavani jako
mechanismus, skrze ktery vSimavosti pozitivné ovliviiuje spokojenost se svym télem.
Pozitivni vztah mezi té€lesnym sebehodnocenim a jednotlivymi aspekty dispozi¢ni
vSimavosti byl zjistén také na populaci ¢eskych adolescent (Prochazkova 2020). Dale se
ukazuje, ze body image lze pozitivn¢ ovlivnit intervencemi vyuzivajici v§imavosti (Fuller-
Tyszkiewicz et al., 2019; Chang et al., 2022). Zminéné pozitivni G¢inky v§imavosti na
télesné sebepojeti mohou své vyuziti najit napiiklad pii 1€€be potizi s pfijmem potravy
(Khoshkerdar & Raeisi, 2020).

3.2.3. VSimavost a seberegulace
Pfi navalu informaci a za pfitomnosti rozporuplnych motivi mtze byt ofiskem regulovat
své chovani zddoucim smérem. V§imavost nabizi prostor pro lepsi porozuméni pfitomnym
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podnétiim, podporuje sebereflexi a vytvari tak vhodné podminky pro vybér a realizaci
chovani v souladu s nasimi hodnotami (Schultz & Ryan, 2015). O pfinosu vSimavosti
Vv kontextu seberegulace mluvi také MacKenzie a Baumeister (2015), kdyZ seberegulaci
prirovnavaji ke svalu, ktery mizeme pomoci riznych nastroji posilovat. VSimavost popisuji
jako jednu z cest trénovani seberegulace. Tito autofi poukazuji na podobné vlastnosti
vS§imavych technik a nékterych néstroji posilujici sebekontrolu. Benefity v§imavosti pro
oblast seberegulace vidi napiiklad v trénovani zameétfeni pozornosti a koncentrace.
Vsimavost mize byt v ramci posilovani seberegulace uZzite¢na také pro to, Ze zastavuje
koloto¢ automatickych reakci a dava prostor pro védomé posouzeni situace a volbu adaptivni
reakce. Timto rozvoj v§imavosti nachazi vyuziti pti 1é¢bé zavislosti (Garland & Howard,
2018) a ma svij vyznam pii praci s impulzivnim jednanim (Morley, 2018), ¢i agresivnim

a nasilnych chovanim (Gillions et al., 2019).

Z predchozich odstavca vyplyva, ze v§imavost méa dopad na predstavy o sobé a emoce
vztazené k sob¢é samému. V kontextu seberegulace se nabizi otdzka, zda v§imavost ovliviiuje
také nasi predstavu o vlastnich schopnostech a divéru v né. Vyzkumy se vénuji souvislosti
v§imavosti a vlastni G¢innosti v nékolika oblastech. Naptiklad Moniz-Lewis a kolektiv
(2022) zkoumali tyto koncepty v kontextu relapsu pii 1é¢bé zavislosti. Jejich vysledky
ukazuji, Ze vSimavost miize posilit vlastni i€innost, ktera nasledn¢ zvysuje pravdépodobnost
dlouhodobé abstinence. Pozitivni efekt tréninku vS§imavosti byl zjiStén také v mife vlastni
ucinnosti u onkologickych pacientti (Sanaei et al., 2014). V akademickém prostiedi byla
sledovana vlastni G¢innost po selhani v testu (Hanley et al., 2015). VSimavost v tomto
ptipadé¢ sehrala svou roli v tom, Ze podpofila pozitivni piehodnoceni situace, které vedlo

K vyssi vlastni u¢innosti.

Popsali jsme zde, jak kultivace v§imavého postoje zasahuje do naseho jd, jak proméituje
to, jak na toto jd nahlizime, jak ho hodnotime, jak s nim soucitime a jak se nam jej daii
regulovat. Zaroven jsme také lehce nakousli to, Ze sebepojeti neni pouze jednou z oblasti, na
kterou mé v§imavost pozitivni vliv, nybrz hraje roli mediatora v nékolika dalSich vztazich.
Zmény v sebepojeti se ukazuji byt prostfedniky v tom, jak v§imavost pisobi na ¢lovéka, jeho
dusevni zdravi a pohodu. Sebepojeti je proto zminovano jako jeden z mechanismi G¢inku

vSimavosti.
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VYZKUMNA CAST
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4 \/YZKUMNY PROBLEM

V pribéhu zivota si na podkladu osobnostnich dispozic, vyznamnych vztaht a zivotnich
udalosti stfaddme informace a zazitky tykajici se naSeho self, ¢imz si vytvatime obraz sebe
sama, a zaroven si tak k sobé budujeme rizné¢ emocné zabarveny postoj. Akuratni
a prehledné uspotfadané znalosti o sobé ndm umoziuji zorientovat se V socialnim prostfedi
a jsou dulezitym piedpokladem adaptace (John & Robins, 2021). Zralost naseho sebepojeti
ovlivituje nase fungovani a well-being (Hwang et al., 2016), a zaroven predstavuje dilezity
ukazatel nasi vnitini integrity a duSevniho zdravi (Rao & Tamta, 2015). Problémy
Vv sebepojeti jsou povazovany za vyznamné v procesu etiopatogeneze dusevnich poruch
(Thoits, 2013), coz nazorné ukazuje skute¢nost, ze vztah k sobé samému je ¢astym tématem,
které klienti pfinasi do psychoterapie, v jiném piipadé se otazky sebepojeti v psychoterapii

objevuji v kontextu jinych potizi, které doty¢ného k odbornikovi pfivedly (Benda, 2019).

Jednou z cest, jak muiZeme nahliZet na sebe a své prozivani, je v§imavost. Tento koncept
popisuje tendenci setrvavat tady a ted’ se svymi vjemy, prozitky a myslenkami se zvidavosti,
otevienosti a pfijetim, a v soucasnosti je popularnim fenoménem na ptid€ védy 1 mezi laickou
vetejnosti (Khoury et al., 2017). Prestoze uroven této dispozice se u jednotliveu lisi, 1ze ji
rozvijet prostfednictvim vSimavé meditace ¢i zaclenénim vSimavého postoje do
kazdodennich situaci. Kultivace v§imavosti se timto stala jednim z nastroji seberozvoje
I 1écby psychopatologie. V dnesni rychlé a zatézové dobé je rozvoj v§imavosti vyhledavan
za vidinou snizeni stresu (Kabat-Zinn, 2005b). Z benefita této dovednosti téZi psychologové
pacientiim, a to naptiklad pii zvladani chronické bolesti (Brown et al., 2007). V§imavost své
misto naSla také v kazdodennim zivoté zdravych jedinci, kde pozitivné ovliviiuje jejich

well-being a zivotni spokojenost (Birtwell et al., 2019).

Vsimavy postoj miizeme zaujmout také sami k sobé, tj. k zazitkiim a myslenkam, které
se vztahuji k nasemu ja. V dostupné literatufe dominuji vyzkumy zjist'ujici efekt vSimavosti
na duSevni obtize, stres, well-being apod., zatimco mensi zdjem je sméfovan na studium
vSimavosti v kontextu vztahu ksobé a sebepojeti (Crescentini & Capurso, 2015).
V tuzemské literatuie neni dosud publikovano mnoho odbornych ¢lankli zaméfenych na
vyzkum vsSimavosti. V ¢eském prostiedi se vSimavosti vénuje na teoretické, vyzkumné
i praktické roviné¢ Benda (2019, 2021). V teoretické Casti této prace popisujeme zjisténé

souvislosti mezi dispozi¢ni v§imavosti a jednotlivymi aspekty sebepojeti jako je napiiklad
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sebeucta (Randal et al., 2015), soucit ksobé (Hollis-Walker & Colosimo, 2011),
bezpodminecné sebeptijeti (Ma & Siu, 2020) apod. V nékterych vyzkumech jsou zmény
V sebepojeti povazovany za mechanismus ucinku, skrze ktery v§imavost ptisobi na riizné

stranky lidského zivota (Hanley & Garland, 2017).

Podobnym smérem se budeme ubirat rovnéz ve vyzkumné cCasti této prace, jejiz
zamérem je hledat prusecik mezi dispozi¢ni v§imavosti a vybranymi aspekty sebepojeti.
Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda dispozi¢ni vS§imavost souvisi se sebepojetim a jeho
dil¢imi aspekty — bezpodmineénym sebepfijetim a fyzickou sebetictou. Jinymi slovy se
ptame, jak se tendence vSimat si vnéj$iho i vnitiniho svéta promita do obrazu, ktery si
vytvaifime o sob€, a do postojil, které k sobé chovame. Dale nds zajima, které z oblasti
vS§imavosti (pozorovéni, popisovani, védomé jednani, nehodnoceni vnitini zkuSenosti

a nereagovani na vnitini prozitky) se sebepojetim souvisi nejvice.

Existuje mnoho cest, kterymi muizeme potencidlné rozvijet vSimavost a budovat
pozitivni vztah k sobé. Konkrétni formu uplatiiovani a rozvijeni vSimavosti predstavuji
rizné podoby meditace (Siegel et al., 2009). Jako dalsi moznost osvojeni v§imavosti se
nabizi strukturované kurzy a programy vSimavosti, které vedou certifikovani lektofi (napft.:
Dvorak, 2022; Grimmich, 2018). VS§imavost 1ze kultivovat implicitné i explicitné v rdmci
psychoterapeutického procesu (Germer, 2013), v némz zaroven mnohdy dochazi ke zménam
V pojiméni sebe. V této praci nas mimo jiné zajima, jak se 1i$i dispozice v§imavosti a vybrané
aspekty sebepojeti v zavislosti na praktikovani meditace, uc€asti v kurzu vSimavosti ¢i

absolvovani psychoterapie.

4.1. Stanoveni vyzkumnych cili a otazek

Jakym smérem se bude tento vyzkum ubirat jsme jiz naznacili ve vyzkumném problému.
Nyni t€émto ttivaham dame jasnéjsi podobu a predstavime si je ve form¢ vyzkumnych cilt.
Na tyto cile navazuji vyzkumné otazky a hypotézy, které budeme nasledné statisticky
ovetovat. Z SirSiho pohledu lze fici, Ze se vtomto vyzkumu snaZime zjistit a popsat
souvislosti mezi dispozi¢ni v§imavosti a vybranymi aspekty sebepojeti. Déle néas zajima,
jaké dalsi faktory se v tomto vztahu uplatiiuji. Celkem jsme stanovili tfi hlavni a dva vedlejsi

cile.
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4.1.1. Hlavni cile a vyzkumné otazky

Prvnim hlavnim cilem této prace je zjistit, zda existuje souvislost mezi dispozi¢ni

v§imavosti a vybranymi aspekty sebepojeti. Tento cil rozvadi tfi vyzkumné otazky:

1. Souvisi dispozi¢ni vS§imavost a jeji domény S bezpodminecnym sebepiijetim?
2. Souvisi dispozi¢ni v§imavost a jeji domény s fyzickou sebetctou?

3. Souvisi dispozi¢ni v§imavost a jeji domény se sebepojetim?

Druhym hlavnim cilem této prace je zjistit, jak se lisi dispozi¢ni v§imavost v zavislosti

na vybranych faktorech. Tento cil rozvadi tfi vyzkumné otdzky:

4. Jsou jedinci, kteti se vénuji meditaci vice v§imavi nez jedinci, kteti nemedituji?

5. Vykazuji absolventi kurzu rozvijejici v§imavost vy$si miru dispozi¢ni v§imavosti ve
srovnani s témi, ktefi se kurzu netcastnili?

6. Jsou jedinci, kteti podstoupili psychoterapii vice v§imavi nez ti, ktefi psychoterapii

nepodstoupili?

Ttetim hlavnim cilem této prace je zjistit, jak se liSi bezpodminecné sebepfFijeti

Vv zavislosti na vybranych faktorech. Tento cil rozvadi tfi vyzkumné otazky:

7. Vykazuji meditujici jedinci vyS$8i miru bezpodmine¢ného sebepfijeti ve srovnani
s lidmi, co se meditaci nevénuji?

8. Je mira bezpodminecného sebepfijeti vys$i u absolventi kurzu vSimavosti ve
srovnani s témi, ktefi se kurzu netcastnili?

9. Je mira bezpodminec¢ného sebepiijeti vyssi u lidi, kteti podstoupili psychoterapii ve

srovnani s lidmi, kteti psychoterapii nepodstoupili?

4.1.2. Vedlejsi cile a vyzkumné otazky

Prvnim vedlej$im cilem této prace je popsat charakteristiky vyzkumného souboru ve

vztahu k v§imavosti. Tento cil rozvadi ¢tyfi vyzkumné otazky:

1. Jaké je povédomi respondentii o pojmu vSimavost?
2. Majirespondenti zkusenost s kurzem rozvijejici v§imavost, a pokud ano, vnimaji tuto
zkusenost jako ptinosnou?

3. Vénuji se respondenti meditaci, ptipadné v jaké podobé a jak ¢asto?
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4. Jaké je rozlozeni dispozi¢ni vSimavosti mezi respondenty vybérového souboru
v kontextu ucasti v kurzu vSimavosti, praktikovani meditace a absolvovani

psychoterapie?

Druhy vedlejsi cil této prace je popsat charakteristiky vyzkumného souboru

z hlediska vybranych aspekti sebepojeti. Tento cil jsme formulovali ve vyzkumné otazce:

5. Jaké je rozlozeni jednotlivych aspektii sebepojeti mezi respondenty vybérového

souboru v kontextu kurzu vS§imavosti, psychoterapie a meditace?

4.2. Formulace hypotéz ke statistickému zpracovani

Za ucelem zodpovézeni stanovenych otazek formulujeme hypotézy, které budeme

nasledné statisticky ovétovat.

V souladu s prvnim hlavnim cilem a vyzkumnymi otazkami 1-3 byly formulovany
nasleduyici ti1 hypotézy. Pracujeme zde s proménnymi jako je celkova dispozi¢ni v§imavost
méfena pomoci dotazniku FFMQ-15, bezpodminecné sebepiijeti meéfené pomoci dotazniku
USAQ, télesna sebeticta métena pomoci Skaly SFS, a celkové sebepojeti métené pomoci

dotazniku DOS-18.

HI: Existuje pozitivni vztah mezi celkovym skore dispozicni vsimavosti ve FFMQ-15

a bezpodminecnym sebeprijetim v USAQ.

H2: Existuje pozitivni vztah mezi celkovym skore dispozicni vsimavosti ve FFMQ-15

a fyzickou sebeuctou v SFS.

H3: Existuje pozitivni vztah mezi celkovym skore dispozicni vsimavosti ve FFMQ-15

a celkovym skore sebepojeti v DOS-18.

V souladu s druhym hlavnim cilem a vyzkumnymi otazkami 4-6 byly formulovany
nasledujici tii hypotézy. Pracujeme zde s proménnymi jako je celkova dispozi¢ni v§imavost
meéfend dotaznikem FFMQ-15, ucast v kurzu vSimavosti, praktikovani meditace; a

absolvovani psychoterapie.
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H4: Jedinci praktikujici meditaci dosahuji vyssi miry celkového skore dispozicni vsimavosti

ve FFMQ-15 ve srovnani s jedinci, kteri se meditaci nevénuji.

H5: Absolventi kurzu v§imavosti dosahuji vyssi miry celkového skore dispozicni vSimavosti

ve FFMQ-15 ve srovnani s lidmi, kteri se kurzu neucastnili.

H6: Jedinci, kteri podstoupili psychoterapii dosahuji vyssi miry celkoveho skore dispozicni

v§imavosti ve FFMQ-15 ve srovnani s lidmi, kteri psychoterapii nepodstoupili.

V souladu s tfetim hlavnim cilem a vyzkumnymi otazkami 7-9 jsme formulovali
nasledujici hypotézy. Pracujeme zde s proménnymi jako je bezpodmineéné sebepiijeti
méiené dotaznikem USAQ, ucast v kurzu vSimavosti, praktikovani meditace, a absolvovani

psychoterapie.

H7: Jedinci praktikujici meditaci dosahuji vyssi miry bezpodminecného sebeprijeti v USAQ

ve srovnani s jedinci, kteri se meditaci nevenuji.

H8: Absolventi kurzu vsimavosti dosahuji vyssi miry bezpodminecného sebeprijeti v USAQ

ve srovnani s lidmi, kteri se kurzu neucastnili.

H9: Jedinci, kteri podstoupili psychoterapii dosahuji vyssi miry bezpodminecného

sebeprijeti v USAQ ve srovnani s lidmi, kteri psychoterapii nepodstoupili.
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5.REALIZACE VYZKUMU

Pro ucely této diplomové prace jsme realizovali vyzkum za pomoci kvantitativni
metodologie formou korelacni a deskriptivni studie. Tento vyzkumny design jsme zvolili
vzhledem k povaze vyzkumnych cilti zahrnujicich deskripci zkoumanych jevi a zjistovani
vztahli mezi nimi. Stanovené hypotézy jsme ovétovali na zakladé dotaznikového Setfent,
které probihalo $ifenim testové baterie za vyuziti internetové platformy Survio. V této ¢asti
popisujeme metody, které jsou soucasti pouzité testové bateric. Dale uvadime formu
a okolnosti sbéru dat a prezentujeme vlastnosti vyzkumného souboru. Vyjadfujeme se také

k etickym otazkam relevantnim k vyzkumu.

5.1. Popis zvolenych metod

Pro potfeby dotaznikového Setfeni jsme sestavili testovou baterii, ktera se skladala
Z Givodni strany, péti tematickych ¢asti a zdvérecné strany. Na ivodni stran€ jsme potencialni
ucastniky vyzkumu seznamili s tématem a zamérem studie. Vysvétlili jsme jim zptsob,
kterym se mohou do vyzkumu zapojit. Dale jsme zdlraznili anonymitu, dobrovolnost
a divérnost Gcasti ve vyzkumu. Zajemci byli informovani o odhadované délce vyplnéni
baterie, a zaroven byli motivovani k uvazlivému a upfimnému odpovidani. Zavérem jsme
uvedli kontakt na autora vyzkumu pro pifipadné otazky ¢i komentafe. V baterii bylo vyuzito
nekolik forem odpoveédi — oteviené otazky, polozky s jednou odpovédi, polozky s vice

odpovéd'mi. Vzhledem k etickym otazkam byly jednotlivé polozky nepovinné.

Prvni ¢ast samotné baterie zjiStovala sociodemografické udaje a dopliujici otazky
relevantni k tématu studie. Ptali jsme se zde na zakladni Gdaje jako: pohlavi, vek, aktualni
ekonomicky status a nejvyssi dosazené vzdélani. Dale nas zajimalo povédomi ucastnikl
0 pojmu vSimavost, jejich piipadnd praktickd zkuSenost se vSimavosti skrze ucast ve
vzdélavaci aktivité rozvijejici v§imavost. Respondenti se vyjadiovali k tomu, zda praktikuji
meditaci, a pokud ano, tak v jaké podobé¢ a frekvenci. Jako posledni jsme se ptali na osobni

zkuSenost S psychoterapii.

Nasledujici Ctyfi casti baterie postihovaly psychologické konstrukty: dispozi¢ni
v§imavost, bezpodminecné sebepfrijeti, fyzickou sebetictu a sebepojeti. Tyto konstrukty
byly méfeny pomoci jiz vytvoienych psychologickych nastroji: Dotaznik péti aspektii

v§imavosti, Dotaznik bezpodminecného sebeprijeti, Subskala fyzické sebeucty a Dotaznik
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sebepojeti. Tyto metody podrobnéji popisujeme v dalsi sekci této kapitoly. Na zavérecné
stran¢ baterie byl vyhrazen prostor pro zpétnou vazbu, kde se respondenti vyjadiovali ke své
koncentraci v pribéhu vypliiovani a také k tomu, jak je vypliovani bavilo ¢i nebavilo. Pied
odeslanim dotaznikii méli participanti moznost zanechat komentai autorovi vyzkumu. Na

samotném konci bylo umisténo podékovani za i¢ast ve vyzkumu.

5.1.1. Dotaznik péti aspekti v§imavosti (FFMQ-15-CZ)

Dispozi¢ni v§imavost jsme zjiStovali pomoci ¢eské zkracené verze sebeposuzovaciho
Dotazniku péti aspektit vsimavosti (Korinek et al., 2019). Jedna se o pteklad pivodniho
anglického dotazniku Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ-15), ktery vznikl
faktorovou analyzou péti dotazniki méficich vS§imavost (MAAS, KIMS, FMI, CAMS-R
a SMQ) (Baer et al.,, 2006). Zamérem téchto autorti bylo nalézt spoleéné faktory jiz
existujicich dotazniki a sjednotit tak dosud nesourodou operacionalizaci v§imavosti. Timto
procesem vznikl nastroj nahlizejici na v§imavost jako na multifacetovy konstrukt. Dotaznik
péti aspektl vS§imavosti si diky své komplexité ziskal pozornost a oblibu v psychologickém
vyzkumu v§imavosti, a je zaroven schopen nahradit zminéné dotazniky (Siegling & Petrides,

2016).

Dotaznik umoZiiuje postihnout v§imavost jako globalni faktor, a zaroven rozliSuje pét
sekundarnich faktorti, které tvoii subsSkdly dotazniku (pozorovdnmi, popisovani, védomé
Jjedndni, nehodnoceni vnitini zkuSenosti a nereagovani na vnitrni prozZitky). Faktor
pozorovani se vztahuje k vénovani pozornosti vnéj$im podnétim a vnitinim prozitkim
pfitomnym v daném okamZiku. Popisovani se tyka schopnosti pozorované fenomény vlozit
do slov. Védomé jednani stoji naproti automatickému jednani a znamena vénovat plnou
pozornost pravé provadéné cinnosti. Nehodnoceni vystihuje postoj charakterizovany
pfijimanim vnimanych obsahii bez vytvafeni hodnoticich soudii. Posledni aspekt
nereagovani spociva v tom, ze vynotujici prozitky nechame pfichazet a odchézet, ¢cimz

branime tomu, aby nés ovladly.

Zkracena verze dotazniku je praktickd pro vyzkumné ucely. Pro jeji zvoleni nés
presvédcili také zjisténé velmi vysoké korelace (r=0,95, p < 0,01) s ptivodni verzi dotazniku
(Korinek et al., 2019). Tato verze dotazniku se sklada z 15 polozek v podob¢ oznamovacich
vét, u kterych respondent na péti bodové Likertove Skale (1 - témer nikdy, 2 - malokdy, 3 -
nekdy, 4 - casto, 5 - velmi casto) hodnoti, do jaké miry pro néj vyroky plati. Kazda subskala

je zastoupena tfemi polozkami a celkem sedm polozek je formulovéano inverzné. Vysledky
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1ze interpretovat prostiednictvim hrubych skorti, kdy je uroven dispozi¢ni v§imavosti pfimo
umérna hodnotdm dosazenych v dotazniku. Reliabilita metody byla ovéfena na Ceské
populaci (N=2806) zjistovanim vnitini konzistence (Korinek et al., 2019). Ziskané hodnoty
Cronbachovy alfy (0=0,78) jsou autory povazovany za piijatelné. Stejni autofi posuzovali
konstruktovou validitu, kdy skoére vSimavosti korelovali se souvisejicimi konstrukty.
Celkové skore vysoce pozitivné korelovalo naptiklad se soucitem k sob¢ (r=0,69) a naopak

vysoké negativni korelace byly zjistény s potiZzemi v regulaci emoci (r=-0,66).

5.1.2. Dotaznik bezpodminec¢ného sebeprijeti (USAQ-CZ)

Emocni stranku sebepojeti jsme zjistovali pomoci Dotazniku bezpodminecného
sebeprijeti autort Chamberleina a Hagga (2001), ktery se opira o koncept bezpodmine¢ného
sebepiijeti Ellise v ramci racionalné emocni behavioralni terapie. Tento koncept vznikl jako
vysledek kritiky sebetcty, kterd je zalozena na posuzovani vlastni hodnoty. V piipadé
bezpodminecného sebeptijeti je naopak cilem oprostit se od hodnoticich soudt a piijmout
sebe bez ohledu na vlastni kvality ¢i uznani druhych (Ellis, 2013). Jedna se
0 jednodimenzionalni dotaznik, s dimenzi bezpodmine¢ného sebepfijeti. V této praci

pouzivame Cesky pieklad této metody autor Pipova a kolektiv (2019).

Dotaznik tvofti 20 polozek ve formé tvrzeni, ke kterym se respondent vyjadiuje pomoci
sedmibodové Likertovy Skdly v rozmezi skoro vidy nesouhlasi — skoro vidy souhlasi.
Celkem jedendct poloZek je inverznich. Zjisténa reliabilita jako vnitini konzistence (0=0,72)
je povazovana za ptijatelnou. Navzdory tomu, Ze teoretickd vychodiska mluvi o vyrazné
odli$nosti mezi sebeuctou a bezpodminecnym sebepiijetim, byly zjiStény necekané vysoké
korelace (r=0,56) mezi néstroji méfici tyto konstrukty. Toto vyrazné piekryti lze vysvétlit
nizkou validitou metody. Jako dal$i mozné vysvétleni se nabizi to, Ze tyto koncepty jsou si

ve skute¢nosti blizsi, nez se predpokladalo (Chamberlain & Haaga, 2001).

5.1.3. Subskala fyzické sebeucty (SFS)

K zachyceni emocniho postoje viici vlastni télesné schrance jsme pouzili jednu ze
subskal Profilu fyzické sebeiicty (TomeSova, 2003), ktery je Ceskou verzi puvodni skaly The
Physical Self-Perception Profile (Fox & Corbin, 1989). Tato metoda zachycuje télesné
sebehodnoceni v subskalach — télesna atraktivita, fyzickda kondice, sportovni kompetence,

fyzicka sila a fyzicka sebeucta. Posledni zminéna je zdroven povazovana za nadfazenou
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ostatnim uvedenym oblastem. Vzhledem k zaméfeni naseho vyzkumného problému jsme
pouzili pouze subskalu Fyzické sebeticty. Rozhodli jsme se konkrétné pro jeji revidovanou
verzi, ktera upravuje format dotazniku do srozumitelnéjsi podoby (Kalmet & Fouladi, 2008).
Pouzita skala fyzické sebeucty je tvofena Sesti polozkami ve formé tvrzenich, které
respondent hodnoti na ¢tyibodové Likertove skale (1 — nesouhlasim, 2 — spise nesouhlasim,
3 — spise souhlasim, 4 — souhlasim). Polovina polozek je formulovéna zédporné. Vysledné
skore ziskame souctem ziskanych bodi. Reliabilita jako wvnitini konzistence byla

vyhodnocena jako dostate¢na (a=0,88).

5.1.4. Dotaznik sebepojeti (DOS-18)

Komplexnéj$i postihnuti sebepojeti nam umoznil Dotaznik sebepojeti z ¢eského
prostiedi, v némz je sebepojeti zasazeno do Sesti zivotnich oblasti, které se podili na jeho
utvareni (Dolejs et al., 2021). Jako sféry vyznamné pro sebepojeti autofi identifikovali:
socidlni prizpusobivost; prdce a studium,; fyzicky zjev;, odolnost vuci uzkosti; oblibenost
v kolektivu; smysl a seberealizace. Dotaznik ma, kromé& posledniho uvedeného aspektu,
blizko k Dotazniku sebepojeti déti a adolescentii Piers-Harris 2. Uvedené oblasti zaroven
predstavuji subskaly dotazniku. Socialni prFizpasobivost vyjadiuje miru zaclenéni
Vv socialnim prostfedi, miru konformity a pfipadné konfliktnosti. Oblast prace a studium
reflektuje vnimani a hodnoceni vlastnich schopnosti v pracovnim ¢i Skolnim kontextu.
Spokojenost se svou fyzickou strankou mapuje subskala fyzického zjevu. Na zdklad¢ miry
prozivané uzkosti, smutku a obav je posuzovana odolnost vaci tuzkosti. Subskala
oblibenost v kolektivu mapuje to jak, se jedinec vnima své postaveni v socialnim okruhu.
Posledni oblast smysl a seberealizace zjistuje, jak vnima cloveék svlj zivot a svou

budoucnost v kontextu smysluplnosti.

Pro nas vyzkum jsme zvolili zkracenou verzi této metody, kterd je ur€end mimo jiné
K vyzkumnym ucelim. Tuto variantu tvoii 18 polozek v oznamovacim tvaru, k nimz se
respondenti vyjadiuji skrze volbu na ¢tyibodové Likertové skale (1 — rozhodné nesouhlasim,
2 — nesouhlasim, 3 — souhlasim, 4 - rozhodné souhlasim). Kazda subskala je zastoupena ve
ttech polozkéach a celkem je pfitomno deset inverzné formulovanych poloZek. Metoda nam
umoziuje ziskat jak celkové skore, tak skore jednotlivych subskal. Dotaznik 1ze vyhodnotit
souctem bodu u jednotlivych polozek, ¢imz ziskame hruby skor. Hrubé skore Ize pievést na
T-skoére s tim, ze jsou k dispozici normy pro dospivajici (15-20) a dospélou populaci (21-

65). Obé verze dotazniku disponuji vysokou reliabilitou, kterd byla zjistovana pomoci
60



koeficientu omega (0,9). Zkracena verze dotazniku si zaroven uchovava svou faktorovou

strukturu (Dolejs et al., 2021).

5.2. Sbér dat

Sbér dat probihal formou dotaznikového Setieni v online prosttedi od listopadu 2022 do
poloviny tnora 2023. Samotnému sbéru ptfedchazelo pilotni testovani, v némz jsme
ov¢tovali funkEnost a srozumitelnost testoveé baterie. Této Casti testovani se ziiCastnilo deset
ucastnikli ve v€kovém rozmezi (15-45). Na zaklad¢ ziskané zpétné vazby jsme upravili znéni
nekterych polozek a odstranili zjisténé technické nedostatky. Data z této Casti testovani

nebyla pouzita v kone¢né analyze dat.

Data k vyzkumu jsme ziskavali prostfednictvim nepravdépodobnostni metody vybéru.
Vzhledem ke zvolené metodé¢ vybéru nelze =zarucit reprezentativnost vysledného
vyzkumného souboru. Konkrétné se jednalo o vybér zalozeny na dobrovolnosti, kdy
potencidlni zajemci reagovali na nabidku zapojeni se do vyzkumu na zékladé svého zajmu.
Uplatnéna byla rovnéz metoda sné¢hové koule, kdy byli osloveni potencidlni zdjemci k §ifeni
nabidky k zapojeni se do vyzkumu ve svém socidlnim prostfedi. Do analyzy jsme zahrnuli
ty respondenty, ktefi odeslali vyplnénou testovou baterii, aniz by vynechali zasadni polozky

pro vyhodnoceni baterie, a zaroven splnili stanovena kritéria cilové skupiny.

Potencialni z4jemce o zapojeni se do vyzkumu jsme oslovovali za vyuZiti socialnich siti
Facebook, Instagram a LinkedIn. Za G¢elem propagace vyzkumu byl vytvofen propagacni
letdk (viz Ptiloha 4), jehoZ zdmérem bylo poutavym zplsobem motivovat potencialni
respondenty kucasti ve vyzkumu. Tento propagacéni material jsme sdileli na
31 facebookovych skupinach. Jednalo se o skupiny sdruzujici studenty; skupiny zamétené
na téma seberozvoje; a skupiny vénujici se tématu Mindfulness ¢i meditace. Na Instagramu
jsme oslovili deset profill, vénujicim se tématu Mindfulness ¢i osvété dusevniho zdravi. Tti
Z nich sdileli nabidku k tcasti ve vyzkumu na svém profilu. Jako dalsi strategii $ifeni
vyzkumu jsme zvolili cestu osloveni lektorii nabizejici v soucasnosti kurzy vSimavosti.
Nejcastéji Slo o kurz MBSR. Prostfednictvim emailu jsme kontaktovali 15 lektort, pficemz

tf1 z nich nabidku k ucasti ve vyzkumu sdileli mezi absolventy svého programu.
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5.3. Etické otazky a ochrana soukromi

Pti realizaci vyzkumu k této diplomové praci jsme zohlediovali nasledujici etické
otazKy. Pii zpracovavani dat k vyzkumu jsme respektovali bezpe¢nost a ochranu soukromi
zuCastnénych participantti. S daty jsme pracovali v souladu s etickymi pravidly EFPA

(2008), pticemz elektronické dokumenty byly fadné zabezpeceny a archivovany.

Samotnd ucast ve vyzkumu byla zaloZzena na dobrovolné ucasti se zachovanim
anonymity participantl vyzkumu. MoZnost zapojeni se do vyzkumu bylo podminéno
souhlasem se zpracovanim dat podle nafizeni Evropského parlamentu a Rady EU 2016/679
— téz oznacované jako GDPR. Zajemci o cast ve vyzkumu byli pfedem seznameni se
zamérem, tématem a cili vyzkumného Setieni. Dale byli pouceni o tom, Ze zapojeni se do
vyzkumu je dobrovolné a anonymni. Respondenty jsme informovali také o tom, Ze v§echny
polozky testové baterie jsou nepovinné. Zaroven jsme je v uvodu motivovali k tomu, aby
vyplnili, co nejvice otazek. V pribéhu vypliiovani i pfed odeslanim svych odpoveédi méli

ucastnici moznost z vyzkumu odstoupit.

Zajemcim o zapojeni se do vyzkumu nebyla za tcast nabizena zadna specificka
odména. V ptipadé zajmu o vysledky vyzkumu, mohli v zavéru Setieni za sebou nechat
kontakt, pfipadné¢ kontaktovat realizatory vyzkumu prostfednictvim emailové adresy
uvedené v testové baterii. Tento kontakt byl zvefejnén také pro ucely dotazli ze strany
respondentll na realizatory vyzkumu. Na zavér jsme participantim pod€kovali za jejich

zajem, Cas a celkovou ucast ve vyzkumu.

5.4. Populace

Cilovou skupinou naseho vyzkumu byli obyvatelé Ceské republiky ve vékovém rozmezi
omezeném spodni hranici patnacti let. Horni hranice véku nebyla omezena. Podle s¢itani
obyvatel k roku 2021 je tato v€kova kategorie zastoupena 8,83 miliony jedinci. (Vékovd
struktura | Scitani, 2021,). Nasim cilem bylo ziskat heterogenni skupinu respondentt
z hlediska jejich vztahu ke konceptu vSimavosti. Vyzkumu se mohli zucastnit lidé, kteti
nemaji povédomi o konceptu v§imavosti a ani s nim nemaji praktickou zkusenost. V prub¢hu
sbéru dat jsme vSak také usilovali o osloveni téch, ktefi se vSimavosti pfisli do kontaktu, a
to napiiklad formou absolvovani kurzu vsimavosti. Tuto ¢ast populace jsme oslovovali

prostiednictvim lektorti nabizejicich kurzy v§imavosti (15), profilti propagujicich v§imavost
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na Instagramu (10) a skrze Facebookové skupiny (10) vénujicim se tomuto tématu.

5.5.Vyzkumny soubor a jeho charakteristiky

V nésledujici ¢asti popisujeme velikost a charakteristiky vyzkumného souboru
zahrnujici zjisténé sociodemografické udaje (pohlavi, vek, vzdélani, soucasny ekonomicky
status). Prezentujeme zde také rozlozeni respondenti z hlediska jejich vztahu k meditaci,

ucasti v kurzu v§imavosti a zkuSenosti S psychoterapii.

Do vyzkumu se celkové zapojilo 355 respondentl, pfi¢emz 25 z nich jsme vyfadili
z diivodu nekompletniho vyplnéni dotazniku ¢i zjevného odbyti odpovédi. Zakladni
charakteristiky souboru zobrazuje Tabulka 1. Vysledny vyzkumny soubor tvofilo
330 respondentl s vyraznym zastoupenim zenského pohlavi (86,3 %). Vyzkumu se
zlcastnili jedinci ve vékovém rozpéti 15-74, s primérnym vékem 29 let. Kolem poloviny
respondentt (51,8 %) se ve svém zivoté vénuje nékteré z podob meditace (podrobnéji viz
Kapitola 6.1.). Téméf polovinu vyzkumného souboru (45 %) tvoti lidé, ktefi podstoupili
psychoterapii. Se vSimavosti se formou vzdé¢lavaci aktivity setkalo 18,2 % participantt

vyzkumu.

Tabulka 1 Zakladni charakteristiky vyzkumného souboru

* Procentuialni Primérny Utast ZkuSenost
Skupina Cetnost . nerny SD vkurzu  Meditujici o
zastoupeni vék v . S psychoterapii
vSimavosti
Muzi 45 13,64 % 29,71 11,44 13,00 % 14,00 % 8,00 %
Zeny 285 86,36 % 29,28 6,25 87,00 % 86,00 % 92,00 %
Celkem 330 100,00 % 29,34 10,71 18,20 % 51,80 % 45,00 %

Vekové rozlozeni ve vyzkumném souboru znazoriuje Graf 1. Mizeme si vSimnout, ze
vyraznou ptrevahu v zastoupeni z hlediska véku maji predstavitelé mladé dospélosti (dle
Rigan, 2010), ktefi tvoti 65 % celkového vyzkumného souboru. Naopak nejméné zastoupeni

jsou respondenti ve véku 61-75.
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Graf 1 Vékové rozlozeni ve vyzkumném souboru
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Informace o ekonomickém statusu a nejvysSSim dosazeném vzdélani participantii
vyzkumu piinasi Graf 2 a Graf 3. Nejvétsi skupinu z hlediska soucasného ekonomického
statusu tvoti studenti (47 %) s tim, Ze velmi blizko za nimi stoji pracujici (44 %). Dalsi formy
ekonomického statusu jsou zastoupeny minimaln€. V diichodu jsou ¢tyfi respondenti, pouze
dva respondenti jsou nyni bez zaméstnani a dal§i dva svij stav oznadili jako Osobu
V domacnosti. Poslednich pét zicastnénych se nenaSlo v Zadné z navrzenych kolonek.
Nejvice zastoupenou trovni vzdélani bylo vysokoSkolské vzdélani (55 %), nasledované
stfedoSkolskym vzdélanim s maturitou (34 %). Malou ¢ast ve vyzkumném souboru
prezentuji jedinci s nejvyS$im dosazenym vzdéldni na urovni stfedni Skoly bez maturity

(2 %), vyssi odborné skoly (4 %) a zakladni Skoly (5 %).
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Graf 2 Rozlozeni vyzkumného souboru z hlediska jejich ekonomického statusu
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Graf 3 RozloZeni respondentt z hlediska jejich vzdélani
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6. PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

Data ziskana k ucelim vyzkumu této diplomové prace byla shromazdéna, kodovana
a uspofadana pomoci programu Microsoft Excel. Ve stejném prostiedi jsme ziskavali
nékteré deskriptivni statistiky za ti€elem popisu a zndzornéni charakteristik vyzkumného
souboru 1 samotnych dat. V Microsoft Excel jsme vytvareli rovnéz veskeré tabulky a grafy
pouzité v této praci. Pro naslednou analyzu dat jsme vyuzili program SPSS Statistics 29,0.
V tomto programu jsme pocitali Pearsontiv korelacni koeficient, dale jsme zde realizovali
regresni analyzu za vyuziti F-testu a na zavér jsme srovnavali vybérové soubory pomoci t —

testu.

Vysledky vyzkumu prezentujeme ve dvou castech. Nejprve piedstavujeme deskriptivni
statistiky, kterymi zodpovidame otazky vedlejsich cili této prace. Nasledné predkladame
vystupy ovéfovani platnosti statistickych hypotéz. Ziskané vysledky dopliujeme
doprovodnymi komentafi. Pfed samotnou prezentaci vyzkumnych vysledkli uvadime

pouzité zkratky a symboly pro lepsi orientaci.
P¥i popisu dat pouZivame nasledujici zkratky:

FFMQ-15 — Dotaznik péti aspektti v§imavosti (15polozkova zkracena verze)
DOS-18 — Dotaznik sebepojeti (18polozkova zkracena verze)
USAQ — Dotaznik bezpodmine¢ného sebepiijeti

SFS — Subskala fyzické sebeucty

N — Pocet ptipadi

X — Primér

SD — Smérodatna odchylka

HS — Hruby skor

p — p hodnota (hladina vyznamnosti)

R>- Koeficient determinace

R?adj. — Upraveny koeficient determinace

t — Hodnota testové statistiky T
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6.1. Vysledky deskriptivni statistiky

V nasledujici sekci se vénujeme deskriptivni statistice, pomoci které zodpovidame
vyzkumné otazky dvou vedlejSich cilt této prace. Jedna se konkrétné o vyzkumné otazky
vyplyvajici z prvniho a druhého vedlejSiho cile — popsat charakteristiky vyzkumného
souboru ke vztahu k vSimavosti a popsat charakteristiky vyzkumného souboru

Z hlediska vybranych aspekti sebepojeti.

6.1.1. Vztah k v§Simavosti

Za vyuziti tabulek, grafii a komentait si zde postupné zodpovime otdzky k prvnimu
vedlejsimu cili: popsat charakteristiky vyzkumného souboru ke vztahu k v§imavosti.
Mapujeme zde, jaky maji respondenti k v§imavosti vztah skrze zji§tovani jejich povédomi
o pojmu v§imavost, skrze jejich kontakt se vSimavosti absolvovanim kurzu v§imavosti ¢i
skrze jejich zkuSenost s meditaci, kterd mtize potencialné rovnéz rozvijet miru v§imavosti.
Nésledné znazoriiujeme rozlozeni dispozi¢ni v§imavosti ve vyzkumném souboru podle
dosazeného skore ve FFMQ-15. Toto skore uvadime také v kontextu s proménnymi jako je

ucast v kurzu v§imavosti, praktikovani meditace a absolvovani psychoterapie.
VO1 Jaké je povédomi respondentii o pojmu v§Simavost?

Vzhledem k tomu, Ze se konceptem vS§imavosti zabyvaji nejen odborné publikace, ale
muzeme se snim potkat rovnéz v mediich ¢i populdrni literatufe, zajimalo nés, zda
respondenti pfisli s timto pojmem do kontaktu a jaké je jejich povédomi o jeho vyznamu.
Konkrétné jsme se participantli vyzkumu dotazovali, zda se setkali s pojmem vSimavosti ¢i
jeho anglickym piekladem Mindfulness, a pozadali jsme je, aby vlastnimi slovy tento pojem
vysvétlili v piipadé, ze jej znaji. Z Tabulky 2 mizeme vy¢ist, Ze velké ¢asti vyzkumného
souboru tento pojem nebyl zcela cizi. Pouze 16 % respondentii tento pojem nic netikal,
32 % respondentli byl tento pojem povédomy a 52 % tento pojem znalo a pokusilo se ho

vysvétlit.
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Tabulka 2 Povédomi respondentt o pojmu v§imavost

Znalost pojmu vS§imavost Cetnost Procentualni zastoupeni
Ano, pojem zniam 172 52 %

Ano, pojem mi néco rika 104 32 %
Ne, pojem neznim 53 16 %

V teoretické cCasti uvadime, ze vSimavost byva nékdy podavdna zjednoduSené
a zkreslen¢ (viz Kapitola 1.1, s. 9). Z toho divodu nas zajimalo, do jaké miry chapani pojmu
vS§imavost, u té skupiny respondentd, kterd jej znd, odpovida jeho skute¢nému vyznamu.
Odpovédi, v nichz respondenti definovali v§imavost, jsme rozdélili do ¢tyt skupin. Prvni
skupinu jsme oznacili jako velmi pFesné vymezeni pojmu a zatadili jsme zde ty odpovédi,
které zastitily vSechny vymezené aspekty vSimavosti: zaméfeni pozornosti na prozivanou
skuteCnost; Vv pfitomném okamziku; Se specifickym postojem (nehodnoceni, piijeti,
otevienost). Pfi urCeni téchto aspektti jsme vychazeli z definice vS§imavosti Kabat-Zinn
(2003, s. 145): ,Uvedomovdni si pritomného zdZitku tak, jak se odhaluje okamzik za
okamzZikem prostirednictvim zamérného soustiedeni pozornosti, aniz bychom jej hodnotili
a posuzovali. “ Do nasledujici kategorie, pojmenované jako ¢aste¢né piesné vymezeni
pojmu, jsme zahrnuli odpovédi, v nichz byly zahrnuty prvni dva aspekty vSimavosti,
zatimco aspekt specifického postoje byl vynechan. Tieti kategorii, tzv.: nepresného
vymezeni pojmu, jsme vytvofili pro odpovédi, v nichz byl koncept v§imavosti nastinén
velmi obecné. Byly zde zahrnuty napt. odpovédi, které popisovaly v§imavost jako védomé
byti, védomi pritomného okamZiku, meditace, zastaveni se, zklidnéni se apod. Posledni
kategorie obsahovala zcela chybné odpovédi, které viibec neodpovidaly pojmu v§imavosti.
Byly zde zatazeny piipady, kdy respondenti vSimavost bud’to zaméiovali s jinym
konceptem (empatie, zdjem o druhé, starostlivost...), ptipadné zaménovali vyznam
vS§imavosti s jeji funkci ¢i benefity, které¢ piinasi (zviddani stresu, dusevni pohoda, péce
0 dusevni zdravi...). V nékterych ptipadech doslo také k zaméné psychologického konceptu
vS§imavost s béZnym pouzitim slova vSimavost v ¢eském jazyce. Zastoupeni odpovédi
Vv téchto kategoriich znazornuje Graf 4, podle kterého se nejéastéji vyskytovaly ¢asteéné
piesné odpovédi (48 %), ve kterych respondenti pochopili pojem v§imavosti spravng, ale
nevymezili jej zcela pfesné. Nejméné pocetna byla naopak skupina velmi pfesnych odpovédi

(8 %), které predstavovaly v podstaté uéebnicové definice v§imavosti. Z 31 % odpovédi bylo
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ziejmé, ze maji respondenti o vSimavosti n¢jaké povédomi, které je vSak velmi vagni a zcela
chybné v§imavost definovalo 13 % respondentt.

Graf 4 Porozuméni pojmu v§imavost respondentd, ktefi s nim pfisli do kontaktu

8%

48%

Velmi presné Castetné piesné = Nepiesné = Zcela chybné

VO2 Maji respondenti zkuSenost s kurzem rozvijejici vSiimavost, a pokud ano, vnimaji

tuto zkuSenost jako prinosnou?

Kurzy a vzde€lavaci programy vSimavosti predstavuji jednu z moznych cest, kterou se
muze ¢loveék potkat s konceptem vSimavosti, a diky které mize tuto dovednost u sebe
zaroven rozvijet. Naseho vyzkumu se zi€astnilo celkem 60 lidi, kteti v minulosti absolvovali
né&jakou vzdélavaci aktivitu zaméfenou na téma v§imavosti. Graf 5 nam ukazuje, Ze tato

skupina tvoftila 18 % vyzkumného souboru.
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Graf 5 Ucast respondentt v kurzu viimavosti

18%

82%

ano = ne

Graf 6 znazoriuje, kterych vzdélavacich kurzi v§imavosti se respondenti zG¢astnili,
a v jakém poctu. Nejpocetnéjsi skupinu (22) tvoti kategorie Jiné, ktera zahrnuje kurzy, které
nebyly zastoupeny tolikrat, aby mohly tvofit vlastni kategorii. Po¢etnou skupinu (14) tvoii
absolventi MBSR vycviku, v némzZ je v§imavost rozvijena intenzivn€ po dobu osmi tydnu.
Nekolik respondenti (14) se se v§imavosti potkalo v ramci $koly. V nékterych piipadech §lo
o vzdélavani v radmci vyuky, jindy se jednalo o aktivitu mimo vyuku realizovanou skolou.
Pét respondentli uvedlo, Ze se snacvikem vSimavosti setkali explicitné v ramci
psychoterapie. Ttikrat byl zastoupen mési¢ni kurz Klidna mysl a ve dvou ptipadech jedinci

neuvedli nazev kurzu.

Graf 6 Ugast v jednotlivych kurzech
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Absolventli kurzu v§imavosti jsme se dale ptali na vnimany piinos této zkuSenosti.
Valna vétsina z nich (57) uvadi tuto zkusenost jako ptinosnou, dva respondenti si pfinosem
této aktivity nejsou jisti a jednomu ucastnikovi kurz nic nedal. Jedinci, kteti vnimali kurz
jako piinosny, dale v par slovech popsali, co konkrétn¢ jim dal. Tabulka 3 popisuje oblasti,
ve kterych, ucastnici z kurzu ¢erpaji. Uvedeme si zde n€kolik z nich. Nejvice respondenttl
(16) popisuje, ze v kurzu ziskali nové informace a techniky a praktické kroky, které jim
pfinasi uzitek. Velka cast jedinct (15) zazivala v souvislosti s kurzem vétsi zklidnéni
a zpomaleni. S timto souvisi téma stresu, které se v odpovédich (6) objevovalo v podobé
lepsiho zvladani stresu. Obecné pokroky v regulaci sebe a svych emoci reflektuje nékolik
absolventt (7), naptiklad kdyz uvadi, ze ,,je nyni jen tak néco nerozhodi, maji lepsi odstup
od situace, nebo ze se diky vSimavosti dokazou nejprve zastavit a az poté jednat.* Kurz
v§imavosti umoznil n¢kolika G¢astnikim (5) vice se napojit na své emoce a byt s nimi ve
vétsim kontaktu. Nekteti respondenti (7) reflektovali zmény v oblasti vztahu k sobé¢, a to
napiiklad v péstovani laskavého postoje k sobé, sebelasky, a viry v sebe. Nékteti (3)
popisovali zmény v sebepoznani, kdy jim v§imavost umoziuje si sebe lépe uvédomovat
a sob¢ lépe porozumét. O vztahu k vlastnimu télu se vyjadiili dva respondenti, kdy jeden

zminuje, ze ,,nyni dba vice na to, co mu jeho télo rika a snazi se ho poslouchat.*
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Tabulka 3 Znazornéni piinosu tcasti v kurzu v§imavosti

Kategorie Cetnost
Nové informace a nastroje 16
ZKklidnéni a zpomaleni 15
Vztah k sobé 7
Seberegulace 7
Zvladani stresu 6
Kontakt s emocemi 5
Vhled 4
Spokojenost 4
Zvladani naro¢nych situaci 4
Sebepoznani 3
Laskavost k druhym 3
Uzivani si okamZiku 3
Zvladani uzkosti 2
Smysluplnost 2
Vztah k vlastnimu télu 2
Koncentrace 1
Vdécénost 1

VO3 Vénuji se respondenti meditaci, pripadné v jaké podobé a jak ¢asto?

V teoretické ¢asti uvadime, Zze meditace je jednim z nastrojii mozného rozvoje
dispozi¢ni v§imavosti (viz Kapitola 1.6. s. 25). Z tohoto divodu jsme se rozhodli popsat
vztah respondentil ke v§imavosti prostfednictvim jejich zkuSenosti s meditaci. Ptali jsme se
jich, zda se ve svém Zivoté vénuji meditaci, pfipadné jakou formu meditace praktikuji
a Vv jaké frekvenci. Graf 7 ukazuje, Ze vice nez polovina vyzkumného souboru praktikuje
meditaci. Ze ziskanych dat déale vime, Ze 14 % respondentii medituje malokdy, 42 % se

meditaci vénuje nekdy, 28 % meditujicich ji praktikuje casto a 16 % respondentii uvedlo, ze

medituje velmi casto.
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Graf 7 RozloZeni respondentti vzhledem k praktikovani meditace

48% ano

52%
ne

Zajimalo nas také, jakym konkrétnim formadm meditace se meditujici respondenti
vénuji. Respondenti méli na vybér z osmi meditac¢nich praktik, a zdroven mohli doplnit
praktiku, ktera jim v nabidce chybi. Pfi vybéru medita¢nich praktik jsme na meditaci
nahlizeli z $irSiho pohledu jako na ¢innost, jejiz naplni je rozjimani, relaxace, prohlubovani
soustfedéni ¢ trénink mysli. Cetnost jednotlivych podob meditace, které respondenti
praktikuji, je zndzornéna Grafem 8. Nékteré z nich si zde uvedeme. Nejvétsi zastoupeni zde
maji relaxacni techniky (89), po kterych nasleduje meditace v podobé modlitby (64).
Vyznamny pocet respondentt (61) medituje formou cviceni jogy. Velké zastoupeni (50)
méla také samotnd VS§imava meditace. 14 respondentil nenaslo svou meditacni praktiku ve
vybéru a jako praktiku, které se vénuji, uvadéli napf.: otuzovani, saunovani, Védskou

meditaci, ¢i meditaci laskavosti.
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Graf 8 RozloZeni ¢etnosti jednotlivych forem meditaci
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VO4 Jaké je rozloZeni dispozi¢ni vSimavosti mezi respondenty vybérového souboru
vV kontextu ucasti v kurzu vSimavosti, praktikoviani meditace a absolvovani

psychoterapie?

Miru tendence byt v§imavy, tj. dispozi¢ni v§imavost, jsme zjiSt'ovali pomoci Dotazniku
péti aspektl v§imavosti (FFMQ-15). Dale nas zajimalo, jak se bude primérné skore ve
FFMQ-15 meénit v zavislosti na ucasti v kurzu vSimavosti, absolvovani psychoterapie
a praktikovani meditace. Tabulka 4 prezentuje deskriptivni charakteristiky celkového skore
FFMQ-15 a jeho subskal (pozorovani, popisovani, vedomé jednani, nehodnoceni,
nereagovani). Jsou zde popsany stiedni, minimalni a maximalni dosaZzené hodnoty, a mira
variability vyjadfena smérodatnou odchylkou. Vidime, Ze primérné hodnoty celkového
skore se v zéavislosti na druhu miry pohybovaly v rozmezi 45-48. Nejvyssi primérné
hodnoty podle aritmetického priméru byly dosazeny v subskale Nehodnoceni (10,38),
zatimco nejméné respondenti skorovali v subskale Nereagovani (8,47). Nejmensi dosazené

skore bylo 20 bodt a nejvyssi skoére bylo 75 bodi, coz je mozné maximum v dotazniku.
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Tabulka 4 Deskriptivni charakteristiky vysledku $kal a subskal FFMQ-15

X Medidn Modus Minimum Maximum SD

Pozorovani 10,01 10 10 3 15 2,59
Popisovani 10,18 10 12 3 15 2,70
Védomé jednani 9,00 9 9 3 15 2,43
Nehodnoceni 10,38 11 9 3 15 2,99
Nereagovani 8,47 9 9 3 15 2,31
Celkové skore 48,04 48 45 20 75 8,44

Dale jsme zjist'ovali, jak se 1i$i mira dispozi¢ni v§Simavosti v zavislosti na praktikovani
meditace. Graf 9 znazornuje primérné skore ve FFMQ-15 u jedincl rozdélenych podle miry
casu, ktery investuji do meditace. Je zde patrna stoupajici tendence dispozi¢ni v§imavosti
S nartistajicim ¢asem vénovaném meditaci. NejmenSiho primérného skore ve FFMQ-15
dosahovali jedinci, kteti nemedituji, a naopak nejlépe skorovaly meditujici, ktefi se meditaci

vénuji velmi Casto.

Graf 9 Primérné skore ve FFMQ-15 vzhledem Kk praktikovani meditace
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Na otéazku, jak se lisi dispozicni v§imavost mezi U€astniky kurzu v§imavosti ve srovnani

S témi, ktefi se podobného kurzu neucastnili, odpovida Graf 10. Z grafu vyplyva, ze skupina
absolvujici kurz skorovala (52,08) o néco 1épe nez skupina lidi bez kurzu (47,14).
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Graf 10 Pramérné skore ve FFMQ-15 vzhledem k ¢asti v kurzu v§imavosti
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Jako posledni jsme srovnavali dispozi¢ni v§imavosti v kontextu zkuSenosti respondentil
s psychoterapii. Graf 11 ukazuje, Ze pramérné skore ve FFMQ-15 u téchto dvou skupin je
velmi podobné stim, ze lehce vyssiho primérného skére dosahovali jedinci, ktefi

psychoterapii nepodstoupili.

Graf 11 Pramérné skore ve FFMQ-15 v zavislosti na absolvovani psychoterapie
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Z uvedenych grafii vyplyva, Ze vice v§imavi jsou respondenti, ktefi pfiSli se v§imavosti
do kontaktu prostfednictvim kurzu vSimavosti. Dovednost vS§imavosti dale vzrista spolu

s frekvenci praktikovani meditace. Naopak mensi dispozi¢ni v§imavosti jsme registrovali
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u jedincu, ktefi nemaji zkusenost s psychoterapii. Posledni zjisténi bylo pro nas ptekvapivé

a nad moznymi pfi¢inami tohoto vysledku se zamyslime v Diskusi.

6.1.2. Rozlozeni vybranych aspektii sebepojeti

V této Casti se budeme zabyvat druhym vedlejSim cilem tj.: popsat charakteristiky
vyzkumného souboru z hlediska vybranych aspektii sebepojeti. Urovei sebepojeti jsme
zjistovali pomoci tii diagnostickych nastroji — Dotazniku bezpodmine¢ného sebepiijeti
(USAQ), Subskaly fyzické sebeticty (SFS) a Dotazniku sebepojeti (DOS-18). Uvadime zde
deskriptivni statistiky skorii jednotlivych méfticich nastroji sebepojeti. Dale znazornujeme
dosazené skory v DOS-18 a USAQ spolecné s daty popisujici ucast v kurzu v§imavosti,
absolvovani psychoterapie a praktikovani meditace. Konkrétné si zodpovime na vyzkumnou

otazku:

VO1: Jaké je rozloZeni jednotlivych aspektii sebepojeti mezi respondenty vybérového

souboru v kontextu kurzu v§imavosti, psychoterapie a meditace?

Tabulka 5 popisuje deskriptivni charakteristiky USAQ, SFS a DOS-18 véetné jeho Sesti
subskal (socidlni prizpiisobivost, prace a studium, fyzicky zjev, odolnost viici uzkosti,
oblibenost v kolektivu a smysl a seberealizace). V ptipadé USAQ se stfedni hodnoty
Vv zavislosti na typu miry pohybovaly v rozmezi 80,00-82,78 a u dotazniku SFS se stiedni
hodnoty nachdzely na kontinuu 12,00-15,12. V dotazniku DOS-18 byly stfedni hodnoty
vV rozmezi 50,34-52,00 s tim, Ze nejvysSiho primérného skore bylo dosaZzeno v subskale
Prace a studium, a naopak nejmensi v ptipadé subskaly Odolnost viici uzkosti. Z tabulky
muZeme kromé sttednich hodnot vycist také minimalni a maximélni dosaZené hodnoty

a miru variability vyjadfenou smérodatnou odchylkou.
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Tabulka 5 Deskriptivni charakteristiky dotazniki DOS-18, USAQ a SFS

X Medidn Modus Minimum Maximum SD

DOS-18 50,34 51 52 18 70 7,79
Socialni pFizpisobivost 9,23 9 9 3 12 1,57
Prace a studium 9,28 9 9 3 12 1,55
Fyzicky zjev 8,18 9 9 3 12 2,12
Odolnost viici uzkosti 6,29 6 6 3 12 2,19
Oblibenost v kolektivu 8,71 9 9 3 12 1,85
Smysl a seberealizace 8,65 9 9 3 12 1,95
SFS 15,12 15 12 6 24 4,46

USAQ 82,78 81 80 40 125 16,06

Nyni si uvedeme vybrané aspekty sebepojeti (DOS-18 a USAQ) v zavislosti na
frekvenci praktikovani meditace. Graf 12 znazoriuje, jak se primérné skore DOS-18 méni
u skupin rozdelenych podle toho, jak Casto se vénuji meditaci. Mizeme si zde vSimnout
rostouci tendence primérného skore v DOS-18, které nabyva nejnizSich hodnot (48,98)

u jedincu, ktefi se meditaci nevénuji a nejvyssi primérné skore (53,71) dosahuji naopak ti,

kteti medituji velmi Casto.

Graf 12 Pramérné skore v DOS-18 vzhledem k praktikovani meditace
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Na mirné odlisny trend poukazuje Graf 13, ktery uvadi do kontextu primérné skore

USAQ s frekvenci meditace. Nejnizsi pramérné skore zde vychazi respondentam, ktefi se

50,67

nékdy

78

52,87

Casto

53,71

velmi ¢asto



meditaci vénuji, ovSem pouze zfidka. S narGstajici frekvenci praktikovani meditace vSak
skore USAQ rovnéz roste. Zajimavé je, ze jedinci, ktefi meditaci nepraktikuji, dosahuji
vétSiho primérného skore USAQ ve srovnani s témi, ktefi se meditaci vénuji malokdy,

a prumérnym skore se blizi k t€ém, ktefi medituji nékdy.

Graf 13 Primérné skore v USAQ vzhledem k praktikovani meditace
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Déle nas zajimalo, jak se prumérné skére vybranych aspektli sebepojeti (DOS-18
a USAQ) lisilo u ucastnikti kurzu vS§imavosti a u jedinct, ktery takovy kurz neabsolvovali.
Podle Grafu 14 absolventi kurzu v§imavosti skorovali v DOS-18 primérné o néco vyse
(52,57) ve srovnani s jedinci bez zkuSenosti s kurzem vSimavosti (49,85). Podobné na tom
tyto skupiny byly v pfipadé skore v USAQ, jak mizeme vidét v Grafu 15, kde absolventi
kurzu doséahli primérného skoére 86,92, zatimco skore u lidi, ktefi se kurzu netcastnili, se

pohybovalo kolem 81,86.
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Graf 14 Primérné skore v DOS-18 vzhledem k udasti v kurzu v§imavosti
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Graf 15 Primérné skore v USAQ vzhledem k ticasti v kurzu v§imavosti
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Jako posledni jsme srovnavali vybrané aspekty sebepojeti (DOS-18, USAQ) v kontextu
zkuSenosti respondentii s psychoterapii. V obou dotaznicich skorovali 1épe ti, ktefi
v minulosti nepodstoupili psychoterapii. Konkrétni data, tykajici se DOS-18, znazoriuje
Graf 16, kde lidé se zkuSenosti s psychoterapii m¢li pramérné skore (48,85), zatimco lidé
bez této zkusenosti dosahovali mirn€ vyssiho skore (51,55). Graf 17 znazornuje data tykajici
se pramérného skore USAQ, kde méli rovnéz jedinci, kteti nedochazeli na psychoterapii,

0 néco mensi skore (79,69) vedle téch, co psychoterapii podstoupili (85,30).
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Graf 16 Pramérné skore v DOS-18 vzhledem k absolvovani psychoterapie
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Graf 17 Praimérné skore USAQ vzhledem k absolvovani psychoterapie

95,00
90,00

85,30
85,00

79,69
80,00
75,00

70,00

65,00

Primerné skore USAQ

60,00
Absolvovali psychoterapii Neabsolvovali psychoterapii

Absolvovani psychoterapie

Z uvedenych grafi Ize vyvodit, Ze vy$$i miru bezpodminecného sebepiijeti a vice
pozitivni sebepojeti vykazovaly skupiny respondentt, ktefi se se vSimavosti setkali
prostiednictvim kurzu v§imavosti. Data déle ukazuji, ze ¢im Castéji se respondenti vénovali
meditaci, tim lepSich vysledki dosahovali v dotaznicich méficich sebepojeti
a bezpodminecné sebepftijeti. Piekvapivé jsou vystupy tykajici se sebepojeti
a bezpodmine¢ného sebepfijeti v kontextu psychoterapie, kdy na tom byli 1épe ti, ktefi
nemaji zkuSenost s psychoterapii. Nad moznymi divody posledniho vystupu se zamyslime

v Diskusi.
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6.2. Vysledky ovéreni platnosti statistickych hypotéz

Hypotézy, které jsme formulovali v souvislosti se stanovenymi cili, jsme dale ovétovali
pomoci statistickych operaci. V nasledujicich fadcich prezentujeme vysledky této analyzy.
Vystupy k jednotlivym hypotézam ¢lenime do podkapitol v zavislosti na cilech, pod které
dané hypotézy spadaji. Jako podminku pro piijeti platnosti vyzkumnych hypotéz jsme

stanovili hladinu statistické vyznamnosti p <0,05.

6.2.1. Souvislost dispozi¢ni v§imavosti a vybranych aspektu
sebepojeti

V této casti prezentujeme vysledky ovéfovani platnosti hypotéz vztahujicim se

K prvnimu hlavnimu cili: zjistit, zda existuje souvislost mezi dispozi¢ni v§imavosti a

vybranymi aspekty sebepojeti. Tento cil dale rozvadi tfi vyzkumné otazky, které si

postupné zodpovime. Ke kazdé otazce jsme ovétrovali platnost jedné hypotézy.

Prvni vyzkumnou otdzku ,,Souvisi dispoziéni vSimavost a jeji domény
S bezpodmine¢nym sebepFijetim?“ jsme ovétovali pomoci hypotézy H1: Existuje pozitivni
vztah mezi celkovym skore dispozicni vsimavosti ve FFMQ-15 a bezpodminecnym
sebeprijetim v USAQ.

Vzhledem k normalnimu rozd¢€leni dat byl pro ovéfeni hypotézy H1 zvolen Pearsoniv
korelaéni koeficient. Vysledky korela¢ni analyzy popisuje Tabulka 6, ktera poukazuje na
statisticky vyznamny silny pozitivni vztah (r=0,55) mezi celkovym skore dispozi¢ni
vSimavosti ve FFMQ-15 a bezpodminecnym sebepiijetim v USAQ. Na zaklad¢ téchto

vysledkt H1 pFijimame.

K Uplnému zodpovézeni vyzkumné otazky, jsme déale podrobnéji zjist'ovali, ve kterych
subSkalach FFMQ-15 je tento vztah nejsiln€j$i. Ve vSech subskalach FFMQ-15, kromé
Pozorovani, byly zjistény stiedné silné nebo silné pozitivni korelace s bezpodmineénym
sebepiijetim. Nejtésnéjsi byl vztah mezi bezpodmineCnym sebepfijetim a subskalou
Nehodnoceni (r=0,52). Naopak nejslab&ji bezpodminecné sebeptijeti korelovalo se
subskalou Pozorovani. U vSech zjisStovanych vztahi byla prokdzana statisticka vyznamnost

na hladin€ mensi 0,01.
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Tabulka 6 Korelace mezi celkovym skére FFMQ-15 véetné jeho subskal a USAQ

USAQ
r 0,18**
Pozorovani
p 0,001
r 0,35***
Popisovani
p <0,001
r 0,35***
Védomé jednani
p <0,001
r 0,52***
Nehodnoceni
p <0,001
r 0,36***
Nereagovani
p <0,001
r 0,55***
Celkové skore
p <0,001

Legenda: * p <0,05; ** p <0,01; *** p <0,001

V dal$im kroku jsme zjiStovali, zda je vztah mezi FFMQ-15 a USAQ lineéarni.
Prostfednictvim regresni analyzy vyuzivajici metodu ANOVA jsme nasledné potvrdili, Ze

linearni model je k popisu tohoto vztahu pfijatelny se signifikanci na hladin¢ <0,001.

Z Tabulky 7 mtizeme vy¢ist, ze skore FFMQ-15 urcuje 30 % rozptylu USAQ (R%adj=0,30).

Tabulka 7 Vysledky linearni regrese FFMQ-15 a USAQ

R R? R2adj. Std. Chyba odhadu F p

0,55 0,30 0,30 14,31 142,83 <0,001

Druhou vyzkumnou otazku ,,Souvisi dispozi¢ni v§imavost a jeji domény s fyzickou
sebetctou? jsme ovetovali pomoci hypotézy H2: Existuje pozitivni vztah mezi celkovym

skore dispozicni vsimavosti ve FFMQ-15 a fyzickou sebetictou v SFS.

K ovéfeni této hypotézy jsme opét realizovali korelacni analyzu za vyuziti Pearsonova
korelacniho koeficientu. Zjistili jsme signifikantni stfedné silny pozitivni vztah (r=0,43)
mezi celkovou dispozi¢ni v§imavosti ve FFMQ-15 a fyzickou sebetictou v SFS na hladiné

<0,001. Vzhledem k témto zjisténim H2 p¥ijimame.
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Tabulka 8 nabizi vysledky zahrnujici také vztahy mezi jednotlivymi subskalami
FFMQ-15 a SFS. Ukazuje se, ze vSechny zjistované vztahy mezi SFS a jednotlivymi
subskalami FFMQ-15 jsou signifikantni. Fyzické sebetcta v SFS méla nejblize k subskale
Nehodnoceni (r=0,42) a dale k subskale Védomé jednani (r=0,31) Naopak nejslabsi vztah

byl zjistén se subskalou Pozorovani (r=0,13).

Tabulka 8 Korelace mezi celkovym skére FFMQ-15 véetné jeho subskal a SFS

SFS
r 0,13*
Pozorovani
p 0,024
r 0,25***
Popisovani
p <0,001
r 0,31***
Védomé jednani
p <0,001
r 0,42%**
Nehodnoceni
p <0,001
r 0,27***
Nereagovani
p <0,001
r 0,43***
Celkové skore
p <0,001

Legenda: * p<0,05; ** p<0,01; *** p <0,001

Také vtomto piipadé nds zajimalo, zda lze zjiStény vztah popsat jako linedrni.
Tabulka 9 shrnuje vysledky linearni regrese, které ukazuji, ze se jedna o linearni vztah se
signifikanci na hladin¢ <0,001. Dispozi¢ni v§imavost ve FFMQ-15 sdili 18 % rozptylu
fyzické sebeucty v SFS.

Tabulka 9 Vysledky linearni regrese FFMQ-15 a SFS

R R? R2adj Std. Chyba odhadu F p

0,43 0,18 0,18 4,04 73,79 <0,001

Posledni vyzkumnou otazku tohoto cile ,,Souvisi dispozi¢ni v§imavost a jeji domény
se sebepojetim?*“ jsme ovéiovali pomoci hypotézy H3: Existuje pozitivni vztah mezi

celkovym skore dispozicni vsimavosti ve FFMQ-15 a celkovym sebepojetim dle DOS-18.
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H3 jsme ovétovali korelacni analyzou prostfednictvim Pearsonova korelaéniho
koeficientu. Mezi celkovou dispozi¢ni vS§imavosti ve FFMQ-15 a celkovym sebepojetim
v DOS-18 jsme zjistili velmi signifikantni silny pozitivni vztah (r=0,63) na hladiné <0,001.

Vzhledem ke zjisténym vysledktim H3 pFijimame.

Na vztahy mezi FFMQ-15 a DOS-18 jsme se dale podivali vice zblizka a zjistovali
jsme, jak mezi sebou koreluji jednotlivé subskaly obou metod. Tabulka 10 piedstavuje
korela¢ni matici FFMQ-15 a jeho subskal a DOS-18 a jeho subskal. Uvedeme si nékolik
nejzajimavéjsich vysledki. U celkového skore FFMQ-15 a jednotlivych subskal DOS byly
objeveny stfedné silné a silné pozitivni vztahy. Celkova dispozi¢ni v§Simavost méla nejblize
k subskalam DOS-18 jako je Odolnost vuci uzkosti (r=0,54) a Smysl a seberealizace
(r=0,50). Analyza dale ukazala statisticky vyznamné vztahy mezi celkovym skore DOS-18
a jednotlivymi subskalami ve FFMQ-15, kdy nejtésnéjsi vztah byl prokazan v ptipade
subskaly Nehodnoceni (r=0,61). V piipad¢ korelaci jednotlivych subskal obou metod mezi
sebou jsme narazili na vyznamné vysledky Vv piipadé¢ subskaly Nehodnoceni, ktera
korelovala se vSemi subskdlami DOS-18 na tUrovni stfednich a silnych korelaci.
S jednotlivymi subskalami FFMQ-15 nejvice korelovala Odolnost viici uzkosti, u které byly
zjiStény stfedné silné a silné vztahy se vSemi subSkalami FFMQ-15 s vyjimkou Pozorovani.
Naopak nejméné vyznamnou se v téchto vztazich ukazala byt subSkala Pozorovadni, ktera

korelovala s celkovym DOS-18 véetné jednotlivych subskal pouze na slabé urovni.

85



Tabulka 10 Korelace mezi FFMQ-15 v¢etné subskal a DOS-18 véetné subskal

SP PS Fz ovU OK SS  Celkové skére
r 025%* 016* 013* 003  013*  0,18* 0,20%%*
Pozorovani
P <0,001 0,004 0020 0633 0017 0,001 <0,001
[ 021%%%  027%%%  (25%kx (0 38%*k (0 35%kK () 44%%* 0,46%**
Popisovani
P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
o I 0,22%%%  0,18%  021%%* 0,41%F%  0,24%%%  0,20%%* 0,38%**
Védomé
Jednani P <0,001 0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
I 0,37%%% 031%%% (40%** (55%** (39%%* 0 45%k* 0,61%**
Nehodnoceni
P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
r 0,16%*  0,21%** 0,21*** (36*** (,17%*%  0,24%** 0,33%**
Nereagovani
p 0003 <0001 <0001 <0001 0,002  <0,001 <0,001
. I 0,38%%% (,35%%% (0 38%F*  (54%K*k  (41FF*  0,50%** 0,63%**
Celkové
skore P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Legenda: * p <0,05; ** p <0,01; *** p <0,001; SP — Socidlni prizpusobivost, PS — Prdce a
studium, FZ — Fyzicky zjev, OU — Odolnost viici tizkosti, OK — Oblibenost v Kolektivu, SS — Smys|

a seberealizace;

Regresni analyzou za vyuziti metody ANOVA jsme dale ovéfili, Ze ma vztah mezi

FFMQ-15 a DOS-18 linearni vlastnost. Shrnuti vysledku tohoto testu pfinasi Tabulka 11,

kde vidime, ze FFMQ-15 tvoii 39 % rozptylu skore DOS-18 (Rzaa{jz 0,39).

Tabulka 11 Vysledky linearni regrese FFMQ-15 a DOS-18

R R? R2adj Std. Chyba odhadu F p

0,63 0,39 0,39 6,10 210,23 <0,001

4

6.2.2. Pusobici faktory ve vztahu dispozi¢ni v§imavosti

a bezpodminecného sebeprijeti
V této Casti se vénujeme vysledkim druhého a tietiho hlavniho cile této prace, jehoz
zamérem je zjistit, jak se liSi dispozi¢ni vSimavost v zavislosti na vybranych faktorech

(Cil 2) a zjistit, jak se liSi bezpodminecné sebeprijeti v zavislosti na vybranych
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faktorech (Cil 3). Kazdy z téchto cilti dale rozvadi tii vyzkumné otazky, na které si zde

postupné zodpovime. U kazdé otdzky jsme ovétovali platnost jedné hypotézy.

Vysledky druhého cile shrnuje Tabulka 12, ktera nabizi odpovédi na vyzkumné otazky
4-6. Hypotézy k témto otazkam jsme ovétovali prostiednictvim t-testu pro dva nezavislé
vybéry s mirou uc¢inku Cohenovym d.

Tabulka 12 Srovnani skore FFMQ-15 vzhledem k meditaci, ucasti v kurzu v§imavosti a vyuziti
psychoterapie

N X SD t d p
Nemeditujici 160 46,76 8,08 271 -0.30%* 0,007
Meditujici 170 49,25 8,64
Neabsolvovali
kurz 270 41,14 8,30 -4,20 -0,60*** <0,001
Absolvovali kurz 60 52,08 7,98
sNnggtl;ngl . 182 48,71 8,11
pyV v.l.p 1,59 0,18 0,112
yuzlit - 148 47,22 8,82
psychoterapii

Legenda: * p<0,05; ** p<0,01; *** p <0,001

Nejprve se ptame, zda ,,jsou jedinci, kteFi se vénuji meditaci vice v§imavi nez jedinci,
ktefi nemedituji?“ Tuto otazku jsme ovérili pomoci hypotézy H4: Jedinci praktikujici
meditaci dosahuji vyssi miry celkového skore dispozicni vsSimavosti ve FFMQ-15 ve srovnani

S jedinci, kteri se meditaci nevenuji.

Vysledky t-testu s velmi vysokou signifikanci potvrdily, Ze meditujici jedinci dosahuji
vys§i dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15, a to s malou mirou u¢inku (d=-0,30). Na zaklad¢

téchto zjisténi prijimame H4.

V potadi patou vyzkumnou otazku: ,,Vykazuji absolventi kurzu rozvijejici vSimavost
vy$8$i miru dispozi¢ni v§imavosti ve srovnani s témi, ktefi se kurzu neucastnili?*, jsme
ovéiovali pomoci hypotézy HS5: Absolventi kurzu vsimavosti dosahuji vyssi miry celkového

skore dispozicni vSimavosti ve FEMQ-15 ve srovnani s lidmi, kteri se kurzu neucastnili.

| v tomto piipadé jsme dosli k velmi signifikantnimu vysledku, ze kterého vyplyva, ze
absolventi kurzu vSimavosti jsou vice vSimavi ve srovnani s jedinci, ktefi se kurzu
nezcastnili, a to se stfedni mirou ucinku (d=-0,60). Na zaklad¢ téchto zjisténi pFijimame

HS.
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Posledni otazku tohoto cile: ,Jsou jedinci, kteFi podstoupili psychoterapii vice
v§imavi nez ti, ktefi psychoterapii nepodstoupili?*, jsme ovéfovali skrze hypotézu H6:
Jedinci, kteri podstoupili psychoterapii dosahuji vyssi miry celkového skore dispozicni

v§imavosti ve FFMQ-15 ve srovnani s lidmi, kteri psychoterapii nepodstoupili.

Vysledky t-testu ukazuji, ze neni signifikantni rozdil v dispozi¢ni vSimavosti mezi
lidmi, ktefi podstoupili psychoterapii a jedinci, jez na psychoterapii nedochazeli. Vzhledem

K tomuto zji$téni zamitame H6.

Vysledky tretiho hlavniho cile: ,,zjistit, jak se liSi bezpodminecni sebepftijeti
v zavislosti na vybranych faktorech®, shrnuje Tabulka 13, ktera pfinasi odpovédi na
vyzkumné otazky 7-9. Hypotézy k témto otazkam jsme ovéfovali pomoci t-testu pro dva

nezavislé vybéry s mirou uc¢inku Cohenovym d.

Tabulka 13 Srovnani skore USAQ vzhledem k meditaci, ucasti v kurzu v§imavosti a psychoterapie

N % SD t d p
Nemeditujici 160 80,82 16,75 157 017 0117
Meditujici 170 83,78 17,40
Neabsolvovali kurz 270 81,33 17,32 230 -0.33* 0,022
Absolvovali kurz 60 86,92 15,51
SNngg:(lézrlal.l ; 182 84,50 1738
P yV o P 2,56 0,28% 0,011
yuzitt - 148 79,69 16,48
psychoterapii

Legenda: * p <0,05;

Jako prvni jsme se ptali, zda ,Vykazuji meditujici jedinci vySSi miru
bezpodminecného sebeprijeti ve srovnani s lidmi, ktefi se meditaci nevénuji?“ Tuto
vyzkumnou otazku jsme ovétovali pomoci hypotézy H7: Jedinci praktikujici meditaci
dosahuji vyssi miry bezpodminecného sebeprijeti v USAQ ve srovnani s jedinci, kteri se

meditaci nevénuji.

Ukazalo se, Ze neni signifikantni rozdil v mife bezpodminecného sebepfijeti v zavislosti

na praktikovani meditace. Na zdklad¢€ tohoto zjiSténi zamitame H7.

Vyzkumnou otazku: ,,Je mira bezpodminecného sebepftijeti vys$i u absolventi

kurzu v§imavosti ve srovnani s témi, kteri se kurzu neucastnili?* jsme ovetovali pomoci
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hypotézy HS: Absolventi kurzu vsimavosti dosahuji vyssi miry bezpodminecného sebeprijeti

v USAQ ve srovnani s lidmi, kteri se kurzu neucastnill.

Prosttednictvim t-testu jsme zjistili, ze mezi témito skupinami je signifikantni rozdil na

hlading <0,05 s malou mirou u¢inku (d=-0,33). Na zaklad¢ tohoto zjisténi prijimame HS.

Posledni otdzku: ,,Je mira bezpodminecného sebepFijeti vysS§i u lidi, kteFi
podstoupili psychoterapii ve srovnani s lidmi, kteii psychoterapii nepodstoupili?“ jsme
ovéfovali prostiednictvim hypotézy HY: Jedinci, kteri podstoupili psychoterapii dosahuji
vys$Si miry bezpodminecného sebeprijeti v USAQ ve srovnani s lidmi, kteri psychoterapii
nepodstoupili.

Analyza potvrdila signifikantni rozdil v mife bezpodmine¢ného sebepiijeti u téchto
skupin na hlading <0,05. Zjistény rozdil byl v§ak v rozporu s nasimi o¢ekavanimi. Vysledky
totiz ukazuji, ze vyS$i miry bezpodmineéného sebepfijeti vykazuji jedinci, ktefi
psychoterapii nepodstoupili, a to s mirou u¢inku (d=0,28). Vzhledem k témto zjisténim

zamitame H9.

Ze vsech provedenych t-testi byl prokazan nejvétsi rozdil v pifipadé dispoziéni
v§imavosti mezi absolventy kurzu v§imavosti a témi, ktefi se podobného kurzu netcastnili.
Na zaklad¢ tohoto vysledku jsme se rozhodli podrobit dispozi¢ni v§imavost a ucast v kurzu
vSimavosti regresni analyze, ve které ucast v kurzu hraje roli zavislé proménné a dispozi¢ni
v§imavost predstavuje nezavislou proménnou. Zajimalo nds, jaky je mezi témito
proménnymi vztah, a jaky podil variability dispozi¢ni vSimavosti tvofi ucast v Kurzu.
Odpovédi na tyto otazky nabizi Tabulka 14, ktera poukazuje na velmi signifikantni pozitivni
vztah mezi t€émito proménnymi o slabé sile (f =0,23). Touto analyzou jsme dale zjistili, ze
kurz vSimavosti urCuje variabilitu dispozi¢ni vSimavosti pouze v zanedbatelné mife

(Radj=0,05).

Tabulka 14 Vysledky linearni regrese FFMQ-15 a Gcast v kurzu v§imavosti

. Std. Chyba
R R? R2adj odhadu F p p
0,23 0,05 0,05 8,25 17,61 <0,001 0,23%**

Legenda: *** p <0,001
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Celkem jsme ovétovali platnost deviti hypotéz. Na zaklad¢ vysledki statistickych
operaci jsme pfijali Sest hypotéz konkrétné: H1, H2, H3, H4, H5, H8. Vysledky statistické
analyzy byly vrozporu se tfemi naSimi ptedpoklady, na zdklad¢ c¢ehoz jsme zamitli

hypotézy: H6, H7, HO.

90



/. DISKUSE

V nasledujicich tadcich navazeme na vysledky uvedené v pfedchozi Kkapitole
apodivame se na né vice zblizka. PfindSime zde zamySleni nad moznymi vyznamy
ziskanych dat, a zérovei je interpretujeme v kontextu teoretickych vychodisek a podobné
zamétenych vyzkumi. Nasim cilem je dat vysledkiim srozumitelngjsi a ucelenéjsi podobu,
a zaroven je kriticky zhodnotit. Proto bereme na védomi také limity, které se poji at’ uz
s realizaci vyzkumu ¢i jeho vystupy. Pro lepsi orientaci tento text ¢lenime na kapitoly podle
tematickych celkd. Vyjadiujeme se jak k vysledkiim deskriptivni statistiky, tak k vystuptim
statistickych analyz. Zavérem prezentujeme souhrn piinost a limit této prace a par slov

vénujeme také moznému sméru, kterym by se mohl vyzkum v této oblasti v budoucnu ubirat.

7.1. Dispozi¢ni vSimavost a zkoumané aspekty sebepojeti

Nejprve se zastavime u vysledka deskriptivni statistiky. Zamyslime se nad zjiSténimi
mapujici vztah respondentli ke vSimavosti skrze jejich povédomi o pojmu vSimavosti,
zkuSenost s kurzem vSimavosti, meditaci a psychoterapii a na zakladé zjiSténé Urovné
dispozi¢ni v§imavosti (Vedlejsi cil 1). Podobné rozebereme jednotlivé aspekty sebepojeti
(Vedlejsi cil 2). Nasledné se podivame na vystupy statistické analyzy, ¢imz si zodpovime
hlavni otazky naseho vyzkumu tykajici se vztahu dispozi¢ni v§imavosti a vybranych aspektt

sebepojeti (Hlavni cil 1).

7.1.1. Vysledky deskriptivni statistiky

Zjisténi, Ze 84 % participantli tohoto vyzkumu ma povédomi o pojmu vS§imavost, odrazi
skuteCnost, ze v§imavost pronikla nejen na odbornou pidu, ale dostala se rovnéz mezi
laickou vetejnost (Sun, 2014). V literatute se setkavame s kritikou spojenou s popularizaci
konceptu vSimavosti z divodu jeho zjednoduSené a nepifesné interpretace a se
souvisejici obavou z opomenuti jeho podstaty (Bodhi, 2011; Brazier, 2013; Sun, 2014).
Mozné riziko zkresleni pfi komunikovani tohoto fenoménu potvrzuje vysledek naseho
vyzkumu, ktery poukazuje na to, Ze znacna Cast respondentd, tento pojem znala, avSak
porozuméla mu s vyraznymi nepiesnostmi ¢i zcela chybné (44 %). 18 % participanti
vyzkumu ma kromé¢ teoretického povédomi o v§imavosti také praktickou zkusenost skrze

absolvovani vzdélavaci aktivity rozvijejici v§imavost. Pfinosy, které ucastnici v souvislosti
91



s touto zkuSenosti reflektuji, viceméne kopiruji benefity vSimavosti, které popisujeme
V teoretické Casti (napf.: zvladani stresu, well-being, zpomaleni ¢i regulace emoci).
Vzhledem k zaméfeni naseho vyzkumu za dilezité povazujeme piinosy kurzu v oblasti
sebepojeti, o kterych se zminilo 33 % absolventli kurzu v§imavosti konkrétné v oblastech —

sebepoznani, seberegulace, vztahu k sob¢ a vztahu ke svému télu.

Dalsi zptisob, kterym jsme mapovali vztah participanti vyzkumu ke v§imavosti, je skrze
jejich zkusenost s meditaci, ktera piedstavuje jednu z cest kultivace v§imavosti (Siegel et al.,
2009). Meditaci se vénovala vice nez polovina respondentii (52 %), a to v riznych podobach
a intenzité¢. Pomérné vysoky vyskyt meditujicich ve vyzkumném souboru mtize byt uréen
napiiklad tim, ze jsme na meditaci nahlizeli ze SirSiho pojeti jako na ¢innost zahrnujici
rozjiméni, relaxaci ¢i prohlubovéni soustfedéni se. Meditace zde ptedstavovala Sirokou
paletu aktivit, ve které se mnoho participantti naslo. Pozitivné nas piekvapilo vysoké
zastoupeni relaxacnich technik (89), coz mize poukazovat na to, Ze se informace o dusevni
hygiené dostavaji mezi laickou populaci. Vzhledem k ¢astému vyskytu modlitby (64) jako
formy meditacni aktivity, 1ze usoudit, Ze vyznamnou ¢ast vyzkumného souboru tvofili vetici
lidé. Psychoterapie predstavuje dalsi mozny zdroj rozvoje vSimavosti (Germer, 2013),
a zaroven je zkoumana jako faktor implicitné pfitomny v kazdé psychoterapii (Benda, 2007).
Zastoupeni jedinci vyzkumného souboru, kteti podstoupili psychoterapii, naznacuje, zZe
vyuziti psychologické pomoci dnes nemusi nutné piedstavovat stigma. ZkuSenost
s psychoterapii uvedlo 45 % respondentd. Par jedinct (5) psychoterapii zminilo zaroven jako

zdroj svého setkani s rozvojem v§imavosti.

Jako dilezité povazujeme zminit, Ze znalost/neznalost konceptu v§imavosti nemusi byt
nutn¢ ukazatelem Urovné této dovednosti. Jak si na tom respondenti stoji, co se tyce
dispozice vSimavosti, jsme postihli pomoci zkracené verze Dotazniku péti aspekta
vsimavosti (FFMQ-15). Timto nastrojem jsme konkrétné sledovali vSimavost jako
osobnostni dispozici, tj. tendenci setrvavat ve stavu vSimavosti, kterd muize byt déna
genetickymi a osobnostnimi faktory (Jury & Jose, 2019), poptipadé zamérnym rozvijenim
této vlastnosti (Kabat-Zinn, 2015). Participanti vyzkumu dosahovali primérného skore
48,04, coz je pouze mirné nizsi pramér ve srovnani s vysledky studie (x=51,87) ovétujici
psychometrické charakteristiky této metody (Korinek et al., 2019). Primérné skore
jednotlivych subskal se v tomto vyzkumu od naSich vysledka nejvice liSilo v subskalach

Védomé jednani a Nehodnoceni.
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Sebepojeti jsme sledovali z thlu tfi riznych diagnostickych nastroji. Zjist'ovali jsme
postoj k sobé z pohledu bezpodminecného sebepftijeti dle Dotazniku bezpodmineéného
sebeptijeti (USAQ). Emocni postoj ke své télesné schrance jsme meéfili skrze koncept
fyzické sebetcty dle Subskaly fyzické sebeucty (SFS). Ucelenéjsi pohled ¢lovéka na sebe
jsme postihli pomoci konstruktu sebepojeti dle zkracené verze Dotazniku sebepojeti (DOS-
18), ktery popisuje, jak clovék vnimé a hodnoti sam sebe v riznych zivotnich oblastech.
V piipadé bezpodminecného sebepftijeti participanti dosahovali o néco nizsiho priimérného
skore (x=82,78), nez uvadi vysledky studie Chamberlaina a Haaga (2001) (Xx=88,15).
Primérné skore fyzické sebeticty (x=15,12) bylo témét srovnatelné s vysledky diplomové
prace Prochazkové (x=15,26) (2020). V sebepojeti dle DOS-18 participanti prumérné

cvwr

vysledkl dosahovali v oblasti Odolnost vii¢i uzkosti.

7.1.2. Vysledky statistické analyzy

Ve statistické analyze jsme déavali do souvislosti dispozi¢ni v§imavost a vybrané aspekty
sebepojeti s cilem najit odpovéd’ na otazku: Jak se promita v§Simavy postoj k sob¢ a okoli do
vztahu k sobé€. V kontextu zvolenych diagnostickych nastrojii jsme konkrétné zjistovali, jak
vSimavost souvisi S tendenci pfijimat sebe sama bezpodminecné, s emocnim postojem
Kk vlastnimu télu a k tomu, jak vidime a hodnotime sami sebe v dilezitych Zivotnich
oblastech. Zaroven nds zajimalo, kterd z oblasti dispozicni vSimavosti (pozorovani,
popisovani, nehodnoceni, védomé jednani, nereagovani) souvisi s uvedenymi aspekty

sebepojeti nejvice.

Koncept vSimavosti spo€ivd v zaméfeni se na proZivanou skutecnost spolu se
zaujmutim postoje pfijeti a nehodnoceni. V této praci jsme vychézeli z predpokladu, ze
v§imavy postoj k sebevztaznym prozitkiim se pozitivné promita do schopnosti pfijmout sebe
bez vytvareni hodnoticich soudl. V nasem vyzkumu jsme potvrdili tuto hypotézu pomoci
korelacni analyzy, kterd poukdzala na velmi signifikantni silny vztah mezi dispozi¢ni
vSimavosti dle FFMQ-15 a bezpodmine¢nym sebepfijetim dle USAQ (r=0,55). Zaroven
jsme dosli k tomu, Ze tento vztah je linedrni, tj. s rostouci dispozi¢ni vSimavosti roste
bezpodminecné sebepftijeti. O blizkosti téchto fenoménti 1ze mluvit také na zaklad¢ vysledki
regresni analyzy, podle které dispozi¢ni vSimavost urcuje variabilitu bezpodminecného
sebepfijeti z 30 % .Tento vysledek je v souladu se zjisténimi nékolika studii (Faustino et al.,

2020; Rodriguez et al., 2015; Thompson & Waltz, 2007). Jako nejlepsi adept ke srovnani se
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nabizi vyzkum Faustina a kolektivu, ve kterém pracovali se stejnymi nastroji a zaroven dosli

K téméf totoznym vysledkim (r=0,54).

Nejvétsi podil na tomto vztahu méla subskala Nehodnoceni (r=0,52), a naopak nejméné
bezpodminecné sebepfijeti souviselo se subskalou Pozorovani (r=0,18). Z tohoto zjisténi
vyplyva, ze nezalezi tolik na tom, zda vénujeme pozornost pfitomnym vjemim a prozitkiim
jako na postoji, ktery k nim vtu chvili zaujimame. Ve schopnosti pfijimat sam sebe
z pohledu bezpodmine¢ného sebepfijeti hraje dilezitou roli zejména nehodnotici postoj, jez
je soucasti dispozi¢ni vS§imavosti. Vyzkum (Pepping et al., 2013), ktery srovnaval dispozi¢ni
vSimavost s piibuznym konstruktem bezpodminecného sebepfiijeti, se sebeuctou zjistil
nejvyssi souvislost v pfipadé domény Nehodnoceni a zanedbatelny vztah s doménou
Pozorovani. Mezi ostatnimi subSkalami dispozi¢ni vSimavosti — Popisovani, Védomé
jednani a Nereagovani jsme zjistili stfedn¢ silny vztah. Tento vystup lze interpretovat tak,
ze dispozice pfijimat sebe bezpodminecné souvisi se schopnosti pfesné pojmenovat své
prozivani, dale s tendenci jednat v souladu s timto uvédoménim, a zaroven s odolnosti vici

rusivym elementiim projevujicim se schopnosti na né nereagovat.

Z podobnych vychodisek jsme vychézeli pfi hledani vztahu mezi dispozicni v§imavosti
a fyzickou sebetictou. Méli jsme za to, Ze tendence byt v kontaktu se sebou a svou télesnou
schrankou umoznuje lepsi napojeni na vlastni télo a diky nehodnoticimu postoji mize vést
Kk pozitivnimu télesnému sebehodnoceni. Tento piistup zastavaji také autofi studie Pidgeon
a Appleby (2014), ktefi popisuji dispozi¢ni v§imavost jako protektivni faktor zdravého body
image. Korelac¢ni analyzou jsme dosli k tomu, Ze mezi dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15
a fyzickou sebeuctou dle SFS je stiedni, silné signifikantni vztah (r=0,43), pfi¢emz nejvice
fyzicka sebeucta souvisi se subsSkalami Nehodnoceni (r=0,42) a Védomé jednani (r=0,31).
Témto vysledkim mzeme rozumét tak, Ze v§imavost souvisi s emo¢nim vztahem k vlastni
fyzické schrance, a to zejména diky svému aspektu nehodnotit prozivanou skutecnost
a namisto automatického chovani jednat védomé. Velmi maly vztah byl nalezen mezi
fyzickou sebetictou a subSkalou Pozorovani (r=0,13), coz Ize oduvodnit tim, Ze nadmérné

pozorovani svého téla by mohlo inklinovat spise k patologickému sebeobrazu.

Nabizi se srovnani s vysledky prace Prochazkové (2020), ktera zjistovala souvislost
mezi fyzickou sebeuctou a jednotlivymi doménami dispozi¢ni vSimavosti za vyuziti
totoznych nastroju. Stejné jako v naSem piipad¢ i zde byl nejvétsi vztah objeven v ptipadé
subskaly Nehodnoceni, a to s velmi podobnym vysledkem (r=0,46). Nase vystupy se lisily
V tom, ze ve vyzkumu Prochazkové byl druhy nejvétsi vztah zjistén v subskale Popisovani,
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kterd byla v nasem pfipad¢ az ¢tvrtad v potadi. Souvislosti mezi dispozic¢ni vSimavosti
a vztahem ke své télesné strance potvrzuji také vysledky korela¢ni analyzy dispozicni
vSimavosti a subskaly Fyzického zjevu, ktera je soucasti Dotazniku sebepojeti, ktery byl
rovnéz pouzit v tomto vyzkumu. I v tomto piipad¢ byl zjistén stfedni velmi signifikantni
vztah (r=0,38) mezi subskalou Fyzického zjevu a dispozi¢ni v§imavosti. I zde byl nalezen

nejsilngjsi vztah v ptipad¢ subskaly Nehodnoceni (0,40).

Ob¢ statistické analyzy, které vySe popisujeme, se tykaji dispozi¢ni vSimavosti ve
vztahu k emo¢nimu postoji k sob&. V posledni analyze vztahujici se k prvnimu hlavnimu cili
jsme zjistovali, jak dispozi¢ni v§imavost dle FFMQ-15 souvisi se sebepojetim pojimaném
v §ir§im pojeti. Prostfednictvim DOS-18 jsme zjisStovali, jak se jedinec vnima a hodnoti
Vv oblastech jako je naptiklad prace a studium, socidlni zaclenéni, emoc¢ni prozivani nebo
nahled na vlastni budoucnost a jeji smysl. Timto jsme zastiesili jak emocni, tak kognitivni
stranku sebepojeti. Carlson (2013) chape vSimavost jako prostiedek k realnému
a akuratnimu  sebepoznani. Podobny pfistup zastavaji Hanley a Garland (2017), ktefi
dispozi¢ni v§imavost spojuji s vice srozumitelnym, konzistentnim a stabilnim vnimani sebe.
Korela¢ni analyza ukazala, ze mezi dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15 a sebepojetim dle
DOS-18 existuje pozitivni silny vztah s velkou mirou statistické vyznamnosti (r=0,63).
Tento vztah jsme popsali jako linearni s tim, Ze dispozi¢ni v§imavost sdili se sebepojetim
39 % variability. Nedohledali jsme vyzkum, ktery by daval do souvislosti dispozi¢ni
vS§imavost se sebepojetim méfenym pomoci DOS-18. Ke srovnani jsme zvolili studii
sledujici vztah mezi dispozi¢ni v§imavosti a jasnosti sebepojeti (Hanley & Garland, 2017).
Vysledky tohoto vyzkumu poukazuji na silny vztah (r=0,52) mezi témito proménnymi,

a jsou tudiz ve shodé s nasimi vystupy.

Nyni se podivame, jak spolu souvisi dispozi¢ni vS§imavost a sebepojeti v ramci
jednotlivych domén. U vSech aspektli dispozicni vSimavosti, s vyjimkou subskaly
Pozorovéni, byly prokazany stfedni az silné korelace s celkovym sebepojeti dle DOS-18.
Nejsilngjsi vztahy byly zjiStény v piipadé¢ subskdly Nehodnoceni s celkovym skore
sebepojeti (r=0,61). 1 tady se ukazuje, ze nehodnotici postoj hraje vyznamnou roli
Vv pozitivnim sebepojeti. Celkové sebepojeti tzce souviselo rovnéz s doménou Popisovani
(r=0,46), coz dokazuje, ze proces pojmenovavani zkuSenosti se pozitivné promita do
vytvatené¢ho sebeobrazu. VSechny domény sebepojeti korelovaly s celkovou dispozi¢ni
vSimavosti stfedn¢ az silné. S celkovym skore v§imavosti dle FFMQ-15 nejvice souvisela

subskala Odolnost vici uzkosti. Tento vysledek je v souladu s potvrzenymi pozitivnimi
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ucinky vSimavosti na prozivanou uzkost (Germer, 2005a; Greeson & Brantley, 2009;
Rodrigues et al., 2017). Tento vztah lze vysvétlit tim, Ze vSimavost umozinuje ¢lovéku, jak
Celit vlastni uzkosti, tak od ni ziskat odstup a piijmout jeji existenci. Silny vztah (r=0,50)
byl prokazan rovnéz mezi celkovou dispozicni vSimavosti a subSkalou Smyslu
a seberealizace. Tento vztah nejvice urcuji subskaly jako je Nehodnoceni a Popisovani.
Z toho mizeme usoudit, ze vysoké dispozicni v§imavost se promita do toho, jak ¢loveék vidi
sam sebe nyni 1 v budoucnu, a zda vnima sviij Zivot jako smysluplny. O pozitivni souvislosti
mezi v§imavosti a Zivotni smysluplnosti pisi napi.: Chu a Mak (2020). Vyznamna souvislost
s celkovou dispozi¢ni vSimavosti byla zjisténa rovnéz v doménach mapujici sebepojeti
v socialnim prostiedi (Socidalni prizpiisobivost r=0,38; Oblibenost v kolektivu r=0,41).
Ptinosy vSimavosti v oblasti interpersondlnich vztazich reflektovali naptiklad participanti
kvalitativniho vyzkumu autora Monshat a kolektivu (2013). VS§imavost nejméné zasahovala
do sebepojeti v oblasti Prace a studium, i ptesto $lo o stfedni velmi signifikantni korelaci

(r=0,35).

Vystupy zminénych analyz mizeme shrnout slovy, ze dispozi¢ni v§imavost souvisi na
vyznamné (stfedni-silné€) trovni se zkoumanymi aspekty sebepojeti. Nesilnéjsi vztah byl
zjistén v doméné Nehodnoceni, a naopak minimélni vztah byl prokazan v ptipad¢ v doméné
Pozorovani. Tento poznatek vnimame jako dulezity také proto, Ze v§imavost byva mnohdy
zjednoduSené prezentovana jako byt tady a ted’, zatimco jeji nehodnotici a nereagujici aspekt
zustava opomijen. Nas§ vyzkum ovSem ukazuje, ze pravé tyto komponenty v§imavosti jsou
kli¢ové. Toto zkreslujici chapani v§imavosti mize vést k nevyuziti jejiho plného potencialu.
O ztraté transformativniho potencidlu vS§imavosti v dasledku ukrajovani jeho plného

vyznamu mluvi napi.: Sun (2014).

Uvedena zjiSténi nas pfivadi k myslence, ze v§imavost svymi jednotlivymi aspekty
pusobi na sebepojeti jedince v riznych smérech. Na jednu stranu nds napadd, Ze diraz na
zaméfeni pozornosti smérem k prozivané zkusenosti ¢lovéku umoziuje ziskat komplexnéjsi
a bohatsi pfedstavu o sobé samém. Tendence pojmenovéavat tuto zkusenost jedinci pomaha
vytvorit si jasnéjSi organizaci prozivané zkuSenosti a 1épe se vni vyznat. Postoj
charakterizovany nehodnocenim prozivané zkuSenosti a nereagovanim na ni, clovéka uci
pfijimat sebe a své prozitky takové, jaké jsou, a zaroven jej uci na nich nelpét. Jsme si
védomi, Ze tato uvaha je z Casti stale na teoretické urovni. Tuto teorii nepodporuji napiiklad
vysledky poukazujici na malé korelace v subskale Pozorovani se sledovanymi aspekty

sebepojeti. Jako mozné odiivodnéni se nabizi to, ze pouzité metody cilily prevazné na
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hodnotici a emoc¢ni aspekty sebepojeti, u kterych hraly vétsi roli domény vsimavosti jako je
nehodnoceni a nereagovani. Lze také argumentovat tim, ze Pozorovani neni ve srovnani

S ostatnimi aspekty v§imavosti tak zdsadni.

7.2. Dispozi¢ni v§Simavost a bezpodminec¢né sebepiijeti

vV kontextu vybranych faktoru

Jak teoretické uvahy (Bodhi, 2011; Kabat-Zinn, 2015), tak i vyzkumna zjisténi
(Monshat et al., 2013; Quaglia et al., 2016) potvrzuji, ze vSimavost je dispozice, kterou lze
rozvijet. V naSem vyzkumu jsme sledovali tfi podoby kultivace v§imavosti — absolvovani
kurzu rozvijejici vSimavost, podstoupeni psychoterapie a praktikovani meditace. Zajimalo
nas, jak se tyto formy rozvoje promitaji do miry dispozi¢éni v§imavosti (Hlavni cil 2).
Vzhledem ke zjisténému vztahu mezi dispoziéni v§imavosti a zkoumanymi aspekty
sebepojeti jsme zaroven predpokladali, Ze kurz v§imavosti, psychoterapie nebo praktikovani
meditace se projevi rovnéz v sebepojeti (Hlavni cil 3). Konkrétné jsme zjist'ovali, jak se tyto
faktory projevuji v bezpodminecném sebepiijeti. Tyto zdméry jsme realizovali pomoci
t- testu, kdy jsme porovnavali dispozi¢ni v§imavost a bezpodminecné sebepfijeti u nékolika

skupin respondentt.

Nejprve se zastavime u meditace a podivame se na to, jak se praktikovani této ¢innosti
projevovalo na tendenci byt v§imavy. Nase vysledky potvrzuji, Ze meditujici jedinci dosahuji
vysSi urovné dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15, ve srovnani s nemeditujicimi Gi€astniky,
a to s malou mirou uc¢inku (d=-0,30). Toto zjisténi odpovida vysledkim vyzkumu Moore
a kolektivu (2009). Je zaroven tfeba brat v potaz rozdily mezi touto studii a naSim
vyzkumem spocivajici zejména v pouziti odliSnych méficich nastrojii a také v tom, ze
V jejich pfipadé byla meditace pojimana Cisté jako aktivita spojena s buddhistickou tradici.
Da se oCekavat, ze vétsi efekt by byl zjiStén v piipade sledovani pouze v§imavé meditace,
kde je dispozi¢ni v§imavost rozvijena explicitné. NaSe vysledky vSak ukazuji, ze meditace
muze byt urodnou piidou pro kultivaci v§imavosti 1 v jinych podobéch jako jsou napiiklad
relaxacni techniky, modlitba, joga apod. Na meditaci lze nahlizet také z pohledu
seberozvoje, proto nas zajimalo, jakou roli ma meditace v pfipadé¢ bezpodminecného
sebepftijeti. Prestoze meditujici skorovali v Dotazniku bezpodminecného sebepfijeti o néco
vyse ve srovnani s lidmi, ktefi se meditaci nevénuji, tento rozdil nebyl statisticky vyznamny.
Ztoho vyplyva, zZe praktikovani meditace nehraje roli v dispozici pfijimat se
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bezpodminecné. Zaroven lze pfedpokladat, ze k lepSimu pfijimani sebe sama by mohla

pfispivat meditacni aktivita pfimo zaméfena na kultivaci takového postoje vici sobé.

Kurzy vSimavosti si, na rozdil od riznych meditacnich technik, kladou za cil rozvijet
ptimo v§imavou dovednost, a skrze to pozitivné plisobit na rizné obtize jako je uzkost a stres
(de Abreu Costa et al., 2019), chronicka bolest (Chiesa & Serretti, 2011) apod. Tyto kurzy
se 1i§i svou délkou, intenzitou a oblasti, na niZ se soustiedi. U¢innost kurz viimavosti na
dispozi¢ni v§imavost experimentalné ovéfili Quaglia a kolektiv (2016). Na zakladé téchto
informaci jsme usuzovali, ze absolventi vzdélavacich aktivit, zaméfenych na rozvoj
vSimavosti, budou vice v§imavi ve srovnani s lidmi bez této zkuSenosti. Vystupy nasi
analyzy tento piedpoklad potvrzuji, kdyz vypovidaji o velmi signifikantnim rozdilu mezi
obéma skupinami se stiedni mirou ucinku (d=-0,60). Na zaklad¢ zjisténych vztahti mezi
dispozi¢ni v§imavosti a zkoumanymi aspekty sebepojeti, nas zajimalo, zda se tyto skupiny
li$i v mife bezpodmine¢ného pfijeti. Mezi absolventy kurzu v§imavosti a lidmi bez této
zkusenosti byl zjistén velmi signifikantni rozdil se stfedni mirou G¢inku (d=-0,33), ktery
poukazuje na to, Ze absolventi skéruji v dispozi¢ni v§imavosti o néco vyse. Tyto vystupy nas
privadi k domnénce, ze rozvijeni vSimavosti pomoci kurzli vSimavosti mize rovnéz
implicitné plisobit na schopnost pfijimat sdm sebe bezpodminecné. Jedna se vSak pouze o

predpoklad, ktery je tfeba ovéftit experimentalné.

Kultivace v§imavosti je nastrojem, ktery ma své misto v psychoterapii, ve které se mtize
objevovat explicitné integraci aktivit rozvijejici v§imavost 1 vice skryté napt.: v§imavym
postojem psychoterapeuta (Germer, 2013). Benda (2019) dokonce tvrdi, Ze v§imavost je
pfitomna v kazdém psychoterapeutickém procesu a hraje zde roli mechanismu terapeutické
zmeény. Tyto poznatky a pfedpoklady tvotily zdkladnu pro nasi hypotézu, ve které jsme
predpokladali vyssi troven dispozi¢ni v§imavosti u jedinci, ktefi podstoupili psychoterapii
ve srovnani s jedinci, ktefi psychoterapii nevyuzili. Statistickou analyzou se nam v tomto
pfipadé¢ nepodafilo najit statisticky vyznamny rozdil mezi témito skupinami. Vice
piekvapivé vysledky pfinesla analyza, ve které jsme srovnavali urovné bezpodmineéného
sebepftijeti u téchto skupin respondenti. Vysledky nasvédcuji tomu, ze 1idé, kteti podstoupili
psychoterapii, na tom jsou hlife, co se tye bezpodminecného sebepfijeti, ve srovnani
sjedinci bez zkuSenosti s psychoterapii. PfestoZe tento vystup je v rozporu s naSimi
ocekavanimi, napada nas mozné vysvétleni osvétlujici toto zjisténi. Domnivame se, Ze tyto
vysledky nemusi nutné znamenat, Ze psychoterapie neni prospésna v oblasti

bezpodminecného sebepfijeti. Vychazime z predpokladu, ze lidé, ktefi vyhledaji pomoc
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psychoterapeuta, maji potize, které mohou zasahovat do jejich sebepojeti na rozdil od
populace, ktera psychoterapii nevyhledala. Je pravdépodobné, ze skupinu
s psychoterapeutickou zkusenosti z ¢asti tvori také kliniéti pacienti se zdvaznymi dusevnimi
potizemi. Za téchto okolnosti dava smysl, ze lidé s naruSenym sebepojetim v dasledku
srovnani S lidmi bez téchto obtizi, a to 1 za predpokladu UspéSné psychoterapeutické
intervence. Kovéfeni uU¢inku psychoterapie na tGroven dispozi¢ni vSimavosti

a bezpodmine¢ného sebepiijeti by bylo tfeba uskutecnit vyzkum experimentalni povahy.

7.3. Limity vyzkumu

Navzdory pfinosim vystupt, nad kterymi vedeme diskusi vySe, bereme v potaz také
fadu omezujicich aspektl této prace. V nasledujicich fadcich reflektujeme limity tykajici se

realizace vyzkumu a jeho vysledkd.

Na prvni limit narazime uz na teoretické trovni, kdyz si uvédomime, jak je konstrukt
sebepojeti t¢Zko uchopitelny. ObtiZz jej zachytit spocivd jednak v jeho dynamické
a komplexni povaze (McConnell, 2011) a zaroven v nesouladu, ktery panuje v tom, jak je
rliznymi autory chapan (Ri¢an, 2010). Tyto faktory znesnadiiuji moznost sebepojeti zméfit.
Je ptili§ omezujici zhodnotit sebepojeti jednotlivce v dimenzich pozitivni — negativni, zralé
— nezralé ¢i nizké — vysoké. Naopak lze ocekavat, ze bude mit vice barev a bude zaviset na

situaci a oblasti lidského Zivota.

Dalsi limit se tyka oblasti metodologie, a to konkrétné zptisobt, kterym jsme sledované
proménné mefili. Ziskavani informaci pomoci sebeposouzeni miize byt zkreslujici samo
0 sobé& naptiklad z ditvodu efektu socialni Zaddoucnosti. Domnivame se, Ze sebeposouzeni se
Vv oblasti sebepojeti je obzvlast’ problematické, nebot” klade vysoké naroky na schopnost
abstrakce a miru sebereflexe a introspekce. U tématu volby méficich néstrojii povazujeme
za dilezité zminit také to, Ze jsme V ptipad¢ dvou dotaznik (DOS-18, FFMQ-15) vyuzili
moznosti zkracenych podob téchto metod. Prestoze tyto metody byly ovéfeny jako
dostatecné pro vyzkumné ucely, domnivadme se, Ze v piipad¢ prace se skory jednotlivych

subskal mohou byt zkracené verze zkreslujici.

Dale bereme v potaz rizika vyplyvajici se sbéru dat v online prostiedi. Uskali
internetového sbéru dat spocCiva napiiklad v nizké kontrole nad motivovanosti

a zodpovédnosti respondentl pti vypliovani dotazniki. Tomuto zkresleni jsme se pokusili
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zamezit tim, ze jsme vytadili odpovédi, které na prvni pohled pisobily odbyté. Limitujici je
rovnéz volba nepravdépodobnostni metody vybéru respondentli, ktera nezarucuje
reprezentativni vyzkumny soubor, a timto brani v zobecnéni vysledkli na celou populaci.
Dostavame se k vyzkumnému souboru, jehoz skladba s sebou nese také fadu omezeni. Velky
nepom¢r je patrny v rozlozeni pohlavi, kdy je zastoupeni muzt (14 %) vyrazné niz$i nez Zen
(86 %). Vyzkumny soubor neni vyrovnany, ani co se ty¢e véku respondentd. Dominuji zde
predstavitelé mladé dospélosti, zatimco minimum tvoii star$i populace ve véku 61-75 let.
Nizké zastoupeni této veékové kategorie je pravdépodobné dano sbérem dat v online
prostiedi, které neni pro starnouci populaci tolik ptirozené. Na nepomér nardzime také
u respondenttl, kteti absolvovali kurz v§imavosti a ucastnikl bez této zkusenosti s tim, ze
druha skupina je ve velké pievaze (82 %). Tyto charakteristiky vyzkumného souboru

¢aste¢né poukazuji na aspekty, v kterych neni reprezentativni.

Na nékolik omezeni nardzime u samotnych vystupti vyzkumu. Jsme si védomi toho, ze
naSe vysledky poukazuji pouze na vztahy mezi zkoumanymi proménnymi a neumoziuji
vytvafet prediktivni zéveéry. Na zaklad¢é naSich zjisténi jsme dosli k tomu, Ze existuje
signifikantni vztah mezi dispozi¢ni v§imavosti a vybranymi aspekty sebepojeti. Nejsme vSak
schopni usoudit, zda mira dispozi¢ni vS§imavosti predikuje Uroven sebepojeti. Stejné tak
nejsme schopni odhadnout, zda posilovanim vSimavé tendence lze pozitivné pisobit na
sebepojeti. Stejnd omezeni plati 1 pro vystupy srovnavani skupin respondenti dle
absolvovani kurzu vSimavosti, praktikovani meditace a podstoupeni psychoterapie, které
nam neumoznuje tyto faktory identifikovat jako determinanty zmén v dispozi¢ni v§imavosti

a sebepojeti.

7.4. Prinosy a smér budouciho zkoumani

Na zaklad¢ vySe interpretovanych vystupi této prace, vyzdvihneme nékolik ptinosi,

které z nich vyplyvaji a které povaZzujeme za hodnotné. Na zavér ptinaSime nc¢kolik podnétii

k tomu, jakym smérem by se mohl vyzkum v této oblasti ubirat v budoucnu.

V poslednich dekadach byva v§imavost spojovana s benefity v celé fadé oblasti tykajici
se prozivanych strasti 1 cesty ke spokojenéjSimu a smysluplnéjSimu zivotu. Piestoze
pozitivni G¢inky vS§imavosti na rtizné Zivotni oblasti implikuji jeji dopad i na oblast tykajici
sebe sama, vyzkumul vénujicich se vSimavosti v souvislosti se sebepojetim neni mnoho

(Crescentini & Capurso, 2015). Teoreticka vychodiska (napf.: Benda, 2019; Robins, 2021),
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stejné jako vyzkumna zjisténi (napt.: Hwang et al., 2016; Rao & Tamta, 2015) popisuji, jak
dilezitou roli v nasem zivot¢ hraje pozitivni a zralé sebepojeti, na zéklad¢ cehoz povazujeme
za dilezité hledat zdroje plsobici pozitivné na nas vztah k sob¢. Tato prace prohlubuje
porozumeéni vztahu mezi dispozi¢ni vSimavosti a vztahu k sobé samém vyjadieném —
bezpodmineénym sebepfijetim, fyzickou sebelctou a sebepojetim. Vystupy naseho
vyzkumu dale ukazuji, které konkrétni aspekty dispozi¢ni vSimavosti hraji v téchto vztazich
vetsi a mensi roli. Tyto vystupy mohou byt pfinosné v praxi v tom, na které aspekty klast pii
rozvijeni vSimavosti daraz. Zjisténé rozdily v dispozi¢ni vSimavosti a ve zkoumanych
aspektech sebepojeti v zavislosti na praktikovani meditace a i€asti v kurzu v§imavosti nas
privadi k predpokladu, ze tyto faktory by mohli byt v budoucnu zkoumany jako zdroje
vS§imavosti a sebepojeti. Uzite€né jsou také zjiSténi popisujici nepfesnou interpretaci
v§imavosti v laické vefejnosti, které mohou slouzit jako podnét k mozné zméné v prezentaci

tohoto fenoménu.

Uvedené piinosy této prace spole¢né s jejimi limity tvoii zakladnu pro mozné budouci
nasmérovani vyzkumu v této oblasti. Vidime vyznam v pokra¢ovani ve studiu vS§imavosti
v souvislosti se vztahem k sobé. Jako dalsi krok v této oblasti se nabizi experimentalni
ovéfeni efektu vSimavosti na vztah k sobé&, které by osvétlilo jednak pti¢inné vztahy mezi
témito proménnymi a zaroven by ukézalo, zda kultivace v§imavosti pozitivné plisobni na
sebepojeti. Za predpokladu, ze v§imavost skutecné pozitivné ovlivituje nas vztah k sobg,
povazujeme za dulezité prozkoumat néstroje a mechanismy, které¢ tuto zménu umozni.
V naSem vyzkumu jsme nastinili, Ze meditace a kurz vSimavosti hraji roli v trovnich
vSimavosti a sebepojeti. Tyto poznatky by bylo vhodné rozsifit experimentem, ktery by
ov¢ril efekt zkoumanych nastrojii rozvoje v§imavosti na dispozi¢ni v§imavost. Zahranicni
vyzkumy zabyvajici se vztahem dispozi¢ni vSimavosti a sebepojeti, zkoumaly sebepojeti
jako mediator, ktery umoziuje pozitivni efekt vSimavosti na dalsi oblasti (Hollis-Walker &
Colosimo, 2011; Rodrigues et al., 2017). Zkoumani sebepojeti jako mechanismu stojicimu

za benefity v§imavosti se nabizi jako dal$i smér zkoumani.
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8.ZAVER

V této praci jsme se zabyvali hledanim vztahit mezi dispozi¢ni v§imavosti a vybranymi
aspekty sebepojeti — bezpodmine¢nym sebepiijetim, fyzickou sebeuctou a sebepojetim.
Zaroven nas zajimalo, jak se dispozi¢ni v§imavosti a zkoumané aspekty sebepojeti méni
v souvislosti s faktory jako je meditacni zkuSenost, absolvovani kurzu vSimavosti
a podstoupeni psychoterapie. K naplnéni tohoto zaméru jsme si stanovili tfi hlavni a dva
vedlejsi cile, které jsme dale rozvedli vyzkumnymi otazkami. Za ucelem statistického

ovéfeni nasich myslenek jsme formulovali celkem devét hypotéz. V této kapitole prinaSime

vvvvvv

Vysledky k hlavnim cilim této prace:

e Existuje pozitivni silny vztah mezi dispoziéni vSimavosti dle FFMQ-15
a bezpodmine¢nym sebepfijetim dle USAQ se signifikanci na hladin¢ <0,001.

e Existuje pozitivni stiedné silny vztah mezi dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15
a fyzickou sebetctou dle SFS se signifikanci na hladin¢ <0,001.

e Existuje pozitivni silny vztah mezi dispoziéni vSimavosti dle FFMQ-15
a sebepojetim dle DOS-18 se signifikanci na hladin¢ <0,001.

e Meditujici jedinci dosahuji statisticky vysSi trovné dispoziéni vSimavosti dle
FFMQ- 15 ve srovnani s jedinci, ktefi se meditaci nevénuji, na hladin€ vyznamnosti
<0,01.

e Absolventi kurzu v§imavosti dosahuji statisticky vyssi irovné dispozi¢ni v§imavosti
dle FFMQ-15 ve srovnani s jedinci bez této zkuSenosti, na hladiné vyznamnosti
<0,01.

e Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, ktefi podstoupili psychoterapii
a lidmi bez zkusenosti s psychoterapii v trovni dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15.

e Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi meditujicimi a nemeditujicimi jedinci
Vv urovni dispozicni v§imavosti dle FFMQ-15.

e Absolventi kurzu vSimavosti dosahuji statisticky vyssi urovné bezpodminecného
sebepfiijeti ve srovnani s jedinci bez této zkusenosti, na hladiné vyznamnosti <0,05.

e Jedinci, ktefi podstoupili psychoterapii dosahovali statisticky niz§i urovné
bezpodmineéného sebepfijeti ve srovnani s jedinci, ktefti na pSychoterapii

nedochazeli, na hladin¢ vyznamnosti <0,05.
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Vysledky k vedlej$im cilim této prace:

e 84 9% participantl vyzkumu se setkalo s pojmem vSimavosti (52 % pojem zn4, 32 %
tento pojem néco fika).

e 18 % zucastnénych se setkalo se vSimavosti prostfednictvim vzdé€lavaci aktivity
zaméfené na rozvoj vSimavosti a vétSina z nich tuto zkuSenost povazuje za uzitecnou.

e Vice nez polovina participant (52 %) se vénuje meditaénim aktivitam jako napf.:
vSimava meditace, joga, modlitba, relaxacni techniky apod.

e Primérné dosazené skore dispozi¢ni vS§imavosti ve FFMQ-15 se pohybuje kolem
48,04 hrubych bodd.

e Participanti dosahovali primérného skore sebepojeti v DOS-18 50,34. Primérné
dosazené skore fyzické sebeucty ve SES bylo 15,12 a v ptipad¢ bezpodmine¢ného

sebepiijeti dle USAQ se primérna hodnota pohybovala na 82,78.
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9. SOUHRN

V nasledujicim textu prezentujeme strucny souhrn celé diplomové prace, zabyvajici se
souvislostmi vSimavosti a vybranych aspektli sebepojeti. Vracime se zde k hlavnim bodim
teoretické prace a také se zastavujeme u jednotlivych ¢asti vyzkumu jako je jeho zaméteni,

realizace a vystupy.

V prvni kapitole jsme vymezili v§imavost pomoci nékolika rozdilnych definici, jez
spojuji charakteristiky vSimavosti jako je zaméfeni pozornosti na piitomnost a zaujmuti
specifického postoje (Benda, 2007; Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003). Tento fenomén
jsme predstavili jak v souvislosti jeho buddhistickych kotent (Bodhi, 2011), tak v kontextu
zapadni védy, kde byla jeho ptivodni podoba adaptovana na nové prostiedi (Germer, 2013;
Siegel et al., 2009). Dale jsme charakterizovali znaky a typy vSimavosti a uvedli jsme
nékolik konceptualizaci v§imavosti (Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 2015; Langer et al.,
1989). Zabyvali jsme se vyznamem a piinosy vSimavosti v oblasti dusevniho zdravi,
fyzického zdravi av kazdodennim Zivoté. Vénovali jsme se také moZnostem rozvoje
vS§imavosti. V druhé kapitole jsme vysvétlili konstrukt sebepojeti pomoci definic, které
z ruznych uhli zachycuji, jakym zptisobem si vytvafime predstavy a hodnotici soudy
0 vlastni osobé (Oyserman et al., 2012; Smékal, 2009). Vymezili jsme jednotlivé aspekty
sebepojeti (kognitivni, afektivni, konativni) a popsali proces, kterym se sebepojeti utvari
v pribehu lidského zZivota. Zabyvali jsme se také tim, jaky ma sebepojeti vyznam pro bézné
fungovani ve spole¢nosti (John & Robins, 2021), a jakou roli ma v dusevnim zdravi (Benda,
2007; Rao & Tamta, 2015). V posledni kapitole teoretické ¢asti jsme dali oba fenomény
dohromady a pfedstavili teoretickd vychodiska a vyzkumna zjiSténi poukazujici na jejich
mozné pruseciky. Vénovali jsme se zde vSimavosti v kontextu osobnostnich zmén (van
den Hurk et al., 2011) a dale popsali, jakym zptisobem se v§imavost promita do kognitivni,

emocni a konativni stranky sebepojeti (Crescentini & Capurso, 2015).

Na zakladé teoretického ukotveni konceptii v§imavosti a sebepojeti jsme formulovali
vyzkumny problém, jehoz zdmérem je prozkoumat vztahy mezi témito konstrukty a podivat
se na n¢ v kontextu sledovanych zdroju kultivace v§imavosti jako je meditani zkuSenosti
absolvovani kurzu v§imavosti a podstoupeni psychoterapie. K naplnéni tohoto zamé&ru jsme
si stanovili tf1 hlavni a dva vedlejsi cile a na n¢ navazujici vyzkumné otazky a hypotézy.
Vyzkum jsme realizovali prostfednictvim kvantitativni metodologie formou korelacni

a deskriptivni studie. Data jsme ziskdvali na zaklad¢ dotaznikového Setieni, které probihalo
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Sifenim testové baterie v online prostiedi pomoci nepravdépodobnostni metody vybéru.
Testova baterie se skladala z n¢kolika sociodemografickych otazek a ¢tyt diagnostickych
nastroji — Dotazniku péti aspekti v§imavosti (FFMQ-15) (Korinek et al., 2019), Dotazniku
bezpodmineéného sebepftijeti (USAQ) (Pipova et al. 2019), Subskaly fyzické sebeucty (SFS)
(TomesSova, 2003) a Dotazniku sebepojeti (DOS-18) (Dolejs et al., 2021). Cilovou skupinou
vyzkumu byla populace star$i patnicti let zahrnujici jak jedince bez zkuSenosti
se vSimavosti, tak lidi, ktefi se se vSimavosti setkali. Celkem se vyzkumu zacastnilo
330 respondenti ve vékovém rozmezi 15-75 let, a to s primérnym vékem 29 let a vyraznou
pievahou Zen (86,36 %). Vystupy sbéru jsme dale analyzovali prostiednictvim programu
Microsoft Excel a SPSS Statistics 29.0. Zpracovavali jsme deskriptivni statistiky
arealizovali analyzy jako je Pearsonova korela¢ni analyza, Regresni analyza, srovndvaci

analyza pomoci t-testu.

Vysledky deskriptivni statistiky ukazuji, ze pojem vSimavost neni cizi pro laickou
vetejnost vzhledem k tomu, Ze 84 % participantll vyzkumu se s timto terminem jizZ setkalo.
32 % z celkového souboru se pokusilo tento pojem vysvétlit, ¢imz se zaroven ukézalo, ze ne
vSichni mu porozuméli spravné (44 %). 18 % participantii vyzkumu ma praktickou zkusenost
se vSimavosti diky absolvovani kurzu vS§imavosti, pfiCemz téméf vétSina z nich tuto
zkusenost vnima jako obohacujici. Pfinosy této zkusenosti popisuji v oblastech jako je napf-.:
zvladani stresu, vztah k sobé ¢i regulace emoci. Cca polovina vyzkumného souboru se
vénuje meditaci, a to v rizné ¢asové frekvenci i podobé (napf.: relaxacni techniky, v§imava
meditace, joga apod.). Témét polovina ucastnikti vyzkumu podstoupila psychoterapii

a nékteti ji dokonce uvadi jako zdroj, kde se o v§imavosti dozvédeli.

Dostavame se k vysledklim statistické analyzy, pomoci které jsme ovetovali platnost
celkem deviti hypotéz s tim, Ze Sest z nich bylo pfijato. Jednim z hlavnich cila této prace
bylo zjistit, zda existuje souvislost mezi dispozicni vSimavosti a vybranymi aspekty
sebepojeti. Hypotézy ktomuto cili jsme ovétovali pomoci Pearsonova korelacniho
koeficientu. Zjistili jsme, Ze existuje velmi signifikantni pozitivni silny vztah mezi
dispozi¢ni vS§imavosti dle FFMQ-15 a bezpodmine¢nym sebepiijetim dle USAQ. Tento
vztah jsme popsali jako linearni na zakladé vysledkl regresni analyzy. Bezpodminecné
sebepiijeti nejvice korelovalo se subskdlou Nehodnoceni, a naopak nejméné souviselo se
subSkalou Pozorovani. U fyzické sebeucty dle SFS byla potvrzena pozitivni velmi
signifikantni stfedné¢ silnd korelace s dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15. | v tomto piipadé

byl nejblizsi vztah zjiStén v ptipad¢ subSkaly Nehodnoceni. Dispozi¢ni v§imavost nejvice
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korelovala se sebepojetim dle DOS-18, kde byl zjistén velmi signifikantni pozitivni vztah.
S celkovou vsimavosti dle FFMQ-15 nejvice souvisela subskala Odolnost vici uzkosti
a celkové skore sebepojeti dle DOS-18 nejvice korelovalo se subskdlou Nehodnoceni. Na
zaklad¢ vysledkl téchto korelaci jsme dosli k zavéru, ze dispozicni v§imavost souvisi na
vyznamné (stfedni-silné) arovni se zkoumanymi aspekty sebepojeti. Tyto vysledky zaroven
ukazuji, Ze nehodnotici aspekt v§imavosti hraje obzvlast' dilezitou roli v téchto vztazich.

Naopak doména pozorovani se zde neukazala byt tolik diilezita.

V dalsi ¢asti analyzy jsme ovéiovali hypotézy k druhému a tfetimu hlavnimu cili,
kterym bylo zjistit, jak se lisi dispozi¢ni v§imavost a bezpodminecné sebepfiijeti v zavislosti
na vybranych faktorech. Srovnavali jsme uroven dispozi¢ni v§imavosti dle FFMQ-15 a miru
bezpodmineéného sebepfiijeti dle USAQ s ohledem na praktikovani meditace, ucast v kurzu
vS§imavosti a podstoupeni psychoterapie. Vystupy analyzy potvrdily, Ze meditujici dosahuji
statisticky vys$Si urovné dispozicni vSimavosti s malou mirou U¢inku. V piipad¢
bezpodminecného sebeptijeti nebyl zjistén rozdil u meditujicich a nemeditujicich Gcastnikd.
Absolventi kurzu v§imavosti skorovali vyse, jak v dispozi¢ni v§imavosti, tak v piipadé
bezpodminecného sebepfijeti. Nejvice piekvapivé vysledky piinesla analyza tykajici se
psychoterapie. V mife dispozi¢ni v§imavosti nebyl zjistén rozdil v zavislosti na zkuSenosti
S psychoterapii. V rozporu snaSimi ocekavanimi, lidé se zkuSenosti s psychoterapii
dosahovali statisticky niz§ich vysledkl v bezpodminecném sebepfijeti ve srovnani s jedinci,
ktefi psychoterapii nepodstoupili. Z téchto vystupti usuzujeme, ze faktory, jako jsou
meditaéni zkuSenosti, psychoterapie, a vSimavy kurz, hraji roli ve vSimavosti
a bezpodminecném sebepfijeti. Kauzalitu vztahu mezi témito proménnymi by chtélo ovéfit

experimentalné.

rwr

Vystupy této prace piinasSi hlubSi porozuméni v souvislostech mezi dispozicni
v§imavosti a sebepojetim, a jsou zaroven v souladu s predchozimi vyzkumnymi zjisténimi
(napt.: Faustino et al., 2020; Moore & Malinowski, 2009; Prochazkova, 2020; Rodriguez et
al., 2015). Tato prace rovnéz poukazuje na proménné (meditace, psychoterapie, kurzu
vSimavosti), které¢ hraji roli v urovni dispozi¢ni vSimavosti a mife bezpodminecného

sebepiijeti.

106



LITERATURA

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental
disorders: DSM-5 (5.vydani). https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425596

Appel, M., Schreiner, C., Weber, S., Mara, M., & Gnambs, T. (2018). Intensity of
Facebook Use Is Associated With Lower Self-Concept Clarity: Cross-Sectional and
Longitudinal Evidence. Journal of Media Psychology, 30(3), 160-172.
https://doi.org/10.1027/1864-1105/a000192

Lindsay, G. (Ed.). (2008). Ethics for European psychologists. Hogrefe.

Aron, A., Lewandowski Jr., G. W., Mashek, D., & Aron, E. N. (2013). The self-
expansion model of motivation and cognition in close relationships. In J. A. Simpson &
L. Campbell, The Oxford handbook of close relationships (s. 90-115). Oxford University
Press. https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9780195398694.001.0001

Aron, A., Paris, M., & Aron, E. N. (1995). Falling in love: Prospective studies of self-
concept change. Journal of Personality and Social Psychology, 69(6), 1102-1112.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.69.6.1102

Baer, R. A. (2003). Mindfulness training as a clinical intervention: A conceptual and
empirical review. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 125-143.
https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg015

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using Self-
Report Assessment Methods to Explore Facets of Mindfulness. Assessment, 13(1), 27—
45. https://doi.org/10.1177/1073191105283504

Baer, R. A., Smith, G. T., Lykins, E., Button, D., Krietemeyer, J., Sauer, S., Walsh, E.,
Duggan, D., & Williams, J. M. G. (2008). Construct Validity of the Five Facet
Mindfulness Questionnaire in Meditating and Nonmeditating Samples. Assessment,
15(3), 329-342. https://doi.org/10.1177/1073191107313003

Balcar, K. (1991). Uvod do studia psychologie osobnosti. Mach.

10) Banfi, J. T., & Randall, J. G. (2022). A meta-analysis of trait mindfulness: Relationships

with the big five personality traits, intelligence, and anxiety. Journal of Research in
Personality, 101, 104307. https://doi.org/10.1016/}.jrp.2022.104307

107



11) Barnhofer, T., & Crane, C. (2009). Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression and Suicidality. In F. Didonna (Ed.), Clinical Handbook of Mindfulness (s.
221-243). Springer New York. https://doi.org/10.1007/978-0-387-09593-6_13

12) Baumeister, R. F., & Vohs, K. D. (2014). Self-Regulation and the Executive Function of
the Self. In M. Leary & J. P. Tangney (Ed.), Handbook of self and identity (Second

edition). Guilford Press.

13)Benda, J. (2007). Vsimavost v psychologickém vyzkumu a v klinické praxi.
Ceskoslovenskd psychologie, 2(51).

14) Benda, J. (2019). Vsimavost a soucit se sebou: Proména emoci v psychoterapii (Vydani

prvni). Portal.

15) Benda, J. (2021). V§imavost v programech nezamétenych na jeji rozvijeni: Metaanalyza

znahodnénych kontrolovanych studii. Psychoterapie, 15(2).

16) Benda, J., Kofinek, D., Dvotakova, M., Kadle¢ik, P., Vyhnanek, A., & Zitkova, T.
(2018). Nedostatek soucitu k sob& jako transdiagnosticky faktor u péti riznych
dusevnich poruch — vysledky vyzkumu. In Z. MI¢ak (Ed.), Psychologické aspekty
pomdhani 2018: Sbornik prispevkii z mezindrodni konference. Ostrava: Ostravska

univerzita. Stazeno z https://www.jan-benda.com

17) Birnie, K., Speca, M., & Carlson, L. E. (2010). Exploring self-compassion and empathy
in the context of mindfulness-based stress reduction (MBSR). Stress and Health, 26(5),
359-371. https://doi.org/10.1002/smi.1305

18) Birtwell, K., Williams, K., van Marwijk, H., Armitage, C. J., & Sheffield, D. (2019). An
Exploration of Formal and Informal Mindfulness Practice and Associations with
Wellbeing. Mindfulness, 10(1), 89-99. https://doi.org/10.1007/s12671-018-0951-y

19) Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., Segal, Z.
V., Abbey, S., Speca, M., Velting, D., & Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed
operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3), 230-241.
https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077

20) Blatny, M. (2010). Psychologie osobnosti: Hlavni témata, soucasné pristupy (Vyd. 1).
Grada.

108



21) Bodhi, B. (2011). What does mindfulness really mean? A canonical perspective.
Contemporary Buddhism, 12(1), 19-39. https://doi.org/10.1080/14639947.2011.564813

22) Bostock, S., Crosswell, A. D., Prather, A. A., & Steptoe, A. (2019). Mindfulness on-the-
go: Effects of a mindfulness meditation app on work stress and well-being. Journal of
Occupational Health Psychology, 24(1), 127-138. https://doi.org/10.1037/0cp0000118

23) Bowlby, J. (2010). Vazba: Teorie kvality ranych vztahit mezi matkou a ditétem (Vyd. 1).
Portal.

24) Brazier, C. (2013). Roots of mindfulness. European Journal of Psychotherapy &
Counselling, 15(2), 127-138. https://doi.org/10.1080/13642537.2013.795336

25) Breines, J. G., & Chen, S. (2012). Self-Compassion Increases Self-Improvement
Motivation. Personality and Social Psychology Bulletin, 38(9), 1133-1143.
https://doi.org/10.1177/0146167212445599

26) Brown, K. W., Creswell, J. D., & Ryan, R. M. (2015). Introduction: The Evolution of
Mindfulness Science. In K. W. Brown, J. D. Creswell, & R. M. Ryan, Handbook of
mindfulness: Theory, research, and practice. The Guilford Press.

27) Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and
its role in psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology,
84(4), 822—848. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.4.822

28) Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D. (2007). Mindfulness: Theoretical
Foundations and Evidence for its Salutary Effects. Psychological Inquiry, 18(4), 211-
237. https://doi.org/10.1080/10478400701598298

29) Cakirpaloglu, P. (2012). Uvod do psychologie osobnosti (Vyd. 1). Grada.

30) Campbell, J. D., Trapnell, P. D., Heine, S. J., Katz, I. M., Lavallee, L. F., & Lehman, D.
R. (1996). Self-concept clarity: Measurement, personality correlates, and cultural
boundaries. Journal of Personality and Social Psychology, 70(1), 141-156.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.70.1.141

31) Carlson, E. N. (2013). Overcoming the Barriers to Self-Knowledge: Mindfulness as a
Path to Seeing Yourself as You Really Are. Perspectives on Psychological Science, 8(2),
173-186. https://doi.org/10.1177/1745691612462584

109



32) Carlson, L. E., Labelle, L. E., Garland, S. N., Hutchins, M. L., & Birnie, K. (2009).
Mindfulness-Based Interventions in Oncology. In F. Didonna (Ed.), Clinical Handbook
of Mindfulness (s. 383-404). Springer New York. https://doi.org/10.1007/978-0-387-
09593-6_21

33) Cobb, E., McClintock, C. H., & Miller, L. J. (2016). Mindfulness and Spirituality in
Positive Youth Development. In I. Ivtzan & T. Lomas, Mindfulness in Positive

Psychology: The Science of Meditation and Wellbeing. Routledge.

34) Cooper, D., Yap, K., O’Brien, M., & Scott, . (2020). Mindfulness and Empathy Among
Counseling and Psychotherapy Professionals: A Systematic Review and Meta-analysis.
Mindfulness, 11(10), 2243-2257. https://doi.org/10.1007/s12671-020-01425-3

35) Crescentini, C., & Capurso, V. (2015). Mindfulness meditation and explicit and implicit
indicators of personality and self-concept changes. Frontiers in Psychology, 6.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.00044

36) Crocker, J., & Park, L. E. (2014). Contingencies of Self-Worth. In M. Leary & J. P.
Tangney (Ed.), Handbook of self and identity (Second edition). Guilford Press.

37) Davids, T. W. R. (1881). Buddhist Suttas translated from Pali. Clarendon Press.

38) de Abreu Costa, M., D’Alo de Oliveira, G. S., Tatton-Ramos, T., Manfro, G. G., &
Salum, G. A. (2019). Anxiety and Stress-Related Disorders and Mindfulness-Based
Interventions: A Systematic Review and Multilevel Meta-analysis and Meta-Regression
of Multiple Outcomes. Mindfulness, 10(6), 996-1005. https://doi.org/10.1007/s12671-
018-1058-1

39) Desrosiers, A., Klemanski, D. H., & Nolen-Hoeksema, S. (2013). Mapping Mindfulness
Facets Onto Dimensions of Anxiety and Depression. Behavior Therapy, 44(3), 373-384.
https://doi.org/10.1016/j.beth.2013.02.001

40) de Vibe, M., Solhaug, I., Tyssen, R., Friborg, O., Rosenvinge, J. H., Serlie, T., Halland,
E., & Bjorndal, A. (2015). Does Personality Moderate the Effects of Mindfulness
Training for Medical and Psychology Students? Mindfulness, 6(2), 281-289.
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0258-y

41) Di Benedetto, M., & Swadling, M. (2014). Burnout in Australian psychologists:
Correlations with work-setting, mindfulness and self-care behaviours. Psychology,

Health & Medicine, 19(6), 705-715. https://doi.org/10.1080/13548506.2013.861602
110



42) Didonna, F. (2009). Introduction: Where New and Old Paths to Dealing with Suffering
Meet. In F. Didonna (Ed.), Clinical Handbook of Mindfulness (s. 1-14). Springer New
York. https://doi.org/10.1007/978-0-387-09593-6_1

43) Dijkstra, P., & Barelds, D. P. H. (2011). Examining a model of dispositional
mindfulness, body comparison, and body satisfaction. Body Image, 8(4), 419-422.
https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2011.05.007

44) Djikic, M. (2014). Art of Mindfulness: Integrating Eastern and Western Approaches. In
C. T. Ngnoumen & E. Langer, The Wiley Blackwell Handbook of Mindfulness. John
Wiley & Sons.

45) Dolejs, M., Dostal, D., Obereignert, R., Knazek, G., & Orel, M. (2021). Dotaznik

sebepojeti—Prirucka pro praxi. Univerzita Palackého.

46)Du, J., An, Y., Ding, X., Zhang, Q., & Xu, W. (2019). State mindfulness and positive
emotions in daily life: An upward spiral process. Personality and Individual Differences,
141, 57-61. https://doi.org/10.1016/j.paid.2018.11.037

47)Dvorak, M. (2022a). 8tydenni kurz mindfulness MBSR — zviladdni stresu.
https://bemindful.cz/kurz-mindfulness/?gclid=Cj0KCQiA7bucBhCeARISAIOwr-
8660JnnzUgdd67fY QDmQ480R8XvrQcU8Fg2h_KuHSpYGGH465JW1MaAsSUEAL

w_wcB

48) Dvotak, M.  (2022b). Mindful eating I Mindfulness.  bemindful.cz.
https://bemindful.cz/mindfuleating/

49) Ellis, A. (2013). The Value of a Human Being. In M. E. Bernard (Ed.), The Strength of
Self-Acceptance: Theory, Practice and Research (s. 65-72). Springer.
https://doi.org/10.1007/978-1-4614-6806-6_4

50) Emery, L. F., Walsh, C., & Slotter, E. B. (2015). Knowing Who You Are and Adding to
It: Reduced Self-Concept Clarity Predicts Reduced Self-Expansion. Social
Psychological and Personality Science, 6(3), 259-266.
https://doi.org/10.1177/1948550614555029

51) Epstein, M. (1995). Thoughts without a thinker: Psychotherapy from a Buddhist
perspective. Basic Books, a divisin of Harper Collins Publ.

52) Erikson, E. H. (1978). Childhood and society. Triad Paladin.

111



53) Evans, S., Ferrando, S., Findler, M., Stowell, C., Smart, C., & Haglin, D. (2008).
Mindfulness-based cognitive therapy for generalized anxiety disorder. Journal of
Anxiety Disorders, 22(4), 716-721. https://doi.org/10.1016/j.janxdis.2007.07.005

54) Fassati, P. (2022). MBSR — PAULA FASSATI. Ziskano 6. prosinec 2022, z

https://paulafassati.cz/mbsr-kurz/

55) Faustino, B., Vasco, A. B., Silva, A. N., & Marques, T. (2020). Relationships between
emotional schemas, mindfulness, self-compassion and unconditional self-acceptance on
the regulation of psychological needs. Research in Psychotherapy: Psychopathology,
Process and Outcome, 23(2). https://doi.org/10.4081/rippp0.2020.442

56) Fields, R. (1992). How the swans came to the lake: A narrative history of Buddhism in
America (3. ed.). Shambhala.

57) Fox, K. R., & Corbin, C. B. (1989). The Physical Self-Perception Profile: Devlopment
and Preliminary Validation. Journal of Sport and Exercise Psychology, 11(4), 408-430.
https://doi.org/10.1123/jsep.11.4.408

58) Fryba, M. (2002). Principy Satiterapie, Atelier.

59) Fuller-Tyszkiewicz, M., Richardson, B., Lewis, V., Linardon, J., Mills, J., Juknaitis, K.,
Lewis, C., Coulson, K., O’Donnell, R., Arulkadacham, L., Ware, A., & Krug, 1. (2019).
A randomized trial exploring mindfulness and gratitude exercises as eHealth-based
micro-interventions for improving body satisfaction. Computers in Human Behavior, 95,
58-65. https://doi.org/10.1016/j.chb.2019.01.028

60) Garland, E. L., Farb, N. A., R. Goldin, P., & Fredrickson, B. L. (2015). Mindfulness
Broadens Awareness and Builds Eudaimonic Meaning: A Process Model of Mindful
Positive  Emotion  Regulation.  Psychological Inquiry, 26(4), 293-314.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2015.1064294

61) Garland, E. L., & Howard, M. O. (2018). Mindfulness-based treatment of addiction:
Current state of the field and envisioning the next wave of research. Addiction Science
& Clinical Practice, 13(1), 14. https://doi.org/10.1186/s13722-018-0115-3

62) Germer, C. K. (2005a). Anxiety Disorders Befriending Fear. In C. K. Germer, R. D.
Siegel, & P. R. Fulton (Ed.), Mindfulness and psychotherapy. Guilford Press.

112



63) Germer, C. K. (2005b). Teaching Mindfulness in Therapy. In C. K. Germer, R. D. Siegel,
& P. R. Fulton (Ed.), Mindfulness and psychotherapy. Guilford Press.

64) Germer, C. K. (2013). Mindfulness What Is 1t? What Does It Matter? In R. D. Germer,
C. K. Siegel, & P. R. Fulton, Mindfulness and psychotherapy. Guilford Press.

65) Gilbert, P. (2010). The compassionate mind: A new approach to life’s challenges. New

Harbinger Publications.

66) Gillions, A., Cheang, R., & Duarte, R. (2019). The effect of mindfulness practice on
aggression and violence levels in adults: A systematic review. Aggression and Violent
Behavior, 48, 104-115. https://doi.org/10.1016/].avb.2019.08.012

67) Goodall, K., Trejnowska, A., & Darling, S. (2012). The relationship between
dispositional mindfulness, attachment security and emotion regulation. Personality and
Individual Differences, 52(5), 622—626. https://doi.org/10.1016/j.paid.2011.12.008

68) Greenacre, L., Tung, N., Mang, & Chapman, T. (2014). Self confidence, and the ability
to influence. Academy of Marketing Studies Journal, 2(18).

69) Greenberg, M. T., & Mitra, J. L. (2015). From Mindfulness to Right Mindfulness: The
Intersection  of  Awareness and  Ethics.  Mindfulness, 6(1), 74-78.
https://doi.org/10.1007/s12671-014-0384-1

70) Greeson, J., & Brantley, J. (2009). Mindfulness and Anxiety Disorders: Developing a
Wise Relationship with the Inner Experience of Fear. In F. Didonna (Ed.), Clinical
Handbook of Mindfulness, 171-188. Springer New York. https://doi.org/10.1007/978-0-
387-09593-6_11

71) Grimmich, S. (2018). MBSR, jak zvladat stres. Vnitini  prostor.

https://vnitrniprostor.cz/vsimavost/mbsr-jak-zvladat-stres/

72) Grimmich, S. (2022). Mindfulness ve vztazich a komunikaci. Vnitini prostor.
https://vnitrniprostor.cz/akce/kurzy-mindfulness/mindfulness-ve-vztazich-a-

komunikaci/

73) Grossman, P., & Van Dam, N. T. (2011). Mindfulness, by any other name...: Trials and
tribulations of sati in western psychology and science. Contemporary Buddhism, 12(1),
219-239. https://doi.org/10.1080/14639947.2011.564841

113



74) Hamer, D., Prcin, O., Varnkova, K., Copeland, P., & Blecha, V. (2003). Geny a osobnost:
Biologické zdaklady psychiky c¢loveka (Vyd. 1). Portal.

75) Hanley, A. W., & Garland, E. L. (2017). Clarity of mind: Structural equation modeling
of associations between dispositional mindfulness, self-concept clarity and
psychological well-being. Personality and Individual Differences, 106, 334-3309.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2016.10.028

76) Hanley, A. W., Palejwala, M. H., Hanley, R. T., Canto, A. I., & Garland, E. L. (2015).
A failure in mind: Dispositional mindfulness and positive reappraisal as predictors of
academic self-efficacy following failure. Personality and Individual Differences, 86,
332-337. https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.06.033

77) Hanley, A., Warner, A., & Garland, E. L. (2015). Associations Between Mindfulness,
Psychological Well-Being, and Subjective Well-Being with Respect to Contemplative
Practice. Journal of Happiness Studies, 16(6), 1423-1436.
https://doi.org/10.1007/s10902-014-9569-5

78) Harter, S. (1996). Historical roots of contemporary issues involving self-concept. In B.
A. Bracken, Handbook of self-concept: Developmental, social, and clinical
considerations. John Wiley&Sons.

79) Hartl, P. (2004). Strucny psychologicky slovnik (Vyd. 1). Portal.

80) Heatherton, T. F., Krendl, A. C., Macrae, C. N., & Kelley, W. M. (2007). A social brain
sciences approach to understanding self. In C. Sedikides & S. J. Spencer, The Self.
Psychology press.

81) Hinterman, C., Burns, L., Hopwood, D., & Rogers, W. (2012). Mindfulness: Seeking a
More Perfect Approach to Coping with Life’s Challenges. Mindfulness, 3(4), 275-281.
https://doi.org/10.1007/s12671-012-0091-8

82) Hofmann, S. G., Sawyer, A. T., Witt, A. A., & Oh, D. (2010). The effect of mindfulness-
based therapy on anxiety and depression: A meta-analytic review. Journal of Consulting
and Clinical Psychology, 78(2), 169-183. https://doi.org/10.1037/a0018555

83) Hogg, M. A. (2012). Social identity and the psychology of groups. In M. R. Leary & J.
P. Tangney (Eds.), Handbook of self and identity (s. 502-519). The Guilford Press.

114



84) Hollis-Walker, L., & Colosimo, K. (2011). Mindfulness, self-compassion, and happiness
in non-meditators: A theoretical and empirical examination. Personality and Individual
Differences, 50(2), 222-227. https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.09.033

85) Holzel, B. K., Lazar, S. W., Gard, T., Schuman-Olivier, Z., Vago, D. R., & Ott, U.
(2011). How Does Mindfulness Meditation Work? Proposing Mechanisms of Action
From a Conceptual and Neural Perspective. Perspectives on Psychological Science, 6(6),
537-559. https://doi.org/10.1177/1745691611419671

86) Hwang, S., Kim, G., Yang, J.-W., & Yang, E. (2016). The Moderating Effects of Age on
the Relationships of Self-Compassion, Self-Esteem, and Mental Health: Self-
compassion and age. Japanese Psychological Research, 58(2), 194-205.
https://doi.org/10.1111/jpr.12109

87) Chamberlain, J. M., & Haaga, D. A. F. (2001). Unconditional Self-Acceptance and
Psychological Health. Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior Therapy,
19(3), 163-176. https://doi.org/10.1023/A:1011189416600

88) Chang, Y.-C., Chiu, C.-F., Wang, C.-K., Wu, C.-T., Liu, L.-C., & Wu, Y.-C. (2022).
Short-term effect of internet-delivered mindfulness-based stress reduction on mental
health, self-efficacy, and body image among women with breast cancer during the
COVID-19 pandemic. Frontiers in Psychology, 13, 949446.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.949446

89) Chiesa, A. (2013). The Difficulty of Defining Mindfulness: Current Thought and Critical
Issues. Mindfulness, 4(3), 255-268. https://doi.org/10.1007/s12671-012-0123-4

90) Chiesa, A., & Serretti, A. (2011). Mindfulness-Based Interventions for Chronic Pain: A
Systematic Review of the Evidence. The Journal of Alternative and Complementary
Medicine, 17(1), 83-93. https://doi.org/10.1089/acm.2009.0546

91) Chimiklis, A. L., Dahl, V., Spears, A. P., Goss, K., Fogarty, K., & Chacko, A. (2018).
Yoga, Mindfulness, and Meditation Interventions for Youth with ADHD: Systematic
Review and Meta-Analysis. Journal of Child and Family Studies, 27(10), 3155-3168.
https://doi.org/10.1007/s10826-018-1148-7

92) Christopher, J. C., Chrisman, J. A., Trotter-Mathison, M. J., Schure, M. B., Dahlen, P.,
& Christopher, S. B. (2011). Perceptions of the Long-Term Influence of Mindfulness

115



Training on Counselors and Psychotherapists: A Qualitative Inquiry. Journal of
Humanistic Psychology, 51(3), 318-349. https://doi.org/10.1177/0022167810381471

93) Chu, S. T.-W., & Mak, W. W. S. (2020). How Mindfulness Enhances Meaning in Life:
A Meta-Analysis of Correlational Studies and Randomized Controlled Trials.
Mindfulness, 11(1), 177-193. https://doi.org/10.1007/s12671-019-01258-9

94) Ivtzan, I., & Lomas, T. (Ed.). (2016). Mindfulness in positive psychology: The science of
meditation and wellbeing. Routledge, Taylor & Francis Group.

95) James, W. (1890). The principles of psychology: In two volumes. Vol. 1. Dover.

96) John, O. P., & Robins, R. W. (2021). Handbook of personality: Theory and research (4.
vydani). The Guilford Press.

97) Jury, T. K., & Jose, P. E. (2019). Does Rumination Function as a Longitudinal Mediator
Between Mindfulness and Depression?  Mindfulness, 10(6), 1091-1104.
https://doi.org/10.1007/s12671-018-1031-z

98) Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and
future.  Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 144-156.
https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016

99) Kabat-Zinn, J. (2005a). Coming to our senses: Healing ourselves and the world through

mindfulness (1. vydani). Hyperion.

100) Kabat-Zinn, J. (2005b). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and
mind to face stress, pain, and illness. Delta Trade Paperbacks.

101) Kabat-Zinn, J. (2015). Mindfulness. Mindfulness, 6(6), 1481-1483.
https://doi.org/10.1007/s12671-015-0456-x

102) Kabat-Zinn, J. (2016). Mindfulness for beginners: Reclaiming the present moment -
and your life. Sound True.

103) Kalmet, N., & Fouladi, R. T. (2008). A Comparison of Physical Self-Perception
Profile Questionnaire Formats: Structured Alternative and Ordered Response Scale
Formats. Measurement in Physical Education and Exercise Science, 12(2), 88-112.
https://doi.org/10.1080/10913670801904025

116



104) Kaplan, D. M., Raison, C. L., Milek, A., Tackman, A. M., Pace, T. W. W., & Mehl,
M. R. (2018). Dispositional mindfulness in daily life: A naturalistic observation study.
PLOS ONE, 13(11),. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206029

105) Khoshkerdar, P., & Raeisi, Z. (2020). The effect of mindfulness-based stress
reduction on body image concerns of adolescent girls with dysfunctional eating attitudes.
Australian Journal of Psychology, 72(1), 11-19. https://doi.org/10.1111/ajpy.12265

106) Khoury, B., Knéduper, B., Pagnini, F., Trent, N., Chiesa, A., & Carriére, K. (2017).
Embodied Mindfulness. Mindfulness, 8(5), 1160-1171. https://doi.org/10.1007/s12671-
017-0700-7

107) Kiken, L. G., Garland, E. L., Bluth, K., Palsson, O. S., & Gaylord, S. A. (2015). From
a state to a trait: Trajectories of state mindfulness in meditation during intervention
predict changes in trait mindfulness. Personality and Individual Differences, 81, 41-46.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2014.12.044

108) Kocovski, N. L., Segal, Z. V., & Battista, S. R. (2009). Mindfulness and
Psychopathology: Problem Formulation. In F. Didonna, Clinical Handbook of
Mindfulness. Springer.

109) Korinek, D., Benda, J., & Zitnik, J. (2019). Psychometrické charakteristiky kratké
Seské verze Dotazniku péti aspektli viimavosti (FFMQ-15-CZ). Ceskoslovenska
psychologie, 63, 55-70.Kratochvil, S. (2017). Zdklady psychoterapie (7. vydani). Portal.

110) Langer, E., Hatem, M., Joss, J., & Howell, M. (1989). Conditional teaching and
mindful learning: The role of uncertainty in education. Creativity Research Journal,
2(3), 139-150. https://doi.org/10.1080/10400418909534311

111) Langer, E. J., & Moldoveanu, M. (2000). The Construct of Mindfulness. Journal of
Social Issues, 56(1), 1-9. https://doi.org/10.1111/0022-4537.00148

112) Langmeier, J., & Krejcitova, D. (2006). Vyvojova psychologie (2. vydani). Grada.

113) Lewandowski, G. W., Nardone, N., & Raines, A. J. (2010). The Role of Self-concept
Clarity in Relationship  Quality. Self and Identity, 9(4), 416-433.
https://doi.org/10.1080/15298860903332191

117



114) Lindsay, E. K., & Creswell, J. D. (2017). Mechanisms of mindfulness training:
Monitor and Acceptance Theory (MAT). Clinical Psychology Review, 51, 48-59.
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2016.10.011

115) Lindsay, E. K., Young, S., Brown, K. W., Smyth, J. M., & Creswell, J. D. (2019).
Mindfulness training reduces loneliness and increases social contact in a randomized
controlled trial. Proceedings of the National Academy of Sciences, 116(9), 3488-3493.
https://doi.org/10.1073/pnas.1813588116

116) Ma, Y., & Siu, A. F. (2020). Dispositional mindfulness and mental health in Hong
Kong college students: The mediating roles of decentering and self-acceptance.
Australian Journal of Psychology, 72(2), 156—164. https://doi.org/10.1111/ajpy.12269

117) MacKenzie, M. J., & Baumeister, R. F. (2015). Self-Regulatory Strength and
Mindfulness. In B. D. Ostafin, M. D. Robinson, & B. P. Meier (Ed.), Handbook of
Mindfulness and Self-Regulation (s. 95-105). Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-
4939-2263-5_8

118) Maddux, J. E., & Gosselin, J. T. (2012). Self-efficacy. In Handbook of self and
identity, 2nd ed (s. 198-224). The Guilford Press.

119) Mani, M., Kavanagh, D. J., Hides, L., & Stoyanov, S. R. (2015). Review and
Evaluation of Mindfulness-Based iPhone Apps. JMIR MHealth and UHealth, 3(3).
https://doi.org/10.2196/mhealth.4328

120) Mantzios, M., & Wilson, J. C. (2015). Mindfulness, Eating Behaviours, and Obesity:
A Review and Reflection on Current Findings. Current Obesity Reports, 4(1), 141-146.
https://doi.org/10.1007/s13679-014-0131-x

121) Markus, H., & Wurf, E. (1987). The Dynamic Self-Concept: A Social Psychological
Perspective. Annual Review of Psychology, 38(1), 299-337.
https://doi.org/10.1146/annurev.ps.38.020187.001503

122) Mattingly, B. A., & Lewandowski, G. W. (2013). An Expanded Self is a More
Capable Self: The Association between Self-concept Size and Self-efficacy. Self and
Identity, 12(6), 621-634. https://doi.org/10.1080/15298868.2012.718863

123) Mattingly, B. A., & Lewandowski, G. W. (2014). Expanding the Self Brick by Brick:
Nonrelational Self-Expansion and Self-Concept Size. Social Psychological and

Personality Science, 5(4), 484-490. https://doi.org/10.1177/1948550613503886
118



124) McConnell, A. R. (2011). The Multiple Self-Aspects Framework: Self-Concept
Representation and Its Implications. Personality and Social Psychology Review, 15(1),
3-27. https://doi.org/10.1177/1088868310371101

125) McConnell, A. R., & Strain, L. M. (2007). Content and structure of the self-concept.
In C. Sedikides & S. J. Spencer, The self (s.51-73). Psychology Press.

126) Michalak, J., Steinhaus, K., & Heidenreich, T. (2020). (How) Do Therapists Use
Mindfulness in Their Clinical Work? A Study on the Implementation of Mindfulness
Interventions. Mindfulness, 11(2), 401-410. https://doi.org/10.1007/s12671-018-0929-9

127) Moniz-Lewis, D. I. K., Stein, E. R., Bowen, S., & Witkiewitz, K. (2022). Self-
Efficacy as a Potential Mechanism of Behavior Change in Mindfulness-Based Relapse
Prevention. Mindfulness, 13(9), 2175-2185. https://doi.org/10.1007/s12671-022-01946-

z

128) Monroe, J. T. (2015). Mindful Eating: Principles and Practice. American Journal of
Lifestyle Medicine, 9(3), 217-220. https://doi.org/10.1177/1559827615569682

129) Monshat, K., Khong, B., Hassed, C., Vella-Brodrick, D., Norrish, J., Burns, J., &
Herrman, H. (2013). “A Conscious Control Over Life and My Emotions:” Mindfulness
Practice and Healthy Young People. A Qualitative Study. Journal of Adolescent Health,
52(5), 572-577. https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2012.09.008

130) Moore, A., & Malinowski, P. (2009). Meditation, mindfulness and cognitive
flexibility. Consciousness and Cognition, 18(1), 176-186.
https://doi.org/10.1016/j.concog.2008.12.008

131) Morley, R. H. (2018). The Impact of Mindfulness Meditation and Self-Compassion
on Criminal Impulsivity in a Prisoner Sample. Journal of Police and Criminal
Psychology, 33(2), 118-122. https://doi.org/10.1007/s11896-017-9239-8

132) Nakoneény, M. (2009). Psychologie osobnosti (2. vydani). Academia.

133) Neff, K. (2003). Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a Healthy
Attitude Toward Oneself. Self and Identity, 2(2), 85-101.
https://doi.org/10.1080/15298860309032

119



134) Neff, K. D., & Beretvas, S. N. (2013). The Role of Self-compassion in Romantic
Relationships. Self and Identity, 12(2), 78-98.
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.639548

135) Neff, K. D., & Dahm, K. A. (2015). Self-Compassion: What It Is, What It Does, and
How It Relates to Mindfulness. In B. D. Ostafin, M. D. Robinson, & B. P. Meier (Ed.),
Handbook of Mindfulness and Self-Regulation (s. 121-137). Springer New York.
https://doi.org/10.1007/978-1-4939-2263-5_10

136) Neff, K., & Davidson, O. (2016). Embracing suffering with kindness. In I. Ivtzan &
T. Lomas, Mindfulness in Positive Psychology. Routledge.

137) Némcova, M., & Fryba, M. (2002). Uvod do satiterapie: (Piirucka ke kursu) (2.

vydani). Atelier satiterapie.

138) Ngnoumen, C. T., & Langer, E. J. (2016). Mindfulness: The essence of well-being
and happiness. In I. Ivtzan & T. Lomas, Mindfulness in Positive Psychology.
Routledge.

139) Niazi, A., & Niazi, S. (2011). Mindfulness-based stress reduction: A non-
pharmacological approach for chronic illnesses. North American Journal of Medical
Sciences, 3(1), 20. https://doi.org/10.4297/najms.2011.320

140) Orel, M. (2015). Nervové buriky a jejich svét (1. vydani). Grada.

141)  Orel, M., Obereignert, R., & Mentel, A. (2016). Vybrané aspekty sebepojeti déti a
adolescentii (1. vyd.). Univerzita Palackého \% Olomouci.

https://doi.org/10.5507/ff.16.24449913

142) Orth, U., & Robins, R. W. (2014). The Development of Self-Esteem. Current
Directions in Psychological Science, 23(5), 381-387.
https://doi.org/10.1177/0963721414547414

143) Orth, U., Trzesniewski, K. H., & Robins, R. W. (2010). Self-esteem development
from young adulthood to old age: A cohort-sequential longitudinal study. Journal of
Personality and Social Psychology, 98(4), 645-658. https://doi.org/10.1037/a0018769

144) Oyserman, D., EImore, K., & Smith, G. (2012). Self, self-concept, and identity. In
Handbook of self and identity, 2nd ed (s. 69—-104). The Guilford Press.

120



145) Patterson, T. G., & Joseph, S. (2013). Unconditional Positive Self-Regard. In M. E.
Bernard (Ed.), The Strength of Self-Acceptance: Theory, Practice and Research (s. 93—
106). Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-4614-6806-6_6

146) Paulik, K. (2009). Vybrané poradenské a psychoterapeutické smery. Ostravska

univerzita.

147) Pepping, C. A., & Duvenage, M. (2016). The origins of individual differences in
dispositional mindfulness. Personality and Individual Differences, 93, 130-136.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.05.027

148) Pepping, C. A., O’Donovan, A., & Davis, P. J. (2013). The positive effects of
mindfulness on self-esteem. The Journal of Positive Psychology, 8(5), 376-386.
https://doi.org/10.1080/17439760.2013.807353

149) Pidgeon, A. M., & Appleby, L. (2014). Investigating the role of dispositional
mindfulness as a protective factor for body image dissatisfaction among women. Current
Research in Psychology, 5(2), 96-103. https://doi.org/10.3844/crpsp.2014.96.103

150) Pipova, H., Meisnerova, D., & Dolejs, M. (2019). Dotaznik bezpodminecného

sebeprijeti

151) Prochazkova, M. (2020). Souvislost dispozicni vsimavosti s télesnym
sebehodnocenim v adolescenci [Nepublikovana magisterska diplomova prace].

Masarykova Univerzita.

152) Pyszczynski, T., Greenberg, J., Solomon, S., Arndt, J., & Schimel, J. (2004). Why
Do People Need Self-Esteem? A Theoretical and Empirical Review. Psychological
Bulletin, 130(3), 435-468. https://doi.org/10.1037/0033-2909.130.3.435

153) Quaglia, J. T., Braun, S. E., Freeman, S. P., McDaniel, M. A., & Brown, K. W.
(2016). Meta-analytic evidence for effects of mindfulness training on dimensions of self-
reported dispositional mindfulness. Psychological Assessment, 28(7), 803-818.
https://doi.org/10.1037/pas0000268

154) Randal, C., Pratt, D., & Bucci, S. (2015). Mindfulness and Self-esteem: A Systematic
Review. Mindfulness, 6(6), 1366—1378. https://doi.org/10.1007/s12671-015-0407-6

155) Rao, M. K., & Tamta, P. (2015). Self-concept: A predictor of mental health. Indian
Journal of Health & Wellbeing, 6(2), 148-151.

121



156) Rasmussen, M. K., & Pidgeon, A. M. (2011). The direct and indirect benefits of
dispositional mindfulness on self-esteem and social anxiety. Anxiety, Stress & Coping,
24(2), 227-233. https://doi.org/10.1080/10615806.2010.515681

157) Razzaque, R., Okoro, E., & Wood, L. (2015). Mindfulness in Clinician Therapeutic
Relationships. Mindfulness, 6(2), 170-174. https://doi.org/10.1007/s12671-013-0241-7

158) Reich, J. W., Zautra, A., & Hall, J. S. (Ed.). (2010). Handbook of adult resilience.
Guilford Press.

159) Reimann, M., & Aron, A. (1997). Self-Expansion Motivation and Inclusion of
Brands in Self: Toward a Theory of Brand Relationships. In D. J. Maclnnis, C. W. Park,
& J. W. Priester, Handbook of brand relationships. Chichester.

160) Robins, R. W. (2021). Naturalizing Self. In O. P. John & R. W. Robins (Ed.),
Handbook of personality: Theory and research (4. vydani). The Guilford Press.

161) Rodman, F. R. (2003). Winnicott: Life and work. Perseus Pub.

162) Rodrigues, M. F., Nardi, A. E., & Levitan, M. (2017). Mindfulness in mood and
anxiety disorders: A review of the literature. Trends in Psychiatry and Psychotherapy,
39(3), 207-215. https://doi.org/10.1590/2237-6089-2016-0051

163) Rodriguez, M. A., Xu, W., Wang, X., & Liu, X. (2015). Self-Acceptance Mediates
the Relationship between Mindfulness and Perceived Stress. Psychological Reports,
116(2), 513-522. https://doi.org/10.2466/07.PR0.116k19w4

164) Rogers, C. R. (2004). On becoming a person: A therapist’s view of psychotheraphy.

Constable.

165) Ross, J., Hutchison, J., & Cunningham, S. J. (2020). The Me in Memory: The Role
of the Self in Autobiographical Memory Development. Child Development, 91(2).
https://doi.org/10.1111/cdev.13211

166) Rican, P. (2010). Psychologie osobnosti: Obor v pohybu (6. vydani). Grada.
167) Rican, P. (2014). Cesta Zivotem—Vyvojovad psychologie (3. vydani). Portal.

168) Sanaei, H., Hossini, S. A., & Jamshidifar, Z. (2014). Effectiveness of Mindfulness
Training on Self-efficacy of Patients Infected by Breast Cancer. Procedia - Social and
Behavioral Sciences, 159, 426-429. https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2014.12.400

122



169) Sebastian, C., Burnett, S., & Blakemore, S.-J. (2008). Development of the self-
concept during adolescence. Trends in Cognitive Sciences, 12(11), 441-446.
https://doi.org/10.1016/j.tics.2008.07.008

170) Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2013). Mindfulness-based
cognitive therapy for depression (2. vydani). Guilford Press.

171) Shapiro, S. L. (2009). The integration of mindfulness and psychology. Journal of
Clinical Psychology, 65(6), 555-560. https://doi.org/10.1002/jclp.20602

172) Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006). Mechanisms of
mindfulness. Journal of Clinical Psychology, 62(3), 373-386.
https://doi.org/10.1002/jclp.20237

173) Shonin, E., Van Gordon, W., & Griffiths, M. D. (2013). Mindfulness-based
interventions: Towards mindful clinical integration. Frontiers in Psychology, 4.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2013.00194

174) Schultz, P. P., & Ryan, R. M. (2015). The “Why,” “What,” and “How” of Healthy
Self-Regulation: Mindfulness and Well-Being from a Self-Determination Theory
Perspective. In B. D. Ostafin, M. D. Robinson, & B. P. Meier (Ed.), Handbook of
Mindfulness and  Self-Regulation  (s. 81-94). Springer New  York.
https://doi.org/10.1007/978-1-4939-2263-5_7

175) Schutte, N. S., & Malouff, J. M. (2023). The connection between mindfulness and
flow: A meta-analysis. Personality and Individual Differences, 200, 111871.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2022.111871

176) Siegel, R. D. (2005). Psychophysiological Disorders. In C. K. Germer, R. D. Siegel,
& P. R. Fulton (Ed.), Mindfulness and Psychotherapy. Guilford Press.

177) Siegel,R. D., Germer, C. K., & Olendzki, A. (2009). Mindfulness: What Is 1t? Where
Did It Come From? In F. Didonna (Ed.), Clinical Handbook of Mindfulness (s. 17-35).
Springer New York. https://doi.org/10.1007/978-0-387-09593-6_2

178) Siegling, A. B., & Petrides, K. V. (2016). Zeroing In on Mindfulness Facets:
Similarities, Validity, and Dimensionality across Three Independent Measures. PLOS
ONE, 11(4). https://doi.org/10.1371/journal.pone.0153073

123



179) Sitzmann, T., & Yeo, G. (2013). A Meta-Analytic Investigation of the Within-Person
Self-Efficacy Domain: Is Self-Efficacy a Product of Past Performance or a Driver of
Future Performance? Personnel Psychology, 66(3), 531-568.
https://doi.org/10.1111/peps.12035

180) Smékal, V. (2009). Pozvdni do psychologie osobnosti: Clovék v zrcadleni védomi a
Jjedndni (3. vydani). Barrister & Principal.

181) Strauman, T.J. (2017). Self-Regulation and Psychopathology: Toward an Integrative
Translational Research Paradigm. Annual Review of Clinical Psychology, 13(1), 497—
523. https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsy-032816-045012

182) Strohmaier, S., Jones, F. W., & Cane, J. E. (2021). Effects of Length of Mindfulness
Practice on Mindfulness, Depression, Anxiety, and Stress: A Randomized Controlled
Experiment. Mindfulness, 12(1), 198-214. https://doi.org/10.1007/s12671-020-01512-5

183) Sun, J. (2014). Mindfulness in Context: A Historical Discourse Analysis.
Contemporary Buddhism, 15(2), 394-415.
https://doi.org/10.1080/14639947.2014.978088

184) Thoits, P. A. (2013). Self, Identity, Stress, and Mental Health. In C. S. Aneshensel,
J. C. Phelan, & A. Bierman (Ed.), Handbook of the Sociology of Mental Health (s. 357—
377). Springer Netherlands. https://doi.org/10.1007/978-94-007-4276-5_18

185) Thompson, B. L., & Waltz, J. (2007). Everyday mindfulness and mindfulness
meditation: Overlapping constructs or not? Personality and Individual Differences,
43(7), 1875-1885. https://doi.org/10.1016/j.paid.2007.06.017

186) Thorova, K. (2015). Vyvojova psychologie: Promény lidské psychiky od poceti po
smrt (1. vydani). Portal.

187) TomesSova, E. (2003). Profil fyzické sebetcty, Manual (FTVS UK).

188) Tracy, J. L., & Robins, R. W. (2007). Self-conscious emotions: Where self and
emotion meet. In The self (s. 187-209). Psychology Press.

189) Trammel, R. C. (2017). Tracing the roots of mindfulness: Transcendence in
Buddhism and Christianity. Journal of Religion & Spirituality in Social Work: Social
Thought, 36(3), 367-383. https://doi.org/10.1080/15426432.2017.1295822

124



190) Vagnerova, M. (2000). Vyvojova psychologie: Détstvi, dospélost, stari (1. vydani).
Portal.

191) van den Hurk, P. A. M., Wingens, T., Giommi, F., Barendregt, H. P., Speckens, A.
E. M., & van Schie, H. T. (2011). On the Relationship Between the Practice of
Mindfulness Meditation and Personality—An Exploratory Analysis of the Mediating
Role of Mindfulness Skills. Mindfulness, 2(3), 194-200. https://doi.org/10.1007/s12671-
011-0060-7

192) Vartanian, L. R., & Hayward, L. E. (2017). Self-Concept Clarity and Body
Dissatisfaction. In J. Lodi-Smith & K. G. DeMarree (Ed.), Self-Concept Clarity:
Perspectives on Assessment, Research, and Applications (s. 195-218). Springer
International Publishing. https://doi.org/10.1007/978-3-319-71547-6_11

193) Cesky statisticky ufad. (2021). Vékovd struktura | Scitani 2021. Ziskano 25. unor
2023, z https://www.czso.cz/csu/scitani2021/vekova-struktura

194) Vohs, K. D., & Schmeichel, B. J. (2007). Self-Regulation: How and Why People
Reach (and Fail to Reach) Their Goals. In C. Sedikides & S. J. Spencer, The Self.
Psychology Press.

195) Williams, J. M. G., & Kabat-Zinn, J. (2013). Mindfulness: Diverse perspectives on

its meanings, origins and applications. Routledge.

196) Williams, J. M. G., & Penman, D. (2014). Vsimavost: Jak najit klid v uspéchaném
svete. (J. Burian, Ptekladatel). ANAG.

197) Wu, J. (2012). Self-concept clarity of Hong Kong university students: Measurement
and relations to psychological well-being. In K. Gana, Psychology of Self-Concept (s.
21-35).

198) Xiao, Q., Yue, C., He, W., & Yu, J. (2017). The Mindful Self: A Mindfulness-
Enlightened Self-view. Frontiers in Psychology, 8, 1752.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.01752

199) Xue, J., Zhang, Y., & Huang, Y. (2019). A meta-analytic investigation of the impact
of mindfulness-based interventions on ADHD symptoms. Medicine, 98(23), e15957.
https://doi.org/10.1097/MD.0000000000015957

125



200) Zylowska, L., Smalley, S. L., & Schwartz, J. M. (2009). Mindful Awareness and
ADHD. In F. Didonna (Ed.), Clinical Handbook of Mindfulness (s. 319-338). Springer
New York. https://doi.org/10.1007/978-0-387-09593-6_18

126



PRILOHY

Seznam priloh:

1.

Abstrakt v ¢eském jazyce

2. Abstrakt v anglickém jazyce
3.
4

Znéni otazek prvni Casti testové baterie

Propagacni letdk na socidlni sité

127



,»PFiloha 1: Abstrakt diplomové prace v ¢eském jazyce“

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Dispozi¢ni v§imavost v souvislosti s vybranymi aspekty sebepojeti
Autor prace: Bc. Sara Heczko

Vedouci prace: PhDr. Martin Dolejs, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 127 stran, 205 504 znaku

Pocet priloh: 4

Pocet titul pouZité literatury: 200

Abstrakt: V poslednich dekadach je na vzestupu vyzkum vSimavosti v souvislosti
s duSevnim zdravim a osobnim rozvojem. V této praci se vénujeme vSimavosti v kontextu
vztahu k sobé. Nasim cilem je zjistit, zda existuje pozitivni vztah mezi dispozi¢ni v§Simavosti
dle Dotazniku péti aspektli vSimavosti (FFMQ-15) a vybranymi aspekty sebepojeti —
bezpodmine¢nym sebepfijetim dle Dotazniku bezpodmine¢ného sebepfijeti, fyzickou
sebetctou dle Subskaly fyzické sebetcty (SFS) a sebepojetim dle Dotazniku sebepojeti
(DOS-18). Dale nas zajima, jak se tyto proménné meéni v zavislosti na faktorech, jako je
praktikovani meditace, kurz v§imavosti a psychoterapie. K naplnéni vyzkumného zdmeéru
jsme realizovali kvantitativni vyzkum prostfednictvim Sifeni testové baterie sloZzené z vyse
uvedenych metod. Vyzkumu se ucastnilo 330 respondentti, 285 Zen, 45 muzi, s vékovym
rozpétim 15-75 let. Vystupy vyzkumu poukazuji na pozitivni souvislost mezi dispozicni
vSimavosti a vS§emi zkoumanymi aspekty sebepojeti, pfi¢emz nejvétsi roli zde hraje doména
vS§imavosti Nehodnoceni. Dale jsme zjistili vyS$§i uwrovenl dispozi¢ni vSimavosti
u meditujicich osob a absolventli kurzu v§imavosti. Absolventi kurzu v§imavosti dosahuji
také vyS$i miry bezpodmineného sebepfijeti. Na druhou stranu lidé, ktefi podstoupili

zkuSenosti s psychoterapii.

Klicova slova: dispozicni vSimavost, sebepojeti, bezpodminecné sebepfijeti, fyzicka

sebeucta
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Abstract: In the last decades, research on mindfulness in relation to mental health and
self — development has been on the increase. The study deals with mindfulness in the
context of the relationship to oneself. The aim is to see if there is a positive relationship
between dispositional mindfulness according to Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ-15) and selected aspects of self-concept - unconditional self-acceptance according
to Self-Acceptance Questionnaire, physical self-esteem according to Physical Self-Esteem
Subscale (SFS) and self-concept according to Self-Concept Questionnaire (DOS-18).
Further research examines how these variables change depending on factors such as
practising meditation, mindfulness training and psychotherapy. To fulfill the research plan,
the dissemination of a test battery composed of the above-mentioned methods helped to
implement quantitative research. 330 respondents participated in the research, 285 women,
45 men, with an age range of 15-75 years. The research findings point to a positive
connection between dispositional mindfulness and all investigated aspects of self-concept,
whereas the domain of mindfulness Non-judging plays the main role. Furthermore,
meditators and mindfulness training participants show higher level of dispositional
mindfulness. Mindfulness training participants also achieve higher levels of unconditional
self-acceptance. On the other hand, people who received psychotherapy show lower levels

of unconditional self-acceptance comparing to those without psychotherapy experience.

Keywords: Dispositional Mindfulness, Self-concept, Unconditional Self-Acceptance,
Physical Self-Esteem
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Nasledujici otazky se tykaji zakladnich informaci o Vas a informaci, které souvisi S tématem
vyzkumu. Vyhrad'te si prosim na dotaznik dostatek Casu a na otazky odpovidejte pravdivé,
protoze dotaznik je anonymni. Polozky, které se Vas netykaji, nebo na né nechcete
odpovidat, preskocte.

1. Pohlavi:
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o Zena

2. Vék:

Jaky je Va§ HLAVNI ekonomicky status?
Pracujici
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Student/Studentka
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Jiné:

O O O O 0O 0O 0O W

Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
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Stfedoskolské odborné vzdélani bez maturity
Sttedoskolské vzdélani s maturitou

Vyssi odborné vzdélani

Vysokoskolské vzdélani

0O 0 0 0 0 N

5. Setkal/a jste se s pojmem vSimavost ¢i jeho anglickym piekladem
Mindfulness? Pokud ano, co si pod timto pojmem vybavite?

o AnNo, uvedte, co si pod pojmem vsiimavost vybavite:

o Ano, pojem v§imavost mi néco fika, ale nevybavim si jeho vyznam.

o Ne, s timto pojmem jsem se nikdy nesetkal/a.

6. Absolvoval/a jste v minulosti vzdélavaci aktivitu (kurz, vycvik, workshop)
zamérenou na rozvoj vSimavosti/Mindfulness?

o Ano

o Ne (7. a8. otazku prosim preskocte)

7. Jak se jmenovalaly vzdélavaci aktivita/aktivity zamérené na rozvoj
v§imavosti/Mindfulness, které jste absolvoval/a?




10.

0O O O O O

Byla pro Vas POSLEDNI vzdélavaci aktivita zaméFena na rozvoj
v§imavosti/Mindfulness, které jste se ucastnil/a, pfinosna?
AnNo, uvedte prinos této aktivity:

Ne, uvedte, proc¢ pro Vas tato aktivita nebyla prinosna:

Vyuzil/a jste nékdy odbornou pomoc v podobé psychoterapie?

(Pod psychoterapii mame na mysli formu odborné pomoci poskytovanou —
psychoterapeutem, psychologem, psychiatrem ¢i jinym odbornikem kvalifikovanym
pro jeji poskytovani)

Ano

Ne

Praktikujete néjakou formu meditace? Pokud ano, o jako formu meditace
jde?
(Pod meditaci mame na mysli aktivitu, jejiz ndplni je rozjimadni, relaxace,
prohlubovani soustredeni ¢i trénink mysli.)
ANo, uvedte, v jaké forme meditaci praktikujete: (Zaskrinete kazdou odpoved,
ktera se hodi)
O Relaxacni techniky (napr.: autogenni trénink, progresivni relaxace, hluboké
dychani, body scan atd.)
Joga (napr.: Hatha joga, AStanga joga, Power joga atd.)
Modlitba
Mantra meditace
Meditace zaméfena na koncentraci
Mindfulness (v§imava) meditace
Transcendentalni meditace
Vizualiza¢ni meditace
Jiné:

oooooooao

Ne

. Jak ¢asto se meditaci vénujete?

Nikdy
Malokdy
Nekdy
Casto
Velmi Casto



»PFiloha 4: Propaga¢ni letdk na socialni sité«

POMOZTE NAM NAJIT
ODPOVED NA OTAZKU:

Dotaznik muze vyplnit
kdokoliv starsi 15-ti let

Uéasti ve vyzkumt
muzete prispétk
hledani benefitl
vSimavosti v.oblasti
lidského sebepojeti

Vyplnénim dotazniku a
jeho sdilenim mezi své
pratele:

BC. SARA HECZKO, STUDENTKA PSYCHOLOGIE, FF UPOL
sara.lheczko@gmail.com



