Univerzita Palackého v Olomouci
Filozoficka fakulta
Katedra psychologie

VSIMAVOST A ALEXITHYMIE

MINDFULNESS AND ALEXITHYMIA

Magisterska diplomova prace

Autor: Ing. Jakub Sulc

Vedouci prace: ~ Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Olomouc

2024



Chtél bych podékovat vedoucimu mé prace za jeho pomoc, rady a nasmérovani. Déle
bych chtél podeékovat PhDr. Janu Bendovi, Ph.D. za konzultaci a pomoc pii ziskavani
vhodnych ¢lankt. Rovnéz bych rad podékoval mé matce za pomoc s resersi literatury a
korekturou. A na misté poslednim, avSak o to silné&ji, bych chtél podékovat mé manzelce,
jejiz schopnost emoc¢ni regulace, ktera je dennodenné testovana mym nekoneénym studiem,

je pro mé inspiraci a zdrojem hluboké ucty a lasky.

Tuto praci bych chtél vénovat mému prvorozenému synovi Eduardovi, bez né¢hoz by tato

prace vznikla diive a snadnéji.

Mistopfisezn¢ prohlasuji, ze jsem magisterskou diplomovou praci na téma:
»VS§imavost a alexithymie* vypracoval samostatné pod odbornym dohledem vedouciho

diplomové¢ prace a uvedl jsem vSechny pouzité podklady a literaturu.

V Olomouci dne 31. 3. 2024 Podpis ......ccoiiiiiiin,



OBSAH

Cislo Kapitola Strana
OBSAH bbbttt 3
UVOD ..ot b bbbt b bbbttt b et b 5
TEORETICKA CAST......ooviiiiiiiiiiisesiessss st 7
1. Zavedeni POJIMUL..........cccoooviiiiiiiiiiiiicii e 8
L1 VSIMAVOST .ctiiiiiiie ittt 8

111 MEAIACE ... 12

1.2 EmOCNT T€ZULACE ....ooiviiiiiiiiiiicie e 15

1.3 AIBXITNYMIE ..o 18

2.  Vyzkumy zamériené na vS§imavost, alexithymii a emoc¢ni regulaci.................. 23
VYZKUMNA CAST ....ooiviimiiiiiiiiiiiesises i ssssssss st 31
3 VyzKumny problém..............cccooiiiiiiiiii e 32

4 Typ vyzkumu, stanoveni hypotéz a pouZzité metody ................ccccoceriiiniinnnne 34
S.TTYP VYZKUMU ..ottt 34

5.1 Formulace hypotéz ke statistickému testovani............c.ccoocveiiriiinnnnn 35

5.3 TeStOVE MELOAY ...eervieiiiiiieiiie e 37

5.1.1 Toronto Alexithymia Scale (TAS-20).......cccccveviriieieeiecie e 38

5.1.2  Skala potizi v regulaci emoci, kratka forma (DERS-SF-CZ)........... 38

5.1.3 Dotaznik péti aspekt v§imavosti (FFMQ-15-CZ) .........ccceevvrrrnenn. 39

6 Sbér dat, vyzkumny soubor a etika vyzKumu .............cccccoooeiiiiiiiniiiiin 41
6.1  VYZKUMNY SOUDOT .....coiiiiiiiiiiiiciieee e 41

6.2  Etické hledisko a ochrana souKromi...........ccoceeviiiinieiiniciiciccseee 45

7 Prace s daty a jeji vysledKy ...........ccooooiiiiiiii 47
7.1  Ovétovani platnosti statistickych hypotéz............ccoovveiiiiiiiiniiine 49

7.2 Vysledky ovéteni platnosti statistickych hypotéz ...........cccoceviiiiinnn 53

8 [T ES) U 1T TR 54
8.1 Diskuse Kk zjistenym vysIedKim .........ccooeriiiniiiiiieee s 54

8.2  Limity VYZKUMU .....ooviiiiiiiiiiicieee e 58

8.3  Moznosti dalsiho vyzkumu a aplikace ..........cccoceviiieiiiiiiiciceee 59



9 ZLAVET ...ttt 61

SOUHRN ..t b e bbbt bttt b bbb b 63
LITERATURA .t b bbbttt nb bbb 65
PRILOHY ...ttt 74

1 ADSErakt V CeSKEm JAZYCE .........ccoeiviiiiiiiiiiieiiieeee e 75

2 Abstrakt v anglickém JAZYCE .............ccccveviiiiiiieii e 76



UVOD

Vsimavost je jiz fadu let v centru zajmu fady badateld. Jedna se o vyzkumniky
Z oblasti mediciny a psychiatrie, vzdélavani, sociologie, filozofie, antropologie, kognitivni
védy a neurovédy, odvétvi vénujici se vyzkumim Vv oblasti sportu a organizaci. Nejinak je
tomu samoziejmé i v psychologii, ktera si v§imavost vzala pod sva kiidla do takové miry,
ze je soucasti fady psychoterapeutickych smérii. Tento koncept se stal kliCovym prvkem
snahy 1épe porozumét tomu, jak lidé zpracovavaji své myslenky, emoce a vnimani. Tento
multidisciplinarni pfistup odrazi rostouci uznani v§imavosti jako néstroje pro zlepSeni

kvality zivota, zvySovani osobni efektivity a podporu psychické resilience. Zjednodusené

vvvvvv

Tématem vSimavosti jsem dlouhodobé zaujat i j4, a proto jsem si jej vybral pro svou
praci. Ma motivace vychazi v prvé fadé¢ z mé nékolikaleté meditacni praxe, ktera mi
umoznila se podivat na fadu oblasti z ¢asto velmi ne¢ekanych thli. Dale mé motivuje zdjem
o zallenéni vSimavostnich technik (jak je nazyvam v této praci) do mé budouci
psychoterapeutické praxe. Byt’ se nejednd o zdzra¢ny 1€k na vSechny duSevni obtize, je pestra
nabidka téchto technik (formou knih, on-line zdrojt, seminaii) velmi dostupna, jednoducha
k praktikovani a s minimalnimi néklady pro vétSinu pacient. Jako dopln€k ke klasické

psychologické 1écbé je tak vhodna témér pro kazdého.

Téma alexithymie a emo¢ni regulace se ukazalo jako velmi zajimavym partnerem
Kk v§imavosti, a to ze dvou duvodu. Prvnim je skuteCnost, Ze na toto téma (pfedev§im
alexithymie a v§imavost) je pfekvapivé malo vyzkumu. Prekvapivé je to piedevsim z toho
divodu, jak hojné a v jakém kontextu je vS§imavost zkoumana. V druhé fad¢ povazuji téma
zajimavé, protoZe oblast emoci, at’ jiz na ni nazirdme pies problémy s emoc¢ni regulaci ¢i
pfes alexithymii, je do znacné miry soucésti Zivota kazdého (i zdravého) jedince a stejné tak

je jednim z nejcastéjSich divodi k navstévam psychologickych a psychiatrickych poraden.

V této praci pouzivam pojmy vSimavost a mindfulness. Pojem vS§imavost, ktery je
prekladem anglického slova mindfulness, se ¢asto vyuziva i v ¢eském kontextu, a proto v
této praci oba pojmy zaménuji. Tato prace ¢astecn€ navazuje na mou bakalarskou praci, ktera
se jmenovala Prozivand zivotni smysluplnost a spokojenost u jedinct praktikujicich

meditaci, kdy cast textu (kapitola 1.1), ¢lenéni prace a n¢které formulace byly do této prace



pfevzaty. V této praci se vice zamétuji na vS§imavost nez meditaci, nicméné tyto koncepty

jsou si natolik blizké, Ze jsem se rozhodl vénovat ¢ast kapitoly 1.1 pfiblizeni pojmu meditace.

Mym hlavnim cilem bylo zaméfit se na vyzkumy V oblasti v§imavosti, alexithymie a
emocni regulace, proto se vétSina pouzité literatury vénuje vyzkumim. Druhd polovina
teoretické Casti je vénovana piiblizeni zkoumanych konceptt, to zahrnuje definovani téchto
koncepti a prozkoumani jejich vyznamu a roli v zivotech lidi i v ramci vyzkumného
kontextu. V oblasti emoc¢ni regulace jsem se zaméfil ¢isté na tuto problematiku, nejsou zde
tedy ¢asti vénované obecné emocim. Jedna se totiz o pfili§ Siroké téma, které by praci

odvedlo jinak, nez kam jsem se ji snazil dostat.

V praktické ¢asti jsem se rozhodl zkoumat propojenost koncepti kvantitativni
formou (pfedevsim formou korelaéni studie) za vyuziti dat z dotazniki. Vyuzil jsem celkem
tf1 dotazniky a tyto dotazniky jsou v praci podrobnéji popsany. Jedna se o nastroje Toronto
Alexithymia Scale (TAS-20) pro méfeni miry alexithymie (pro zjednoduseni dale v textu
pouzivam termin ,,mira alexithymie®, ktery ptedstavuje vysledek bodii dotazniku, kdy vyssi
pocet bodii v dotazniku pFedstavuje vyssi miru alexithymie), dale zkracenou verzi Skaly
potizi v regulaci emoci (DERS-SF-CZ), ktera nam udavd miru potizi v oblasti emoc¢ni

regulace a pro méfeni miry v§imavosti je to Dotaznik péti aspektii v§imavosti.

Pro vyzkum se mi podafilo ziskat pomérné velky a reprezentativni vzorek 613
respondentii. Cast téchto icastnikli se dle jejich odpovédi vice & méné pravidelng vénuje
n&jaké praxi vsimavosti ¢i meditace. Casteénd jsem této skuteCnosti vyuzil v ramci
vyzkumu, nicméné zdkladnim ukolem prace bylo prozkoumat koncepty vSimavosti,
alexithymie a emocni regulace na zaklad¢ vysledkti zminénych dotaznikti. Zkoumané téma,
reSerSe vyzkumil 1 vysledky prace jsou pro mé motivaci k mému dalSimu badani v této
oblasti. Budu velice rad, kdyz tomu tak bude i u dalsich psychologt, a to tfeba i za drobného

pfispéni mé prace.
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1. ZAVEDENI POIMU

V této kapitole piiblizime pojmy, skterymi budeme pracovat béhem naseho
vyzkumu. Jednd se o pojmy vSimavost (i v ¢eském prostiedi pouzivané jako mindfulness),
alexithymie a emocni regulace. Pfiblizime i pojem meditace, ktery je bézné zaménovan
S pojmem vSimavost a je tak mozné se s nim setkat i v oblasti zdravotnictvi, popularni
literatufe ale i v odbornych vyzkumech. V kapitole vénované v§imavosti uvedeme i nékolik
vyzkumd, které se vénuji jejim efektlim a obecnéjsi prospésnosti, protoze v kapitole druhé

se jiz budeme vénovat pouze jejimu efektu na alexithymii a emoc¢ni regulaci.

1.1 VsSimavost

Popularita vSimavosti celosvétové roste, a to jak U Siroké vefejnosti, tak i
v odbornych kruzich. Zajem vé&dct otuto oblast odhaluje bibliometricka analyza
(Baminiwatta & Solangaarachchi, 2021) zkoumajici vyuziti pojmu mindfulness mezi lety
1979 az 2021. Vyuziti tohoto pojmu vykazuje exponencialni rist, jak naznacuje obrazek 1 a
celkem bylo nalezeno 30 795 publikaci. Necela polovina byla vyuzita v oblasti psychologie
a pétina V oblasti psychiatrie. VéEtSina autor ¢lanki pochézi ze zapadnich zemi, nicméné
tento pomeér se postupné sniZuje ve prospech asijskych zemi. Pojem mindfulness je nejcastéji

vyuzivan spole¢né s pojmy meditace, deprese, stres a izkost.



Obrazek 1: Pocet publikaci pracujicich s pojmem mindfulness
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Zdroj a poznamka: vyvoj poctu ¢lank(, které pracuji s pojmem mindfulness v databazi Web of
Science. Vice nez 50 % ¢lankl vzniklo za poslednich 5 let. Vlastni tvorba.

Pojem vSimavost je i v ¢eském kontextu Casto zaménovan s anglickym pojmem
mindfulness. Jak jiz bylo naznadeno, tak casto dochazi k zdméné pojmi meditace a
vS§imavost a jsou pouZivana jako synonyma. Setkat se miZeme také se spojenimi jako
mindfulness meditace, meditace vSimavosti nebo meditace vhledu. Nicméné zatimco
meditaci miizeme nazvat praxi, spiritudlnim cvicenim, tak Vv pfipad¢ vSimavosti se jedna
spiSe o kvalitu pozornosti ¢i kvalitu mysli, kterou jedinec mize vyuzit naptiklad praveé
béhem meditace. Jednd se tedy 0 vzajemné se dopliyjici fenomény, které se podporuji, ale
mohou existovat i samostatné¢ — zajemce muze napiiklad praktikovat meditaci klidu c¢i
meditaci laskavosti a poté byt naptiklad vSimavy béhem své Cinnosti na zahradé ci

komunikaci s klientem v ramci své psychoterapeutické praxe.

Vzhledem k tomu, ze vSimavost je Casto zkoumana ve spojitosti s néjakou jinou
zivotni dovednosti ¢i proménnou (zivotni spokojenost, emo¢ni regulace, zdravi, studijni
vysledky), tak v této kapitole uvedeme pouze definice v§imavosti. Zkoumat silu v§imavosti
samu o sobé¢ (naptiklad dotaznikem Five Facet Mindfulness Questionnaire, viz ddle) nema
totiz ptili§ smysl. To by odpovidalo méfeni intenzity tréninku sportovce bez zohlednéni vlivu

na jeho dlouhodoby klidovy srde¢ni tep a sportovni vykon.

Jednou z nejCastéji pouzivanych definic vS8imavosti je definice od Kabat-Zinna
(2016, s. 36), zakladatele Mindfulness-based stress reduction (MBSR) a velkého

popularizatora zavedeni vSimavosti do oblasti zdravotnictvi, ktera zni tak, ze v§imavost je
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., neposuzujici uvédomovani kazdého okamzZiku, zaloZené na vnmitini schopnosti vénovat
nécemu pozornost a také na uvedomeni, vhledu a soucitu, jez prirozené vyplynou Z toho, ze
vécem vénujeme pozornost urcitym zpusobem . Podobné v§imavost definuje ucitel meditace
Goldstein (2000, s. 133): ,, Moc vsimavosti coby sily v mysli spociva v uvédomeni si toho, co
Jje pritomno, aniz bychom se s danym prozitkem identifikovali a aniz bychom se ztotoznovali
s poznavajicim “. Cilem je tedy dostat se do stavu, kdy ¢lovek vidi, slysi, ¢i jakkoliv jinak
vnima vjemy ¢i myslenky, nicmén¢ je neposuzuje, netvori na zdklad¢ nich dalsi myslenky

¢1 asociace, ale pouze si jich je védom.

Krom¢ programu MBSR existuje cela tada dalSich programi, ve kterych je

v§imavost vyuzivana. Feldman & Kuyken (2019) uvad¢ji naptiklad nasledujici:

1. Programy pro praci s lidmi trpicimi depresi ¢i zavislostmi, véetné snahy 0 prevenci
relapsu formou védomé prace se spousteéci a bazenim.

2. Programy pro podporu socialniho a emocniho rozvoje déti a adolescentl, které
probihaji na zdkladnich i sttednich Skolach a ve vyclenénych rodinéch.

3. Programy pro vézn¢ a odsouzené, s kterymi se pracuje na rozvoji pocitu ptitomnosti,
soucitu, vyrovnanosti a trpélivosti.

4. Programy pro zameéstnance slouzici napiiklad jako prevence duSevnich problémui
z piepracovani. Vysledky téchto programi vedou K nizsi absenci Vv praci a udrzeni

produktivity zaméstnancu.

Williams et al. (2018) popisuji tii zakladni vlastnosti v§imavosti. Tou prvni je, Ze se
jedna o cilenou aktivitu, tedy zamérnou v§imavost. Kazdy ¢loveék je schopen se soustiedit
na néjaky objekt, ¢innost ¢i osobu. Pro terapeutické potieby je vSak v§imavost vyuzivdna
jako nastroj pro sledovani vnitinich d&t, které jsou Casto brany jako automatické, byt’ jsou
schopny ovlivilovat naSe mysleni a psychiku zplsobem, ze se miZzeme ptat ,,Odkud se to tu
vzalo?. VS§imavost nam na tuto otdzku umi odpoveédét. Druhou vlastnosti je, Ze se jedna
0 uréity prozitek &i zazitek. Clovéku nepfijde na mysl néco samo 0 sobé, ale svou vlastni
aktivitou si povSimne ur€itych déja. Treti vlastnosti je neposuzovani toho, co ¢lovek
zpozoruje. Clovék je &asto schopen automaticky davat i svym vlastnim myslenkam a
emocim nalepky, zda jsou dobré ¢i Spatné. VSimavost uci si tyto déje prosté jen uvédomit,

vzit na zietel.
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Mirko Fryba (2008) odlisuje tfi v bézné komunikaci zaménitelné pojmy: v§imavost
(sati), bdélost (dzagarija) a pozornost (manasikara)l. Pozornost vycletiuje z celého
vnimaného pole jev, na ktery je zaméteno védomi. Bd¢€lost slouzi k regulaci naseho jednani
béhem bézného Zivota a predstavuje hlidani bran smysli. VSimavost zajistuje vztah
ke skutecnosti, cilem je sledovani a ziskani vhledu do vzajemného ovliviiovani mezi jevy,
situacemi a prozivanim. Dale uvadi, ze tyto pojmy jsou Vv puvodnich budhistickych textech
definovany operacionaln¢ (tedy ,.jak to délat) spiSe nez jako definice pojmu. Jedna se spise

0 ¢innosti nezli 0 stavy.

Shonin et al. (2015) v souvislosti se v§imavosti hovofi 0 rozsifeni zajmu vefejnosti
laické i odborné na konci 20. stoleti 0 oblast zdravotnich, psychologickych a jinych véd
jako je neurovéda, vzd¢lavani, vojenstvi, soudnictvi a firemni sektor. Obzvlasté fada
spole¢nosti, které se hlasi k modernimu zpusobu fungovani (nejedna se tedy o klasické
korporace), vyuziva vsimavost K podpoife produktivity prace. V ¢lanku autofi pracuji
s definici, ze v§imavost je: ,, uvédomeni, které se vynoruje prostrednictvim cilené pozornosti,
V pritomném okamziku a bez posuzovani probihajici zkuSenosti, okamzik za okamZikem", coz

je jedna ze starsich definic jiz zminéného Kabat-Zinna (2003).

Brown et al. (2003) definuji v§imavost popisem ¢lovéka, ktery je ,,mindful®, tedy
vS§imavy, vnimavy. Jedna se 0 praxi zdokonalujici nasi schopnost opakovaného probuzeni
(angl. awakening, je brano v budhistickém smyslu jako jeden z hlubsich vhledu do podstaty
védomi), ktera je manifestovana nékym, kdo je dostate¢né bdély, peclivy, rozumi d&jim
kolem sebe a uvniti sebe, pamatuje si své diiveéjsi prozitky a véci, které zazil. Neni tim v§ak
mysSlen ¢lovek s dokonalou béZzn€ vnimanou pozornosti a paméti, ale Clovek, ktery vnima a
pamatuje si udélosti na hlubsi Grovni (v tradi¢ni nauce na spiritudlni Urovni) a toto
uvédoméni vklada do svého chovani. Spatné véci se takovy &lovék rozhodne nedélat kviili

jejich hodnotové Spatnosti, kterou citi. Necini je tedy jen kvlli tomu, Ze maji Spatny dopad.

Vsimavost je v dne$ni dobé v praxi vyuzivana napiiklad v kognitivné behavioralni
psychoterapii (v tzv. 3. vIin¢), pozitivni psychologii ¢i satiterapii. Uved'me ale i zajimavé
zamysleni od Bendy (2019, s. 161), ktery uvadi v kapitole zabyvajici se nacvikem a aplikaci

v§imavosti na strané terapeuta.

L Pojmy v zavorce jsou v jazyce Pali (historicky jazyk uzivany na indickém subkontinentu), jsou viak ¢asto
uzivany (ptedev§im pojem sati) v komunité lidi zabyvajicich se meditaci.
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,, V§imavost terapeutovi umoznuje pozorné si uvédomovat veskeré procesy
probihajici Vv ramci sezeni tady a ted. Umoznuje mu aktivné naslouchat, uvédomovat
si, jaké pocity V ném klient vyvolava, a pritom ziistavat viici této zkuSenosti otevieny,
empaticky, laskavy a soucitny. Presnéji receno je terapeut schopen registrovat a
akceptovat klientem prozivané fenomény presné do té miry, do jaké je schopen

S porozuménim si tyto fenomény uvedomovat i U sebe samého .

Vsimavost je tedy dovednosti, ktera mize byt vyuzitelna béhem psychoterapie nejen
pro Kklienty, ale i pro terapeuta, a to v ramci identifikace a prace s vlastnim protipfenosem.
Na toto téma provedli vyzkum Fatter a Hayes (2013), béhem kterého zkoumali, jak rtizné
faktory, véetné v§imavosti a meditace, ovliviiuji schopnost terapeutli zvladat protipienos.
Vyzkum zahrnoval 78 terapeutli ve vycviku, ktefi byli hodnoceni na zikladé jejich
zkuSenosti s v§imavosti a meditaci. Vysledky ukazaly, Zze zkuSenosti s meditaci vedly
k lepsim predpokladiim pro spravné rozpoznani a zvladani protipfenosu. Diky tomu muze

psychoterapeut pracovat svobodnéji a je schopen 1épe pomoci svym pacientim.

Autofi knihy Handbook of Mindfulness and Self-Regulation (Ostafin et al., 2015) se
snazi pii popisu vSimavosti propojit vychodni a zapadni pohled, kdy nejblize tomu
vychodnimu, ktery vychdzi z budhistické tradice, je v zapadnim svété pristup stoické
filozofie. Oba piistupy se shoduji v tom, ze netrénovana mysl je Spatné fizena, se sklony
k egoismu, Ipéni a v kone¢ném dtsledku neni mozné s takovou mysli Zit v harmonickém
souladu se svétem. Pomoci riznych praktik, jako jsou trénink vSimavosti ¢i meditace, je
mozn¢ zlepSit kapacitu pozornosti, ziskat vyssi citlivost ke svym mySlenkdm, a to predevsim
schopnost jejich uvédoméni, nehodnoceni a nasledném odloZeni. Diky tomu je clovek

volnéjsi ve svém jednani.

1.1.1 Meditace

I ptesto, ze tato prace je zaméfena na zkoumani vztahu mezi v§imavosti a problémy
V oblasti emoci, povaZzujeme za vhodné se zminit o meditaci a vztahu meditace a v§imavosti.
VétSina nize popsanych benefiti meditace totiz plati i pro praxi vSimavosti, jak uvadime

v kapitole 2.

U Siroké vetejnosti je pojem meditace dobie znam a Ize fici, Ze tato praktika je rok
od roku popularnéjsi. Ackoliv se jedna u fady lidi o intimni praktiku, 1ze nartstajici trend

zajmu dolozit naptiklad existenci tzv. meditacnich aplikaci na telefon. Tyto aplikace nabizeji
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uzivatelim rizné navody, vedené meditace, ¢lanky a dokonce i online coaching od
zkuSenych medita¢nich mistrii. Nejznaméjsi je aplikace Headspace, ktera méla v roce 2022
celosvetove 3,3 milionu platicich uzivatel a dohromady si ji do svého zafizeni stahnulo pies
70 milionu uzivateli (Headspace Revenue and Usage Statistics (2024)). Podobn¢ je na tom
aplikace Calm s 5 miliony platicich uzivatelti (Calm Revenue and Usage Statistics (2024)).

Autor tohoto ¢lanku mtize doporucit aplikaci Waking Up.

Meditace ziskava sviij prostor i v oblasti psychoterapie. Nekteré nejznamé;jsi studie
zabyvajici se efektem meditace a vSimavosti na duSevni pohodu lidi byly prezentovany
Vv bakalatské praci autora tohoto textu. V odborné vetejnosti, a to jak té akademické, tak
u terapeutd, si meditace své misto jiz vydobyla. Znamy je naptiklad program na vS§imavosti
zalozené redukci stresu MBSR, ktery vyvinul jiz zminény Jon Kabat-Zinn ¢i na v§imavosti
zalozené kognitivni terapii Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT), ktera je zamétena
predevs§im na pomoc klientiim trpicim opakujicimi se obdobimi depresi (Mindfulness-Based

Cognitive Therapy, 2024).

Existuje cela fada definic meditace. Je mozné vypozorovat, Ze definice dlouhodob¢
meditujicich osob, které vyuZzivaji meditaci jako nastroj k poznani sebe sama a urCitému
sebepiesazeni, se li§i od definice lidi, ktefi jsou zaméfeni na efekty meditace jako je redukce
stresu ¢i pristupuji k meditaci z divodu jejiho védeckému badani. Znami meditacni ucitelé

Jack Kornfield a Joseph Goldstein napiiklad o meditaci hovoii takto (2004, s. 17):

,, Ucelem vhledové meditace (a dalsich disciplin ji podobnych) je vnést do
mysli a srdce pochopeni, porozumeéni. Pocina vycvikem uvédomovani a procesem
zkoumani sebe sama. Z tohoto hlediska je otazka ,,Co je to meditace? “ totéz jako
ptat se ,,Co je to mysl?* ¢i ,,Kdo jsem ja?‘ nebo ,,Co znamena byt nazivu, byt
svobodny? “ — tdazani se po zakladni povaze Zivota a smrti. Odpoved na tyto otdzky
musime najit ve vlastni zkuSenosti, pomoci objevovaini sebe samych. To je jadro

meditace.

Naproti tomu Brown et al. (2015) pfistupuji k definici meditace vice akademicky a
déli ji na meditaci klidu (calm meditation) a na meditaci vhledu (insight meditation).
Meditaci klidu definuji jako praktiku s cilem dosahnout hlubokého stavu klidu a koncentrace
pomoci naptiklad soustiedéni na dech. Meditaci vhledu pak definuji jako nastroj pro vidéni
komplexity naseho mentalniho a fyzického stavu, kterym ¢lovék konstruuje védomi sebe

sama a okolni svét. Déle uvadi, Ze rozdil v téchto dvou praktikach a jejich vzdjemny vztah
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je predmétem debat zastancl riiznych meditacnich Skol a pfistupii, ale i1 historikl
zabyvajicimi se vychodni filozofii. Lze tedy fici, ze podobné jako u jinych fenomént i

meditace ma fadu definic a déleni.

Meditaci 1ze definovat nejen tim, ¢im je, ale i tim, co béhem ni chybi — tedy
myslenky. Alespon takovy je ¢asty laicky pohled na meditaci, a to Ze u ni ¢lovék nepremysli,
myslenky jaksi zdzraéné¢ ptestanou existovat. Dle vétSiny zkuSenéjSich medita¢nich mistra

to vSak neni pravda. Myslenky bézi neustale, cilem je na nich neulpivat.

Existuje mnoho druhii zkusenosti, které vsak nejsou kontemplaci. Nekteri lidé
rikaji, Ze stav kontemplace je prdzdnym prostorem, ktery se objevuje mezi
myslenkami. Veéri tomu, Ze kontemplovat v podstaté znamend rozsifovat tento
prazdny prostor mezi myslenkami. Néco takového vSak nema s Buddhovym ucenim

nic spolecného. Spocinuti ve stavu prazdnoty predstavuje jen jednu konkrétni

zkusenost (Norbu, 2005, s. 12).

Meditace je spojovana s celou fadou pozitivnich benefitl, které je mozné pocitit at’
jiz v kazdodennim Zivoté tak v obdobi zivotni krize. Dlouhodobé meditujici reaguji jinak na
bolest (intenzita bolesti zlstava, ale jeji prozitek je méné nepiijemny), stejné tak ocekavani
bolesti zptsobuje nizs$i miru uzkosti. Meditace rovnéz vede ke snizeni aktivity klidové sité
mozku (default-mode network, DMN), ktera je aktivni v obdobi toulani mysli, naptiklad pii
bezcilném prochazeni se méstem. Pravidelné meditovani zlepSuje funkci imunity, krevni tlak
a snizuje hladinu kortizolu, uzkosti, deprese a lze ji vyuzit pfi 1écbé zavislosti a poruch

piijmu potravy (Harris, 2017).

U dlouhodobé meditujicich je mozné identifikovat celou fadu strukturdlnich zmén
mozku. Mezi dlouhodob& meditujici jsou nejcastéji povazovani jedinci, ktefi za sviyj Zivot
stravili meditaci minimaln€ 10 000 hodin. Zpravidla se jedna o pfislusniky jinych kultur a
narodnosti (Indie, Nepal, Sri Lanka, Tibet), nicméné i v zdpadnich zemich lze ojedin¢le
takové jedince nalézt. Pomoci magnetické rezonance byly u téchto lidi zjiSt€ény zmény
v celém mozku, kdy dochazi naptiklad ke zméndm v oblasti insularniho kortexu, levé Casti
hipokampu, pravého i levého orbitofrontalniho kortexu, levé cCasti ventrolateralniho
prefrontdlniho kortexu, pravé casti thalamu, pravého i levého piedniho laloku mozecku,

podkorové mozkové hmoty a mozkového kmene (Luders & Kurth, 2019).
Meditace nevede jen k nartstu nékterych ¢asti mozku ¢i zvySeni aktivity uréitych
jeho ¢asti, ale mize vést i k efektim opaénym — k redukci aktivity. Cantone et al. (2021)
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zjistili, Ze u dlouhodobé meditujicich v porovnani s lidmi, ktefi se meditovani nevénuji,
dochdzi ke snizeni aktivity DMN, kterou jsme jiz popsali jako ,,bloumajici* ¢ast mozku.
Tato snizena aktivita je pozorovana nejen béhem meditace, ale i béhem bézného odpocinku.
V jiné studii zaméiené na kratkodobe meditujici byla zjiSténa sniZzena aktivita amygdaly po
vystaveni osoby emociondln¢ vyraznym obrazkim. Efekt meditace se tedy projevil béhem
bézné aktivity, a nikoliv pouze béhem meditace, coz mize vést ke zvyseni kvality zivota

(Desbordes et al., 2012).

Jak jiz bylo zminéno, cilem této prace je zkoumani efektu v§imavosti na rizné
problémy s emocemi. Pojmy meditace a v§imavost jsou vSak velmi propojeny, a to naptiklad
u pacientt a klientti psychologickych sluzeb, proto je orientace v této oblasti nutnd. Na rozdil
od pojmu vSimavosti, ktery je predmétem zajmu predevSim vyzkumnikt diky jeho jasné
definici, dostupnym méficim nastrojiim a sekularni povaze, bézné vetejnost castéji hovoii o
»praktikovani meditace”. Tato skute¢nost je nejspiSe zptuisobena tim, ze zatimco pojem
vS§imavost pusobi ponékud chladné, tak pojem meditace je spojen s celou fadou kulturnich
oblasti —umeéni, literatura, rtizné predméty s nabozenskym ladénim a Siroky medidlni obsah,
od filml po video navody a jiz zminéné meditacni aplikace. Rozdil mezi praktikovanim
vS§imavosti a meditace je vSak ¢asto zanedbatelny a efekty velmi podobné, proto by se m¢l
odbornik orientovat v obou konceptech. Co muiize u klienta zacit jako dechova cviceni, miize

se do par mésict vyvinout v meditaéni praktiky se silnymi prvky buddhistické nauky.

1.2 Emoc¢ni regulace

V této kapitole se zamé&fime na problematiku emocni regulace, kterou jsme ve
vyzkumné Gasti na§i prace méfili pomoci dotazniku Skala potiZi v regulaci emoci, kratka
forma (DERS-SF-CZ). Vyhneme se definici, déleni a popisu funkce emoci, protoze tim
bychom se pfiili§ vzdalili od cilii této prace. Omezime se na konstatovani, Ze emoce jsou pro
Zivot a spokojenost lidi zdsadni. Jedna se o zcela subjektivni fenomén, coz miiZe ptinaset
fadu potéSeni, ale bohuZzel i1 fadu stradani. Prace s vlastnimi emocemi se vyviji v pribéhu
rustu ditéte a dospivani, plati ale zaroven, Ze v oblasti regulace emoci existuji znacné

interindividuélni rozdily.

Neschopnost regulovat své emoce vede k celé fad¢€ obtizi. Na jedné stran€ miize vést
k pfesyceni emocemi, které mohou byt velmi silné, neptijemné a zranujici. Na strané druhé
muZze tato neschopnost Clovéka ucinit netenym a otupélym s pocity nedostatecného

prozivani emoci vzhledem k situaci (Bradley et al., 2011). Mennin a Holaway (2007) mluvi
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0 ,,maladaptivni emocionalni reakci odrazejici se v dysfunkcénim chapani, reaktivite a
Fizeni . Na druhé stran¢ dobra regulace emoci znamené mit pozadované emoce na adaptivni

urovni, ve spravny ¢as a spravnym zpusobem (Greenberg, 2021).

Problém s regulaci emoci je velmi Castym tématem béhem psychoterapie. Muze byt
pfimo hlavnim bodem zakdzky mezi terapeutem a klientem, ale Castéji byva spise pri¢inou
jeho problému v oblastech, jako jsou partnerské vztahy, deprese, tzkosti, zneuZzivani
navykovych latek, poruchy pfijmu potravy, sebeposkozovani. Neschopnost regulovat emoce
se Casto vyskytuje u riznych poruch osobnosti v popiedi s emo¢né nestabilni poruchou
osobnosti hrani¢niho typu. Konkrétné u sebeposkozovani se miize jednat o maladaptivni
mechanismus K usmérnéni ¢i viibec vytvoreni néjaké emocni reakce, ktera se nedostavuje

v béznych situacich ofekavanym zptisobem (Warwar et al., 2008).

Gross (2015a) rozdéluje emocni regulaci na automatickou a volni. Automaticka
regulace emoci je dosazena v okamziku jejich tvofeni. Automatickd regulace se vyviji
internalizaci od druhych osob v détstvi, které z ditéte piebiraji emoce na sebe a tim snizuji
jejich silu nebo je transformuji v jinou emoci a piipadné ditéti pomohou od silnych emoci
zaméfenim jeho pozornosti na jiny objekt. Po zregulovani emoce piichdzi automatické
uklidnéni nebo transformace emoce, diky ¢emuz organismus prozivd méné subjektivni
nepohody. Tento proces se dit€ nauci a spousti jej automaticky v situacich, které si regulaci
vyzaduji.

Volni regulace emoci spociva v zapojeni urcité strategie, kterd napomaha ke snizeni
napéti ¢i vzruSeni. Mezi tyto strategie mtze patfit naptiklad védomé dychani, pocitani ¢i
odvedeni pozornosti k jinému objektu. Tyto strategie se bud'to vytvaieji samovolné
Vv pritbéhu zivota nebo jsou nauceny napiiklad béhem psychoterapie ¢i jiné intervence. Cilem
je dosdhnout lepsi emociondlni rovnovahy a zlepsit osobni pohodu. Efektivni volni regulace
emoci také pomaha lidem 1épe reagovat na stresové situace, podporuje zdravé mezilidské
vztahy a pfispiva K lepSimu pracovnimu vykonu. Je nezbytnou vybavou pro fadu lidi

S duSevnimi problémy, které jsou spojeny s nedostatecnou emocni regulaci.

Volni regulace emoci byla studovana jako obecny faktor ve zvladani stresovych
situaci. Rada vyzkumii poukézala na potize v regulaci emoci jako na kli¢ovy faktor ve vyvoji
a udrzovani psychopatologie. Piehledova studie (Sloan et al., 2017) se zaméfila na 67

vyzkumi méticich zmény v regulaci emoci a symptomech psychopatologie po 1é€b¢ uzkosti,

deprese, zneuzivani navykovych latek, poruch pfijmu potravy nebo hrani¢ni poruchy
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osobnosti. Vysledky ukazaly, Ze bez ohledu na druh z4sahu nebo poruchy se po 1écbé
vyznamné snizilo pouzivani maladaptivnich strategii pro regulaci emoci. Dikazy
podporujici myslenku, Ze regulace emoci je transdiagnosticky konstrukt, a je dulezity pro

1é¢bu celé fady onemocnéni.

Jiz zminény James Gross v jiném c¢lanku (Gross, 2015b) ptedstavuje rozsiteny
procesni model (EPM) emocni regulace, ktery objasnuje, jak lidé ovliviiuji své emoce.
Emocni regulace je zde popsana jako soubor procest, skrze které jedinci vnimaji, jaké emoce
citi, kdy je citi, a jak tyto emoce prozivaji a vyjadiuji. Model zduraziuje pét klicovych

strategii regulace:

1. Vybér situace — ¢lovek se snazi vyhnout situacim, které mu mohou piinést
negativni emoce, a naopak se snazi vybirat ty, které mu pifinesou emoce
pozitivni,

2. modifikace situace — snaha o ovlivnéni situace, ve které se jedinec nachazi,
smérem, ktery ucini situaci piijemné;jsi,

3. pfeneseni pozornosti —snaha 0 zaméteni pozornosti na jiny objekt, je to urcita
forma tUniku z diskomfortu, podnét mize vzniknout jak volnim, tak
mimovolni procesem,

4. kognitivni zména — snaha o vidéni situace v jiném svétle, ptehodnoceni
soucasné situace, pferamovani,

5. modulace reakce — snaha o ovlivnéni reakce, ktera vznikla jako nasledek
nedostatecné regulace emoci. Mize jit o rizné techniky, které si jedinec

osvojil.

Marsha Linehan, tvirkyné dialekticko-behavioralni terapie (DBT) rozpracovala ve
svém manudlu nazvaném ,,DBT skills training manual* n¢kolik schopnosti, které jsou nutné
pro uspésnou regulaci emoci. Tyto schopnosti je mozné trénovat, a proto lze i u lidi se
zavazn&j$imi problémy s regulaci emoci dojit k vyraznému zlep$eni. Tyto schopnosti jsou:
a) schopnost si uvédomit a nésledné pochopit vlastni emoc¢ni prozivani, b) schopnost
identifikované emoce akceptovat bez jejich odsuzovani a vyhybani, c) takto piijaté emoce
postupné a pozvolné ukliditovat, zmirfiovat jejich vliv na prozivani a d) ziskat dostatek
kompetenci k ovladani vlastniho chovani v situacich, kdy je ¢lovék pod vlivem emoci

(Linehan, 2014). Jak patrno, tak tento smér pracuje s prvky vSimavosti.
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Autorka dale predstavuje sedm zasad, které se musi podafit terapeutim u klientd
béhem terapie vyvolat, aby mohla byt nejen intervence zaméfena na zlepSeni emocni
regulace uspésna, ale v zasadé aby mohla byt uspésna jakakoliv intervence zaloZzena na DBT

pristupu. Tyto piedpoklady jsou:

1. Lidé délaji to nejlepsi, co mohou,

2. lidé maji touhu se zdokonalovat, touhu byt $t'astni,

3. lidem se musi dafit 1épe (zazivat zlepSeni) a byt dostatecn¢ motivovani, aby
se dokazali zménit,

4. 1 ptesto, ze lidé si sami nemohou za vSechny své problémy, tak si je musi
sami vyfesit,

5. novy druh chovdni musi byt naucen pro vice druht situaci (musi byt
vyzkouSen ve vice situacich),

6. veskeré chovani je reakci, at’ uz na védomy ¢i nevédomy podnét,

7. pochopeni a zména diivodii pro urcité chovani je efektivnéjSim zptisobem nez

souzeni a obvinovani.

V ramci piehledové studie (Peixoto & Gondim, 2020) bylo analyzovéano 60 ¢lanki
pojednavajicich o tématu emoc¢ni regulace a v§imavosti. Jednalo se o ¢lanky, které ze dvou
tietin byly z let 2015 az 2019 a zbyla Cast byla z let 2009 az 2014. Vysledky empirickych
studii naznacuji, Ze v§imavost je spojena s pouzivanim adaptivnich strategii emoc¢ni regulace
podporujicich zdravé psychické fungovani. Stejné¢ tak aktivné potlacuje pouZzivani
dysfunk¢nich strategii a celkové dodava vétsi flexibilitu a moZnost vybéru strategii, protoze
jedinec je vice pfitomny a vnimavy k poZadavkiim dané situace. V§imavost dale umoznuje

1épe diferencovat emocni stavy a zlepSuje zotaveni po negativnim emoc¢nim proZitku.

1.3 Alexithymie

V této kapitole pfiblizime problematiku alexithymie, kterou jsme pro vyzkumnou

¢ast nasi prace méfili dotaznikem Toronto Alexithymia Scale (TAS-20).

Alexithymie je konstrukt, ktery vznikl v sedmdesatych letech dvacatého stoleti.
Vyraz pochézi z fectiny a znamenad ,,beze slov pro emoce®. Slovo se sklada ze tii ¢asti: a
(pfedpona znamenajici bez), lexis (slovo nebo fec) a thymus (emoce ¢i nalada). Obecné tento
pojem piedstavuje kognitivni 1 afektivni nedostatek jedince v oblasti rozpoznavani a

popisovani emocnich stavi. Kognitivné takovy jedinec pouziva velmi vécny az
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materialisticky zptsob uvazovani o emocich, v ramci afekti maji tito jedinci nedostate¢né

poveédomi a schopnost diferenciace emoci (Teixeira et al., 2018).

Castou definici je, e alexithymie je neschopnost jedince dostateéné rozpoznavat a
popisovat své emoce, coz piimo ovliviiuje dusevni zdravi a vyvolava psychické poruchy
nebo zpusobuje naruSeni mezilidského fungovani a ma dopad na zvladani a kvalitu zivota
(Akram & Arshad, 2022). Alexithymie je hrani¢nim psychosomatickym konceptem a nepatii
mezi poruchy ¢i symptomy uzivané at’ jiz v Mezinarodni klasifikaci nemoci (desaté ale ani
v jedenacté verzi, MKN-10 a ICD-11), tak v ramci Diagnostického a statistického manualu

psychickych poruch (paté vydani, DSM-5).

Alexithymie muze byt rovnéz brana jako stav, ktery zpusobuje upozadovani
zranujicich pocitt a dalSich neptijemnych emoci. Na rozdil od disociace ale u alexithymie
nedochdzi k odpojeni od védomi a problém je zplisoben spiSe nedostate¢nou introspekei, coz
vede ke zméné pozornosti od vnitiniho k vnéjs§imu svétu (Prochazka, 2011). Alexithymie je
kromé negativnich emoci spojovana také s obavami z emoci pozitivnich. Lyvers et al. (2023)
odhalili pozitivni korelaci mezi alexithymii a obavami z prozivani pocitu §tésti, pocitil

soucitu a dalsSimi pozitivnimi emocemi.

Byt neni alexithymie v souc¢asné dob¢& soucasti MKN-10 ani DSM-5, tak v ramci
klinické praxe se jedna o konstrukt s vysokou validitou a stabilitou. Alexithymie je spojena
s Sirokym spektrem dusevnich potizi, mezi které patii deprese, izkostné poruchy, poruchy
pfijmu potravy, posttraumaticky stresovy syndrom, zneuzivani navykovych latek vcetné
alkoholu, somatoformni poruchy, gastrointestinalni potiZe, motoricky neklid a ties, svalové

napéti, paleni zahy a palpitace (Saarijarvi et al., 2006).

Alexithymie je v dnesni dob¢€ zkoumana a ,,diagnostikovana“ (jak bylo zminéno, neni
soucasti soudobych klasifika¢nich systémd, ale i tak se s ni klinicky pracuje) u lidi riznych
kultur, u déti, dospivajicich, dospélych i star§ich osob. Je zkouména ve vztahu k agresivité,
Aspergerovu syndromu a autismu, sebevrazednych myslenkdm a pokustim, obsesivné
kompulzivni poruse, poruchami osobnosti, bolestem zad, diabetu, fibromyalgii, neurotickym
obtizim, problémlim se srdcem, hypertenzi, idiopatickymi stfevnimi zanéty a revmatoidni

artritidou (Cusinato & L’Abate, 2012).

r~r

Alexithymie casto doprovazi nékteré z obtizi v oblasti dusevniho zdravi. Mezi
duSevnimi poruchami je alexithymie nejcastéji nachazena u pacienti s depresemi,

S prevalenci vice nez 25 %. Prevalence alexithymie je o néco niz$i u tzkostnych poruch

19



(Leweke et al., 2011). Obdobné téma fesi i nova prehledova studie (Sagar et al., 2021), ktera
uvadi prevalenci u depresi jesté vyssi (az 50 %) a zaroven zmiiuje vyrazné horsi vyhlidku
na uzdravu depresivnich pacientii v ptipad¢, ze zaroven trpi alexithymii. Pokud se pacientiim

s alexithymii podafi sniZit projevy deprese, dochazi i ke zlepSeni symptomd alexithymie.

Dalsi moznosti ¢lenéni alexithymie je od Moormann et al. (2008). Ten piedstavil
graficky synteticky ptehled, ktery je uzite¢ny k rozliSeni riznych typt alexithymie a
jejich odlisenim od normality a duSevnich poruch. RozliSuje rtizné subtypy reakci na silné

stresové udalosti. Patfi mezi né:

e Alexithymie typu | — styl schizoidni, niz§i mira emoc¢niho prozivani, omezené
mezilidské vztahy, niz§i mira empatie.

e Alexithymie typu Il — styl hrani¢ni, lep§i emo¢ni prozivani ale s vysokou
mirou nestability, hor$i sebeticta, nizka odolnost viici zatézi.

e Alexithymie typu Ill — styl narcisticky, niz§i mira emoc¢niho prozivani ale
lepsi socialni dovednosti nez typ I, vysoké sebehodnoceni, potieba kontroly.

e Lexitymia — styl histrionsky, emo¢né dobfe vybaveni, potieba socialniho
kontaktu, teatralni a dramaticky styl vystupovani.

v

e Modal — projevy v ramci rozpéti normy, bez vys$si akcentace ryst osobnosti.

Cely model je mozné zobrazit nasledujicim obrazkem:

Obrazek 2: Grafické znazornéni modelu od Moormanna
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Zdroj: Moormann et al. (2008)
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S ptedchozim souvisi dal$i pohled na alexithymii, ktery ptedstavuje dotaznik

Bermond—Vorst Alexithymia Questionnaire (BVAQ). Ten identifikuje obtize v 5 oblastech
(Miiller et al., 2004):

Emoc¢ni prozivani — mira, do jaké je nékdo emocionalné vzruSen udalostmi
vyvolavajicimi emoce,

schopnost fantazirovani — mira, do jaké mé nékdo sklon tvofit fantazie,
piedstavovat si, snit, byt ve svém vnitinim svéte,

identifikace povahy vlastnich emoci — mira, do jaké je Clovék schopen
definovat své stavy vzruseni,

schopnost analyzovat své emocni stavy — mira, do jaké clovek hleda
vysvétleni svych vlastnich emocionélnich stavl a reaket,

schopnost verbalizovat své vlastni emoc¢ni stavy — mira, do jaké je clovek
schopen nebo ma sklon popsat nebo komunikovat o svych emo¢nich stavech

a reakcich.

Prochazka (2009) ptedstavuje piehled teorii vzniku alexithymie, jak jsou Vv literatuie

uvadény. Jedna se o

Psychoanalyticky a psychodynamicky vyklad vzniku alexithymie — tyto
ptistupy k alexithymii zduraznuji vyznam ranych vztahi mezi matkou a
ditétem a nasledné poruchy v téchto interakcich jako klicové faktory vedouci
k neschopnosti zpracovavat a vyjadifovat emoce. Tyto teorie se odliSuji od
ostatnich pfistupil tim, Ze se zamé&fuji na vnitini konflikty, obranné struktury
a nedostatky v procesu identifikace a reprezentace emoci, které maji kofeny
v nejranéjSich fazich vyvoje. Povazuji alexithymii za disledek psychickych
bloki a deficitl ve vyvoji, coZ ovliviiuje schopnost jedince identifikovat a
vyjadfovat vlastni emocionalni stavy.

Sociologicky model alexithymie — alexithymie mize byt disledkem
adaptace na spolecenské normy a tlak, kde projevy emoci jsou v pracovnim
a socialnim prostiedi Casto tabuizovany a vnimany jako nezadouci. Tento
model chape alexithymii jako internalizaci spolecenskych ocekavani, kde
instrumentalizace emoci a orientace na uspéch vede k potlaceni
emocionalniho projevu jakoZto adaptivni strategie. V diisledku toho se jedinci

s alexithymii snazi konformovat se spole¢enskymi normami na tkor vlastni
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individuality, coz mlze vést k potlaceni afektli a internalizaci emoci do
soukromé sféry prozivani.

Kognitivné neuropsychologické koncepce alexithymie — zkoumaji
souvislost mezi alexithymii a mozkovymi strukturami, zejména se
zamefenim na limbicky systém a jeho vazby s neokortexem, které jsou
kli¢ové pro zpracovani emoci a jejich vyjadieni. Podle téchto teorii mize byt
alexithymie spojena s dysfunkci v komunikaci mezi limbickym systémem,
zodpovédnym za emocionalni prozivani a neokortexem, ktery se podili na
kognitivnich procesech. Etiologie alexithymie je tedy chdpana jako problém
v potlaceni nebo Spatné modulaci emociondlnich impulsi z limbického
systému, coz vede k obtizim v emociondlnim a fantazijnim zivote¢.
Dopaminova teorie a alexithymie — naznaCuje, ze funk¢éni omezeni
dopaminu, neurotransmiteru spojeného s regulaci emoci a motivace, muze
hrat roli ve vzniku alexithymie. Tato teorie je podpofena pozorovanim, zZe
dopaminergni systém inervuje nervové struktury zodpovédné za
instrumentalni mozkovou ¢innost a emociondlni regulaci a 1écba ovlivilujici
dopaminové receptory ma vliv na genitalni a emocionalni odpovédi. Zvlaste
vyznamnym se jevi vliv dopaminu v nucleus accumbens, ktery je soucasti
mezolimbického systému a je klicovy pro systém odmény a sexudlni
motivaci, coZ naznacuje, Zze dopamin ma zasadni ulohu v regulaci emoci a

muze ovlivnit vyskyt alexithymie.
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2. VYZKUMY ZAMERENE NA
VSIMAVOST, ALEXITHYMII A
EMOCNI REGULACI

V této kapitole prezentujeme vyzkumy, které se zabyvaji vztahem mezi v§imavosti a
alexithymii a emoc¢ni regulaci. K resersi clankii jsme vyuzili fadu databazi. Po zadéani hesla
V nazvu prace ,,alexithymia and mindfulness* do databazi PsychArticles a PsychInfo bylo
nalezeno 24 ¢lankt. Po odstranéni duplicit a ¢lankd, které byly psany v jiném nez anglickém
jazyce, zustalo 20 ¢lankd. Pokud bychom chtéli vyuzit jen akademické Casopisy a odstranit
disertacni prace a knihy, zlistane jen 19 ¢lanki. Ze zbyvajicich ¢lank jich pouze 10 zkouma
alespoii pfiblizné ¢i nepfimo vztah mezi v§imavosti a alexithymii. Nejedna se tedy o pfili$
zkoumané témat, kdyz vezmeme v uvahu, ze se jednalo o ¢lanky napsané v letech 2004 az

2023.

Po rozsifeni hledani pojmi ,alexithymia and mindfulness® nejen v nazvu, ale i
Vv kli€¢ovych slovech ¢i abstraktu, se pocet nalezenych ¢lank pochopitelné zvySuje. Toto
navysSeni vSak neni velké, téméf 80 % ¢lank je starSich 3 let a nalezené ¢lanky velmi casto
nezkoumaji vztah mezi témito dvéma pojmy zptisobem, jakym jej zkoumame my, ale pouze
se oba pojmy vyuzivaji a zmifuji v jedné praci. Nejinak je tomu v databazi PubMed v ramci
reSerSe pies tezaurus MeSH (Medical Subject Headings). Zde je alexithamie fazena pod
»Affective Symptoms®, coZz je kategorie jeSté SirSi neZ poruchy nalady v MKN-10.
AND ("Mindfulness"[Mesh])) OR (("Affective Symptoms"[Mesh]) AND
("Mindfulness”[Mesh]))) OR ((mindfulness) AND (alexithymia[Title])), které nam vraci 50
¢lankt od roku 1996 a 16 &lankd od roku 2020. Clanky jsou viak znaéné duplicitni
s databazemi PsychArticles a PsychlInfo.

| z vySe zminénych divodu je nd$ vyzkum rozsifen o problémy s emocni regulaci.
Ve vétsing piipadu je alexithymie vyzkumniky definovana a pojmenovana skute¢né jako
alexithymie, obcas je vSak koncept ve vyzkumu popsan bliZe problematice emo¢ni regulace.
Jak vychézi z predchézejicich kapitol, tak se jedna o fenomény podobné, nikoliv vSak
totozné. Byt mize byt obfasné zaménovani konceptl vyzkumniky matouci, v reSersi
pouzitelnych praci je to az druhotné. Dulezitéj$i je sledovani zkoumanych konceptl
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s ohledem na to, jakym zptsobem byly méfeny. Ve vétsin€ piipadt byl vyuzit dotaznik
Toronto Alexithymia Scale (TAS-20), jehoz Cesky pieklad vyuzivame i my a K nému
dotazniky jiné, vétSinou zaméiené na vSimavost. Vzhledem k nizkému poctu ¢lanka jsme
vyuzili 1 ty, ve kterych vSimavost miize vystupovat druhotné, naptiklad jen jako mediator,

tedy jako prvek, ktery pienasi efekt z nezdvisle proménné na zavisle proménnou.

Vyzkum od Akram & Arshad, 2022 spocival v kvaziexperimentu s 20 participanty,
jednalo se pouze o muze. Polovina byla vybrana pro intervenci, druhd polovina byla zafazena
na Cekaci listinu a poslouzila jako kontrolni skupina. Kvaziexperimentalni design spocival
V tom, ze Ucastnici se sami rozdé€lili do skupin dle toho, jaké byli jejich asové moznosti pro
nastup do vyzkumu. Vyzkum je zalozen na myslence, Ze muzi vzhledem ke zplisobu
vychovy maji silnéjsi rysy alexithymie. Obé skupiny pfed a po intervenci byli zméfeny
pomoci dotaznikd Toronto Alexithymia Scale (TAS-20), Symptom Checklist-90-Revised
(SCL-R) a Mental health self-management questionnaire (MHSQ).

Experimentalni skupina obdrzela intervenci v podob€ alexithymia reduction
treatment (ART), ktera spo¢ivala mj. v ukolech, v kterych si méli ucastnici 1épe uvédomovat
své emoce, popisovat je, vanimat emoce ostatnich a snazit se rozpoznat diivody jejich vzniku.
Byt mé4 metoda sviij vlastni nizev, je velmi podobna praxi viimavosti & tzv. focusingu?,
ktery je specifickou vsimavostni technikou. Statistickd analyza u intervenéni skupiny
prokdzala vyznamné sniZeni alexithymie, stejné jako deprese a tizkosti, zatimco u kontrolni

skupiny nebylo toto sniZeni zaznamenano.

Studie z roku 2016 od Byrne et al. se zaméfila na sexualni delikventy. Skupina téchto
lidi byla identifikovana jako potencidlné trpici alexithymii, protoZe je u nich €asto nalezena
horSi schopnost rozliSovéani, identifikovani a vyjadfovani emoci. Intervenci v podobé
nacviku vS§imavosti dokoncilo 32 muzii odsouzenych pro rizné formy sexualniho napadeni.
K nim byla stanovena odpovidajici kontrolni skupina o rozsahu 27 muzd. Pro méteni byly
zvoleny dotazniky TAS-20, Balanced Inventory of Mindfulness-related Skills (BIMS) a
Emotion Regulation Questionnaire (ERQ). V disledku intervence dosSlo ke sniZeni
charakteristik alexithymie. Konkrétné bylo zjisténo, Ze skore na podSkalach alexithymie se
v interven¢ni skupiné vyznamné snizilo ve srovnani s kontrolni skupinou, pfi¢emz u vSech

tii podskal TAS-20 byly zjistény vysoké miry efektu.

2 Focusing je technika, jakou si lidé mohou byt vice védomi svych vnitinich pocitéi a emoci. Spo¢iva mj.
Vv identifikaci, pojmenovani a ptijeti pocitl, které clovek citi.
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Do studie od Aaron et al. (2020) bylo zapojeno 40 vysokoskolskych studentti, ktefi
byli rozdéleni do intervencni (21 participantl) a kontrolni skupiny (19). Z Gc€astnikti byli
vylouceni ti, ktefi méli v minulosti nebo aktualné¢ diagnostikovanou depresi, tizkostnou
poruchu nebo u nich v historii dochazelo ke zneuzivani navykovych latek. Intervenéni
skupina podstoupila nacvik vSimavosti. VSichni ucastnici podstoupili dotaznik TAS-20,
Heartbeat Detection Task (odhad poétu srde¢nich uderti za danou dobu) a Emotional
Awareness Tasks (nastroj pro hodnoceni emocionalniho uvédoméni). Na rozdil od ostatnich
vyzkumu doslo v tomto k vyraznému zlepSeni prfedevsim Vv oblasti interoceptivni pfesnosti
(v testu Heartbeat Detection Task). Autofi tyto vysledky pfipisuji tomu, Ze se jednalo pouze
o kratkodobou intervenci a zaroven z vysledkii odvozuji, ze zlepSeni v interoceptivni

piesnosti nutné nemusi vést ke zlepSenému emocionalniho vnimani.

Dalsi studie (Fang et al., 2019) zkouma vztah mezi vS§imavosti a rizikem sebevrazdy
u vysokoskolskych studentti a dale prozkoumava potencialni roli mediatora alexithymie v
tomto vztahu. Vyzkum zahrnoval 2 633 studentq, ktefi vyplnili dotazniky Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS), Suicidal Behavior Questionnaire — Revised (SBQ-R) a TAS-20.
Vysledky ukdzaly negativni korelaci mezi vS§imavosti a rizikem sebevrazdy, pfiemz
alexithymie ma urcitou roli (medidtor) ve vztahu mezi vS§imavosti a rizikem sebevrazdy u
studentek. Konkrétné je to vliv na faktor potizi s identifikaci pocitli a rozliSenim mezi
emocemi a télesnym vzruSeni. Znamena to tedy, Ze pfitomnost alexithymie mize snizovat
pozitivni vliv v§imavosti na redukci sebevrazednych sklont, zejména u Zen a divek. Tyto
nalezy naznacuji mozny mechanismus, ktery vysvétluje vztah mezi vS§imavosti a rizikem

sebevrazdy, a nabizeji mozZnost uplatnéni nacviku vS§imavosti v ramci intervenci proti

sebevrazddm u osob s alexithymii.

Pomérné cCerstva studie (Liu et al., 2022) se zabyva vztahem mezi sebekontrolou,
v§imavosti a alexithymii u ¢inskych studentd mediciny. Pomoci Self-control Scale (SCS),
Dotazniku péti aspektti v§imavosti (FFMQ) a TAS-20, bylo zjisténo, Ze vétsi sebekontrola
pfimo sniZuje projevy alexithymie a zarovei ji sniZzuje nepiimo skrze v§imavost. Tento vztah
byl prozkouman na vzorku 1 013 studentli, coZ naznacuje, Ze rozvoj sebekontroly a praxe
vSimavosti by mohly byt efektivni v boji proti alexithymii. Vysledky studie poukazuji na
potencialni piinos téchto psychologickych dovednosti pro duSevni zdravi studentii, nabize;ji
dikazy o tom, jak tyto dovednosti interaguji, a zdiiraziiuji vyznam vSimavosti jako

zprostiedkovavajiciho faktoru mezi sebekontrolou a schopnosti zpracovavat emoce.
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Prehledova studie a metaanalyza (Norman et al., 2019) se zaméfuje na u¢inky zasaht
zalozenych na vS§imavosti a alexithymii. Pfezkoumany byly C¢tyfi randomizované
kontrolované studie s celkem 460 UcCastniky, coz pfineslo statisticky vyznamné zjisténi
ukazujici, Ze zasahy zalozené na vSimavosti mohou alexithymii vyznamné snizit.
Metaanalyza ukazala primérny rozdil mezi skupinami podstupujicimi zésah a kontrolnimi
skupinami na Skale TAS-20 se statisticky vyznamnym primérym rozdilem -5.28, coz
predstavuje stfedné silny efekt. Nalezy z této studie naznacuji, ze rozvoj sebekontroly a
praxe vSimavosti by mohly byt efektivni v boji proti alexithymii a podporovani dusevniho
zdravi. Tyto poznatky nabizi zajimavé implikace pro klinickou praxi, zejména v kontextu
psychoterapie a programi pro zleps$eni dusevniho zdravi, kde mtze byt snizeni alexithymie

klicové pro zlepSeni terapeutickych vysledk.

Studie od Teixeira a Pereira (2015) zkoumé vztah mezi vS§imavosti, alexithymii a
diferenciaci Ja u portugalskych vysokoskolskych studentti. Na souboru 168 studenti (123
zen a 45 muzd) byly pouzity dotazniky Cognitive and Affective Mindfulness Scale — Revised
(CAMS-R) a Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) pro méfeni v§imavosti, TAS-20 pro
alexithymii a Separation/Individuation Process Inventory (S-IP1) pro diferenciaci Ja.
Vysledky ukazaly, Ze v§imavost negativné korelovala s alexithymii a pozitivné s diferenciaci
Ja. Kvalita vSimavosti ovliviiovala vztah (byla mediatorem) mezi diferenciaci Ja a
alexithymii. Studie poukazuje na potencidlni vyznam vSimavosti v terapeutickych

intervencich zamétenych na zlepSeni emo¢ni regulace a interpersonalnich vztaha.

Clanek od Didonny a kolegii (2019) zkouma vliv programu zaloZeném na viimavosti
(MBCT) na alexithymii u pacientl s obsesivné kompulzivni poruchy (OCD). V ramci pilotni
studie byla tato terapie aplikovana u 35 pacientd s primarni diagnéozou OCD. Vysledky
ukazaly signifikantni sniZzeni primérného skore na Yale-Brown Obsessive-Compulsive
Scale (Y-BOCS) a také zlepSeni v oblastech deprese, uzkosti, alexithymie, disociace a
celkové psychopatologie. Alexithymie byla v ramci terapie identifikovéna jako kliCovy
cilovy symptom, a vysledky studie ukazuji, Ze pacienti prokazali vyznamné zlepSeni v této
oblasti. Toto zlepSeni v oblasti alexithymie poukazuje na potencidlni pfinosy nécvikl

vSimavosti pro pacienty s OCD, zvlasté v kontextu emoc¢ni regulace a sebeporozumeéni.

Studie provedena Demirem (2022) z Istanbulské Univerzity Gelisim zkoumala
ucinky arteterapie a MBCT na troven alexithymie. Vyzkum pouzil experimentalni design s
pretestem a posttestem dotaznikem TAS-20. Studie vyuzila dvou skupin, kde byli ti¢astnici

rozdéleni do dvou experimentalnich skupin (kazda s 14 lidmi) a jedné kontrolni skupiny
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(také 14 1idi) na zéklad¢ vysokych skort v TAS-20. MBCT program byl aplikovéan na prvni
experimentalni skupinu (90 minut tydné po dobu 8 tydnti) a program arteterapie na druhou
(120 minut tydné po dobu 8 tydnti). Vysledky ukazaly, zZe oba programy byly efektivni ve
snizovani Urovni alexithymie ve srovnani s kontrolni skupinou, pficemz nebyl pozorovan

zadny vyznamny rozdil mezi uc¢inky obou terapeutickych ptistupa.

Studie (Qin et al., 2023) zkoumala Gc¢inky racionalné emocni behavioralni terapie
(REBT) na alexithymii, tizkost, depresi a kvalitu spanku u starSich osob v domovech pro
seniory. Experimentalni skupina, ktera podstoupila REBT, prokazala vyraznéjsi zlepSeni v
alexithymii a kvalité spanku ve srovnani s kontrolni skupinou, kterd obdrzela standardni
péci. Vysledky ukazaly statisticky vyznamné zlepSeni v alexithymii kratce po intervenci
(B =-8,167, p <0,001) a také po tfech mésicich (B = -4,119, p = 0,008), coz naznaluje, Ze
REBT miize byt ainnym zptisobem, jak zlepsit alexithymii a kvalitu spanku u starSich osob.

Na depresi a uzkost nebyly nalezeny zadné statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami.

Vyzkum Hao a Jina (2020) zkoumal vztah mezi alexithymii a problematickym
pouzivanim mobilnich telefonii mezi ¢inskymi vysokoskolskymi studenty, pfi€emzZ se
zaméfil na roli v§imavosti jako medidtora tohoto vztahu. Vychazi z myslenky ,, Individuals
with alexithymia tend to use addictive behaviors to escape from the challenges of real-/ife,,.
V ramci studie byl vyuzit dotazniky TAS-20 a FFMQ. Studie zjistila, ze alexithymie
ptedpovida problematické pouZzivani mobilnich telefonti (vyss$i mira alexithymie vede k
vy$§i mife problematického uzivani telefonl) jak piimym efektem, tak nepiimo
prostfednictvim vSimavosti. Zatimco faktor v§imavosti "védomé jednani" pulsobi jako
mediator v tomto vztahu, tak faktor "pozorovani" ptsobi jako moderator. Toto zjisténi
poskytuje dulezity ptehled o tom, jak vSimavost muze ovlivnit a potencialné zmirnit
negativni dopady alexithymie na chovani souvisejici s problematickym pouZivanim

mobilnich telefonu.

Studie (Edwards et al., 2018) pfedstavuje a zkoumda novy program zaméifeny na
v§imavost, ktery se jmenuje Emotion Mapping Activity (EMA). Ten si klade za cil zlepsit
schopnost oznaovani emoci (emotional labeling) u osob s alexithymii. Tento pfistup
vyuziva principy v§imavosti k povzbuzeni uzivatelil, aby byli vice pfitomni a uvédomovali

si své aktudlni emociondlni stavy bez automatického reagovani na né. Tim se snazi

3 Beta koeficient je také znamy jako "standardizovany regresni koeficient". Uddva, o kolik se ocekavana
hodnota zavislé proménné zméni, kdyz se nezavisla proménnd zméni o jeden bod standardni odchylky, pfi
zachovani ostatnich proménnych konstantnich.
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preklenout typickou bariéru alexithymie — obtiz s identifikaci a verbalnim vyjadrenim emoci.
Pro vyzkum byly vyuzity dotazniky TAS-20 a subskdla Eysenckova dotazniku osobnosti
(EPQR-A) méfici neuroticismus. V ramci vyzkumu se 67 0sob s identifikovanou alexithymii
vénovalo labelingu emoci bud'to pomoci EMA ¢i bez ného. Vysledky naznacuji, ze EMA
muze zlepSit schopnost spravné oznaCovat emoce, které by jinak byly nespravné
interpretovany, aniz by to ovlivnilo spravné oznacovéani emoci. Toto zjisténi poskytuje
slibny vyhled na to, ze programy zalozené na vSimavosti jako je EMA mohou snizit obtize

pacientt s alexithymii.

Autofi dalsi studie (Kotsou et al., 2018) porovnavali pfedpovédni schopnosti pfijeti
(acceptance), emocionalni kompetence, regulace emoci a v§imavosti na psychopatologii a
zivotni pohodu. Dle vysledkii vSechny Etyfi proménné negativné koreluji s psychopatologii
(uzkost, deprese, stres) a pozitivné koreluji S zivotni spokojenosti. Zajimavé je, ze akceptace
sama o sob¢ predpovida vEétsi mnozstvi rozptylu ve srovnani s ostatnimi konstrukty a ma
tedy silngjsi vztah k psychologickému zdravi a pohodé. Akceptace je zaroven jednou
Z oblasti, kterou se lidé uc¢i béhem hlubsich technik zaloZenych na vSimavosti, jako je
vV ivodu zminénd meditace. K ziskani dat byly vyuzity dotazniky Hospital Anxiety and
Depression Scale (HADS) pro tzkost a depresi, Perceived Stress Scale (PSS) pro stres,
Subjective Happiness Scale (SHS) pro Zzivotni spokojenost, Acceptance and Action
Questionnaire (AAQ-II) pro méteni akceptace, MAAS pro méfeni vS§imavosti a Emotional

competence (EC-T) pro méteni emo¢ni kompetence.

Clanek se zajimavych nazvem ,,A mind full of self, ktery si hraje s vyrazem
mindfulness, zkouma, jak trénink v§imavosti ovliviiuje proces mysleni o sob¢, oslovovani
sebe a emo¢ni regulaci u lidi s poruchami, jako jsou deprese a tzkost. Autofi (Lin et al.,
2018) posuzuji souc¢asné vyzkumy z oblasti psychologie a neurovéd, aby zjistili, jak trénink
vSimavosti miize ménit zplsob, jakym lidé vnimaji a zpracovavaji informace o sob& samych,
a jak tento proces mize vést k lepsi emocni regulaci. ZjiSt'uji, Ze trénink v§imavosti mize
snizovat aktivitu v medialni Casti prefrontalni kury, ktera je spojena s negativnim
sebeposuzovanim, coz vede k redukci symptomi spojenych s popsanymi poruchami a ke
zlepsSeni regulace emoci. Pro dalsi vyzkumy autofi doporucuji zaméfit se na piesné€jsi urceni

specifickych neuronovych drah, které jsou tréninkem ovlivnény.

Studie zroku 2019 od Pizutti a kolektivu se zaméfuje na hodnoceni efektt
osmitydenniho kurzu vSimavosti zaloZeném na dechovych cvi¢enich. Jednalo se o

kvaziexperimentalni design pracujici s brazilskymi pracovniky ve zdravotnictvi, pficemz se
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specificky vénuje dopadu na emocni regulaci, depresivni a psychiatrické symptomy.
Dohromady bylo 84 tcastnikll rozdéleno do skupiny s intervenci s v§imavosti, kontrolni
skupiny a na ucastniky na ¢ekajici listin¢. K méteni byly pouzity dotazniky Beck Depression
Inventory (BDI), Self-Reporting Questionnaire (SPQ-20), Positive and Negative Affect
Schedule (PANAS) a FFMQ. Vysledky ukazaly, Zze ucastnici v intervenéni skupiné s
vS§imavosti vykazali vyznamné zlepSeni v emocni regulaci, snizeni depresivnich a
psychiatrickych symptomii a zvySeni sebeldsky a aspekti vSimavosti. Tato zjiSténi
naznacuji, ze trénink vSimavosti miize byt prospéSnym nastrojem pro zlepSeni dusevniho

zdravi zdravotnickych pracovniki, zejména v oblastech emocni regulace a fizeni stresu.

Metaanalyza od Carpentera a kolegli (2019) se zamétuje na vztah mezi vlastnostmi
vSimavosti a problémy s emocemi a afekty. Cilem bylo analyzovat, jak riizné aspekty
vSimavosti, méfené pomoci FFMQ), souvisi s negativnimi afektivnimi symptomy. Vysledky
naznacuji, Ze vyssi turovné v§imavosti jsou spojeny s niz§im vyskytem negativnich emoci,
piicemz faktory "nehodnoceni" a "védomé jednani" maji nejvEétsi negativni korelaci s
afektivnimi symptomy. Faktor ,,pozorovani" nevykazuje vyznamnou korelaci. Tato zjisténi
maji vyznam pro vyvoj cilenych intervenci zaméfenych na zlepSeni emo¢ni regulace a

snizeni afektivnich symptomu prostfednictvim rozvoje konkrétnich aspekti v§imavosti.

Dalsi ¢lanek (Smith et al., 2023) pojednava o studii zaméfené na efektivitu online
programu pro vycvik emociondlnich dovednosti zaloZeném na vSimavosti, ktery je urcen k
rozvoji pozornosti, emocionalniho uvédoméni, regulaci emoci a fizeni emoci v mezilidskych
vztazich u dospélych. Ugastnici byli nadhodné rozdéleni do skupiny s tréninkovym
programem a kontrolni skupiny s placebem. Vycvik dokoncilo celkem 326 tcastniki.
Vysledky ukézaly vyznamné zlepSeni ve skupin€é s tréninkem ve srovnani s kontrolni
skupinou, véetné lepsiho uvédomeni si vlastnich emoci, rozpoznavani emoci a strategii jejich
regulace. ZlepSeni pietrvavalo i po 6 mésicich, coz naznacuje potencidlni ochranny efekt

programu proti emociondlnim vyzvam.

Rozséahla piehledova studie (Guendelman et al., 2017) poskytuje komplexni piehled
o tom, jak v§imavost pfispiva k lepsi regulaci emoci z pohledu neurobiologie, psychologie a
jak se projevuje v ramci klinické a terapeutické praxe. Zkouma, jak praxe v§imavosti mtze
modifikovat mozkové struktury a funkce zodpovédné za zpracovani emoci, coz vede ke
zlepSeni emocniho zdravi a odolnosti. Ovlivnény jsou naptiklad hipokampus, insula,
orbitofrontalni kortex, corpus callosum i &asti mozkového kmene. Clanek zdiraziuje

vyznam v§imavosti v terapeutickych intervencich pro 1é¢bu emociondlnich poruch, jako jsou
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uzkost a deprese, a nabizi diikkazy o pozitivnich vysledcich tréninku v§imavosti na duSevni
pohodu. Diskutuje o rtiznych studiich, které ukazuji, jak vSimavost zlepSuje schopnost
jedince rozpoznavat, piijimat a zpracovavat emocni stavy bez automatické reakce, coz

umoziuje efektivnéjsi a adaptivnéjsi zptisoby regulace emoci.

Na zavér prezentovany ¢lanek (Preece et al., 2023), spojuje koncepty alexithymie a
emocni regulace dohromady. Cilem studie bylo prozkoumat, zda se lidé s vysokou,
pramérnou nebo nizkou urovni alexithymie li§i ve zpiisobech, jakymi obvykle reguluji své
emoce. Vyzkum zahrnoval dospélé Zijici ve Spojenych statech, ktefi vyplnili pomérné
rozsahlou testovou baterii: TAS-20, Perth Alexithymia Questionnaire (PAQ), Emotion
Regulation Questionnaire (ERQ), Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ),
Behavioral Emotion Regulation Questionnaire (BERQ) a Depression Anxiety Stress Scales-
21 (DASS-21). Vysledky ukazaly, ze skupina s vysokou urovni alexithymie pouZzivala méné
adaptivni strategie regulace emoci — potlacovani, stazeni se ¢i prosté ignorovani. Vysledky

podporuji nazor, ze alexithymie je mimo jiné spojena i s poruchami v regulaci emoci.
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3 VYZKUMNY PROBLEM

V teoretické ¢asti této prace jsme podrobné prozkoumali a objasnili klicové pojmy,
které jsou zasadni pro nas§ vyzkum: vSimavost, emocni regulace a alexithymie. Dikladn¢
jsme se vénovali rozboru riiznych vyzkumnych praci, které se t€émito tématy zabyvaji, coz
nam poskytlo hlubsi porozuméni tomu, jak jsou tyto pojmy chapéany a interpretovany ve
védecké komunité. Seznamili jsme se také s tim, jaké metody jsou pro vyzkum v této oblasti
ve védecké komunité nejcastéji pouzivany a k jakym vysledkiim dospély. Tento prehled nam
umoznil ziskat komplexni pohled na aktudlni stav v oblasti vyzkumu téchto témat. Nyni,
vybaveni témito poznatky, jsme piipraveni se podrobnéji vénovat specifickému

vyzkumnému problému, ktery je pfedmétem nasi prace.

Nasim hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit, jaky je vztah mezi vSimavosti a
alexithymii, potazmo emoc¢ni regulaci. VSechny tfi pojmy chdpeme tak, jak jsme je ptiblizili
V prvni ¢asti nasi prace, nicmén¢ ve vyzkumné ¢asti pro nas mira alexithymie ptedstavuje
bodovy vysledek dotazniku Toronto Alexithymia Scale (TAS-20). Emoc¢ni regulace je pro
nas koncept zachyceny dotaznikem Skala potizi v regulaci emoci, kratka forma (DERS-SF-
CZ). A konec¢né v§imavost, vici niZ jsou predchozi zminéné koncepty korelovany, je métena
Dotaznikem péti aspektl vSimavosti (FFMQ-15-CZ). O vSech zminénych metodach se

podrobnéji zminime v kapitole Testové metody.

Na zakladé¢ ptehledu literatury, napiiklad studie od Akram & Arshad (2022), ktera
ukazuje, Ze praxe vSimavosti mize vyznamné sniZit uroven alexithymie, dale rozsahla
publikace Linehan (2014) ¢i piehledova studie od Peixoto & Gondim (2020), naznacujici,
ze efektivni emocni regulace je pozitivné asociovana s pravidelnou praxi vSimavosti, se i
nasSe studie zamétuje na prozkoumani, jaky je vztah mezi v§imavosti a alexithymii, potazmo
emocni regulaci. Tyto studie poskytuji dilezity kontext pro nasi praci a podporuji vyznam

dalsiho zkoumani téchto vztahu.

V kontextu soucasné spoleCnosti, kde se stres a psychické potize stavaji stale
vyraznéj$im problémem, nabyva na$ vyzkum na zvlastni urgenci. Moderni Zivotni styl,
charakterizovany neustadlym tlakem a informacnim ptetizenim, vede k nartistajicim
pfipadim psychickych onemocnéni a emocionalnich dysfunkei. V této situaci se v§imavost

jevi nejen jako efektivni ndstroj pro osobni rozvoj, ale také jako potencialni kli¢ k lepsi
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emocionalni pohod¢ a zdravi populace. Nase studie, zamétena na prohloubeni porozuméni
vztahu mezi v§imavosti, alexithymii a emo¢ni regulaci, proto nepfinasi pouze akademicky
piinos, ale také predstavuje krok k praktickému vyuziti v psychoterapii a preventivni péci.
Pochopenim téchto dynamik muzeme nabidnout nové strategie pro zlepseni dusevniho
zdravi a pohody, coz je v dnesni dob¢ nezbytnéjsi nez kdykoliv piedtim. Timto zptisobem
nas vyzkum nejenze reaguje na akademické otazky, ale také ptispiva k $ir$i spolecenské
debat¢ o zdravi a pohodé¢, nabizi cenné nahledy a nastroje pro jedince i profesiondly v oblasti

dusevniho zdravi.

Za koncepty alexithymie a problémi s emoc¢ni regulaci jsou schovany skutecné
obtize realnych lidi, nejedna se tedy jen o akademické cviceni. Tyto problémy jsou Castymi
tématy jak b&hem psychoterapeutickych sezeni, tak v ordinacich somatickych Iékafi.
SniZeni ¢i odstranéni téchto problémi miize fad¢ pacientl a klientd ptfinést ulevu a zvySeni
zivotni pohody. Proto je hledani nastroji, které by od téchto obtizi mohly pomoci, tikolem
s velkym klinickym ptfesahem. NaSe prace pfinasi do této diskuse novy rozmér tim, ze
zkoumd mozné korelace mezi v§imavosti a témito psychologickymi aspekty. To mlze nejen
podpofit vyzkumy, které se pokusi potvrdit pfipadnou kauzalitu, ale také ptispet k rozvoji

intervenci, které by mohly tyto problémy snizovat.
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4 TYP VYZKUMU, STANOVENI
HYPOTEZ A POUZITE METODY

5.1 Typ vyzkumu

Vzhledem k nasemu rozhodnuti zkoumat vztah mezi vSimavosti, alexithymii a
emocni regulaci prostfednictvim dotaznikového Setieni, jsme se rozhodli pro kvantitativni
pfistup v naSem vyzkumu. Tento pfistup ndm umozni systematicky shromazdovat a
analyzovat data, coz je klicové pro objektivni hodnoceni a interpretaci vysledku.
Kvantitativni metoda ndm také poskytne moznost porovnavat vysledky napfi¢ riznymi
skupinami respondentt a identifikovat statisticky vyznamné vzorce a trendy, at’ jiz mezi
zvolenymi metodami, tak mezi jednotlivymi subskdlami. Toto je zasadni pro hlubsi
porozuméni dynamice mezi zkoumanymi proménnymi a pro posileni vérohodnosti a

relevance nasSich zjiSténi v kontextu SirSiho vyzkumu v této oblasti.
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5.1 Formulace hypotéz ke statistickému testovani

V této kapitole formulujeme ctyti zakladni hypotézy zaméfené na zkoumani vztahu
mezi v§imavosti, alexithymii a emo¢ni regulaci. Kazda hypotéza bude postupné predstavena
a podrobné rozebrana, pfi¢emz zduraznime jejich vyznam a potencialni dopad na nasi praci.
Vysvétlime také, pro¢ je kazda z téchto hypotéz relevantni a jak pfispivaji k nasemu
celkovému pochopeni dynamiky mezi v§imavosti, alexithymii a emoc¢ni regulaci, coz je

nezbytné pro posileni védeckého pfinosu nasi prace.

e HI1: Hruby skor dotazniku FFMQ-15-CZ negativné koreluje s hrubym
skorem dotazniku TAS-20.

e H2: Hruby skor dotazniku FFMQ-15-CZ negativné koreluje s hrubym
skorem dotazniku DERS-SF-CZ.

e Ha3: Jedinci, kteti se vénuji praxi v§imavosti, skoruji nize v hrubém skoru
dotazniku TAS-20, ve srovnani s jedinci, ktefi se praxi v§imavosti nevénuji.

e H4: Jedinci, kteti se vénuji praxi v§imavosti, skoruji nize v hrubém skoru
dotazniku DERS-SF-CZ, ve srovnani s jedinci, ktefi se praxi vSimavosti
neveénuji.

K hypotéze 1. Tato hypotéza je zakladnim kamenem naSeho vyzkumu, ktery se
zaméfuje na zkoumdni vztahu mezi v§imavosti a alexithymii. Tato hypotéza vychazi z
predpokladu, Ze existuje inverzni korelace mezi mirou v§imavosti jedince, jak je méfena
pomoci dotazniku FFMQ-15-CZ, a stupném alexithymie, hodnocené¢ho dotaznikem TAS-
20. Jinymi slovy, oc¢ekdvame, Ze s vysSi urovni vSimavosti bude spojena nizS$i mira
alexithymie. Toto o¢ekavani mame pfedevsim na zakladé vyzkumd, které byly prezentovany
V prvni ¢asti prace, ale vzniklo jiz pred reSersi literatury, tedy ve fazi ivah nad vhodnym

tématem vyzkumu, na zéklad¢ znalosti fungovani v§imavosti a alexithymie.

K hypotéze 2. Tato hypotéza rozsifuje zakladni koncepty zkoumané v hypotéze 1,
tentokrat se zaméfujeme na vztah mezi v§imavosti a regulaci emoci. Pfedpokladame, Ze
existuje negativni korelace mezi urovni v§imavosti, méfenou dotaznikem FFMQ-15-CZ, a
problémy spojenymi s regulaci emoci, méfenymi dotaznikem FFMQ-15-CZ. Timto
predpokladem naznacujeme, ze vysokd mira vS§imavosti by méla byt spojena s lepsi
schopnosti jedince regulovat své emoce. Je dulezité poznamenat, Ze 1 kdyZ jsou koncepty
alexithymie a emocni regulace v mnoha ohledech piibuzné, nejedna se o identické

fenomény. Alexithymie se zamétuje primarné na obtize s identifikaci a popisem emoci,
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zatimco emocni regulace zahrnuje schopnost jedince efektivné fidit a upravovat emoc¢ni

reakce. Tento rozdil ¢ini hypotézu 2 samostatné stojici a dilezitou pro nas vyzkum.

V této hypotéze ptredpoklddame, ze vSimavost, jako stav vysSiho uvédomeéni a
pozornosti k pfitomnému okamziku, by mohla pfispivat k lepSimu porozuméni a zvladani
vlastnich emoci. To by néasledné mohlo vést k lepsi regulaci emoci. Potvrzeni této hypotézy
by mélo vyznamné diisledky pro oblasti psychologie a terapie, poskytujici hlubsi vhled do

toho, jak v§imavostni praktiky mohou pfispivat k emoc¢ni pohod¢ a regulaci.

K hypotéze 3. Tieti hypotéza naSeho vyzkumu predstavuje dalsi dulezity pohled ve
zkouméni vztahu mezi vSimavosti a alexithymii. Zde se zaméfujeme konkrétné na
praktikujici v§imavost, tedy na jedince, ktefi uvadéji, ze se aktivné vénuji v§imavostnim
technikdm. NaSe hypotéza predpoklada, Ze ti, kdo pravidelné praktikuji v§imavost, budou
mit niz8i celkové skore v dotazniku TAS-20, coz naznacuje niz$i miru alexithymie, ve
srovnani s témi, ktefi se v§imavostni praxi nevénuji. Tento pfistup je odlisny od hypotézy 1,
kde jsme se soustfedili na méfeni vztahu mezi Grovni v§imavosti (jako abstraktniho
konceptu) a alexithymii. V hypotéze 3 se zaméfujeme na praktickou aplikaci v§imavostnich

technik.

Tento rozdil je zdsadni — zatimco hypotéza 1 poskytuje teoreticky vhled do vztahu
mezi v§imavosi jako mentalnim stavem a alexithymii, hypotéza 3 zkoumad, jak praxe
vSimavosti ovlivilyje alexithymii v redlném zivoté. Divodem, pro¢ se zaméfujeme na to, zda
respondenti uvadéji v dotazniku, Ze se vénuji v§imavostnim technikdm, je snaha porozumét
praktickym dopadim téchto technik. Védecky vyzkum jiz naznacil, Ze praxe vSimavosti
muze mit pozitivni vliv na rizné aspekty psychického zdravi a pohody. Sledovanim toho,
zda se vénuji vS8imavosti, mizeme ziskat konkrétnéjsi pfehled o tom, jak tyto techniky
ovliviiuji schopnost jedince zpracovdvat a pojmenovavat své emoce, coz je klicové v
kontextu alexithymie. To ndm umoZni nabidnout konkrétnéjsi doporuceni pro praxi a dalsi
vyzkum, stejn¢ jako posilit pochopeni, jak vSimavostni techniky mohou pfispét k lepsi

emocni regulaci a sniZeni alexithymie.

Vzhledem Kk tomu, ze k dispozici mame i data o tom, jak intenzivné se praktikujici
svému cviceni vénuji, miizeme se na vztah podivat i pfes tyto informace. Nicméné protoze
naSim hlavnim vyzkumnym vychodiskem neni otdzka ,,Maji praktikujici vS§imavostnich

technik ¢1 meditaci niz$i miru alexithymie?*, vyuZijeme udaje o intenzité nacvikl pouze

k dokresleni vztahi mezi v§imavosti a alexithymii.
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K hypotéze 4. Pii stanovovani posledni hypotézy jsme vychdzeli ze stejné logiky,
jako v hypotéze tieti, tentokrat vSak v oblasti emoc¢ni regulace. Opét nas zajimaji dopady
praktikovani v§imavosti na konkrétni aspekt psychického zdravi, zajimame se tedy o mozné

realné efekty téchto praktik.

V kapitole Vyzkumny soubor budeme prezentovat fadu deskriptivnich charakteristik
naseho souboru, nicméné povazujeme za informativni provést i zakladni exploraci dalSich
vztahl, které nejsou soucasti zkoumanych hypotéz. Mezi né napiiklad muze patii
prozkoumani vztahu mezi vysledky dotazniku TAS-20 a DERS-SF-CZ. Zde lze jisté
predpokladat, ze bude existovat pozitivni korelace mezi t€émito dvéma dotazniky, protoze
koncepty alexithymie a problémy s emocni regulaci jsou si velmi blizké. Zajimavé mutze byt
rovnéz prezentovat vysledky hrubého skore dotazniku FFMQ-15-CZ a porovnat je mezi

skupinami, ktefi se vénuji v§imavostni praxi a témi, ktefi se ji nevénuji.

V dotaznikové baterii jsme rovnéz respondentim polozili fadu doplnujicich otazek.
Ne vSechny tyto informace byly nakonec vyuzity v rdmci hlubsi analyzy, a to z riznych
divodl — niz8i pocet respondentll spadajicich do dané kategorie, silngj$i vypovidajici
hodnota jiné proménné ¢i zafazeni dané proménné pouze pro hledani specifické
demografické skupiny z divodu ziskani vice reprezentativniho vyzkumného souboru. Tyto
proménné nejsou dostatecné nosné pro jejich vyuziti v rdmei hlubsi analyzy, nicméné jejich
prezentace miZe piispét k ziskani lepSiho vhledu do vztahu a dynamiky mezi zkoumanymi

koncepty.

5.3 Testové metody

V kapitole Vyzkumy zaméfené na vSimavost, alexithymii a emo¢ni regulaci jsme
uvedli fadu vyzkumid a metod, které jsou v této oblasti pouzivany. V této kapitole si
pfibliZzime tfi dotazniky, které byly vyuZity pro nas vyzkum. Na vybé&r jsme méli z celé fady
dotaznikd. K méfeni vS§imavosti jsme vyuZili Dotaznik péti aspektd vSimavosti, ale bylo
mozné vyuzit napiiklad Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) ¢i VyvaZeny inventar
v§imavych dovednosti (BIMS-CZ)*. Pro méfeni miry alexithymie jsme vyuzili dotaznik
Toronto Alexithymia Scale (TAS-20) a pro problémy semocni regulaci Skalu potizi

Vv regulaci emoci (DERS-SF-CZ). Krom¢ ¢i misto téchto dotaznikli bylo mozné pouzit

4 Dostupné z https://www.jan-benda.com/downloads/BIMS-CZ.pdf
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naptiklad dotaznik Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) nebo Dissociation
Experiences Scale (DES).

5.1.1 Toronto Alexithymia Scale (TAS-20)

vvvvvv

nastrojii pro méieni alexithymie. Byl vyvinut v 90. letech 20. stoleti tymem védct vedenym
Graeme J. Taylorem a R. Michael Bagbym. TAS-20 byl navrzen tak, aby nahradil starsi
verzi TAS, ktera méla 26 polozek (Taylor, 1994). Nov¢jsi verze TAS-20 je preferovana pro
svou vétsi presnost a efektivitu. V pribéhu let byl pielozen do mnoha jazyka a pouzivan v
ruznych kulturach, coz umoznilo rozsahlé mezinarodni vyzkumy v oblasti alexithymie.

Administrace vétSinou nebyva delsi nez 10 minut.

Dotaznik TAS-20 je sebehodnotici dotaznik a sklada se z 20 polozek, které se hodnoti
na pétibodové Likertove skéle od "silné nesouhlasim" po "siln€ souhlasim". Polozky jsou
formulovany tak, aby mé&fily tii hlavni aspekty (faktory) alexithymie: (1) potize s identifikaci
pocitl a rozliSenim mezi emocemi a télesnym vzruSenim, (2) potize s popisem pocitd a (3)
vngjsi orientované mysleni. Skore se vypocitava pro kazdy faktor zvlast, stejn¢ jako celkové
skore. Celkovy rozsah skore se pohybuje od 20 do 100 bodu, pticemz vyssi skore naznacuje
vyssi troven alexithymie, cut off score pro urceni (ne)ptitomnosti alexithymie je pak 52-60
bodi (mozna ptitomnost alexithymie) a 61 a vice bodil (pfitomnost alexithymie). Vnitini
konzistence dotazniku dosahuje hodnoty 0,86 pro cely dotaznik a hodnot vysSich nez 0,7

v ramci jednotlivych faktorti a dle pohlavi (Parker et al., 2003).
Dotaznik obsahuje naptiklad nasledujici tvrzeni:

e Je pro mne t&zké najit spravna slova pro mé pocity.

e KdyZz se necitim dobfe, nevim, jestli jsem smutny, vydé&eny nebo
rozhnévany.

e Nerozumim tomu, co se ve mné odehrava.

e (Citim blizkost — sounalezitost ostatnich i v okamzicich ml¢eni.

5.1.2 Skala potizi v regulaci emoci, kratka forma (DERS-SF-
C2)

Puvodni verze dotazniku (Difficulties in Emotion Regulation Scale — DERS) m¢la

36 polozek, ale pozdéji byla vytvotrena kratka verze tohoto dotazniku, kde doslo k redukci
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na soucasnych 18 polozek (Kaufman et al., 2016). Tato redukce se zdafila, protoze veskeré
psychometrické vlastnosti dotazniku ztistaly na velmi vysoké trovni. V roce 2017 doslo pod
vedenim PhDr. Jana Benda, Ph.D. kpfekladu do ceStiny a naslednému ovéfeni
psychometrickych vlastnosti tohoto dotazniku v ¢eskych podminkach. Byla vyuzita metoda
zpétného piekladu celkem péti prekladateld (Benda, 2017). Pteklad se dle vysledkt
oveéfovani vnitini konzistence a dalSich parametru zdafil. Vnitini konzistence métena
Cronbachovym koeficient alfa se u jednotlivych subskal pohyboval v rozmezi 0,65 az 0,88,
u celého dotazniku 0,86. I validita zkoumana jako korelace s jinymi dotazniky odpovidala
zjiSténym udajim originalni verze.

Administrace dotazniku je kolem péti minut. Respondenti vybiraji odpovéd
z pétibodové Likertovi Skaly. Konfirmac¢ni faktorova analyza potvrdila Sestifaktorovou

strukturu, jako ma originalni verze dotazniku. Mezi tyto faktory patii:

¢ nedostate¢né uvédomovani si emoci (zkracené uvédomovani),
e potize rozumét svym emocim (porozuméni),

e potize v ovladani impulzivniho chovani ve stresu (impulzivita),
e potize vénovat se ve stresu cilesmérnému jednéni (cile),

e neakceptovani negativnich emoci (neakceptovani),

e omezeny pristup k efektivnim strategiim regulace emoci (strategie).

Dotaznik je na zdklad¢ zminéné pilotni studie pouzitelny vV naSem prostiedi a volné
dostupny k pouziti.®

Dotaznik obsahuje naptiklad nasledujici trvzeni:

e Vénuji pozornost tomu, jak se citim.

e KdyZ jsem rozruSeny/a, mam problém dokoncit svou praci.

e Kdy7Z jsem rozruSeny/a, citim se provinile, Ze se tak citim.

e KdyZ jsem rozruSeny/a, véfim, Ze nemohu udélat nic pro to, abych se citil/a

1épe.

5.1.3 Dotaznik péti aspektu vSimavosti (FFMQ-15-CZ)

V originale se tento dotaznik nazyva Five Facet Mindfulness Questionnaire. Jak pisi

spoluautoti prekladu a standardizace (Kofinek et al., 2019), mezi kterymi je jiz zminény

5 Ke stazeni zde: https://www.jan-benda.com/downloads/DERS-SF-CZ.pdf
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Benda, ptvodni verze dotazniku je vysledkem exploracni faktorové analyzy vysledku péti
jinych do té doby pouzivanych dotaznikd pro méfeni vSimavosti: The Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS), Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS), Freiburg
Mindfulness Inventory (FMI), Cognitive and Affective Mindfulness Scale — Revised
(CAMS-R) a Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ). Na zakladé¢ toho vznikl
FFMQ, ktery krome globalni vS§imavosti méfi také pét riznych faktort:

® pozorovani,

e popisovani,

e védomé jednani,

e nchodnoceni vnitini zkuSenosti,

e nereagovani na vnitini prozitky.

| v tomto ptipadée se Cesky predklad tyka zkracené verze, kterd vznikla deset let po
vydani verze ptivodni (Gu et al., 2016). K piekladu bylo opét osloveno nékolik piekladatelt
a nasledn¢ byla provedena analyza, kterd méla za kol ovéfit validitu a reliabilitu prekladu.
Vnitini konzistence méfend Cronbachovym koeficientem alfa byla u celého dotazniku
FFMQ-15-CZ 0,77, u jednotlivych faktorti byla hodnota v priméru 0,73. Korelace mezi
plnou a zkracenou verzi byla 0,95 (p < 0,01). Rozsahlé vysledky ovétovani validity jsou
uvedeny v citovaném c¢lanku (Kofinek et al., 2019), nicméné lze konstatovat, ze korelace

S vybranymi dotazniky (resp. jejich subSkalami) vysly v predpokladaném sméru.
Dotaznik obsahuje naptiklad nasledujici tvrzeni:

e Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoZze se oddavam dennimu snéni,
délam si starosti nebo jsem duchem nepfitomny.

e Vykonavdm svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si
uvédomoval, co vlastné délam.

e Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen
zaznamenat, aniz bych reagoval.

e V¢énuji pozornost viemim jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunecnich

paprski na mé tvari.
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6 SBER DAT, VYZKUMNY SOUBOR A
ETIKA VYZKUMU

Sbér dat probihal v pribéhu roku 2023. Za timto ucelem byl vytvofen online
dotaznik. Vzhledem k nekvalitni nabidce komercnich nastroju pro tvorbu dotaznikli a sbér
respondentti jsme piistoupili k tvorbé vlastniho webu. To ndm umoznilo jej nastavit dle
vlastnich ptedstav véetné moznosti poskytnuti zakladni zpétné vazby respondentiim k jejich
vysledkiim a zaroven sbirani zpétné vazby od respondentti. To vedlo k vy$s$i motivovanosti
respondentll a vy$$i mife vyplnéni 1 u demografickych skupin, které¢ je pomérné obtizné
oslovit. Spokojenost ze strany respondenttl bylo mozné sledovat i ze zpétné vazby, kterou
na konci néktefi vyplnili. V odpovédich, z nichz nékteré byly n€kolik odstavci dlouhé, se

opakovaly vyrazy jako ,,dékuji* a ,,velmi zajimavé*

Nagim cilem bylo sesbirat co moZna nejreprezentativn&jsi soubor. Uvodni &ast
respondentl byla ziskana ze strany blizkych a otevienych skupin na socialnich sitich, jednalo
se tedy o prilezitostny vybér. Tento pfistup vSak vétSinou reprezentativni rozlozeni
nepiinese, proto jsme po vycerpani téchto kanall pfistoupili k placené online reklamé na
socialni siti Facebook, kterd byla zamétena kvotnim vybérem dle toho, jaké skupiny bylo
nutné ziskat, aby byl soubor vice reprezentativni. Diky této metod¢ se ndm podaftilo ziskat 1

S 4

o metodu finan¢né pfili§ narocnou, a proto ji mizeme doporucit i dal§im vyzkumnikam.

6.1 Vyzkumny soubor

Pro vyzkum se nam po oc€isténi dat podafilo ziskat celkem 613 respondenti.
Z analyzy byly odstranény ptfedev§im dotazniky, které nebyly vyplnény celé. Dale byly
odstranény tfi dotazniky, které byly vyplnény respondenty mlad$imi nez 18 let. Jak jiz bylo
naznaceno v uvodni Casti této kapitoly, tak dulezitou roli hralo kvétni dorovnavani dat
pomoci reklamy na socialni siti Facebook. Pomoci této metody bylo ziskdno celkem 212
respondenttl, tedy 35 % z celkového poctu vyplnénych dotazniki. Tato metoda byla velkou
vypomoci predevsim kvili tomu, ze se diky ni podatilo ziskat respondenty, kteti se pro
vyzkum hledaji naro¢néji — osoby vysSiho ve€ku, nizSiho vzdélani a obecné muze, ktefi

prekvapivé nejsou pfili§ ochotni vypliovat dotazniky se zaméfenim na emoce. Datové
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tabulky fady vysokosSkolskych praci jsou tak Casto plnény pfedev§im studujicimi ¢i

vystudovanymi Zenami a divkami.

Nyni si pfiblizime zakladni demografické tidaje o naSem souboru.

Tabulka 1: Demografické rozloZeni vyzkumného souboru.

Pocet Priimérny vék

Muzi 305 40,2
Zeny 308 38,2
Cely soubor 613 39,2

Z pohledu rozlozeni dle pohlavi je soubor velmi vyrovnany. Dohromady se podatilo
ziskat 613 respondentd, z toho je 50,2 % Zen a 49,8 % muzl. Z 305 vyplnénych dotaznika
od muzi jich bylo 186 ziskano ptes reklamu na socidlni siti Facebook, zatimco u zen bylo
takto ziskano jen 26 odpovédi. Naopak z vetejnych socidlnich skupin bylo ziskano 156
odpovédi od Zen a jen 29 odpovédi od muzi. Reklama na Facebooku tak pomohla ziskat
vzacngj$i respondenty. Lze jisté tvrdit, Ze respondent vypliujici dotaznik na zaklad¢ jeji
propagace ve skupiné na socidlni siti a respondent vypliujici dotaznik na zakladé¢ reklamy,
si nemuseji byt podobni. Za nés se vSak nejednd o tak zdvazny problém, aby zpochybnil
reprezentativnost vybérového souboru.

V nasledujicim obrazku (obrazek 3) je vidét rozlozeni véku respondentll pro ob¢
pohlavi. Kromé jiz zminéného priméru véku mizeme uvést i smérodatnou odchylku, ktera

je pro muze 11,9 a pro Zeny 11,3. V oblasti véku je tedy vybérovy soubor dostate¢né

reprezentativni 1 vzhledem k pohlavi respondentd.
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Obrazek 3: rozlozeni véku respondentd, rozdéleno dle pohlavi

Rozlozeni véku

18
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4
, LI fus
18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 65+
EmZeny HMuii
Pozn.: Horni vékova hranice v grafu je ohrani¢ena vékem 65 let. V souboru je dohromady 7
respondentl starSich 65 let, nejstar§imu respondentovi bylo 83 let.
Dalsim zjistovanym demografickym tdajem bylo nejvyssi dosazené vzdélani.
Respondenti méli na vybér mezi zakladni Skolou, stfedni Skolou bez maturity, stfedni Skolou
S maturitou, vy$$i odbornou Skolou, bakalarskym titulem a magisterskym ¢i vys$Sim titulem.
Vysledky jsou vidét v tabulce 2.
Tabulka 2: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentd
Zakladni Stfedni Skola bez Stfedni Skolas VyS$Si odborna Bakalarsky Magistersky i
Skola maturity maturitou Skola titul vySsi
Muzi 14 54 128 5 23 81
Zeny 17 35 88 16 55 97
Cely soubor 31 89 216 21 78 178

Jak jsme jiz zminili, tak nasi hlavni ambici bylo se co mozna nejvice vyhnout
klasickému rozlozeni respondentl. Na zéaklad¢ vysledkt scitani lidi z roku 2021 se nam
nepodafilo nalézt vybérovy soubor, ktery by zcela odpovidal rozlozeni v populaci
(tabulka 3), nicmén¢ i tak povazujeme nas soubor pro ucely nasi analyzy za dostate¢né

reprezentativni.
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Tabulka 3: Rozlozeni vzdélani v nasem souboru V porovnani s vysledky scitani lidi z roku
2021

Zakladni Stfedni Skola  Stfedni 8kolas Vy3&i odborna x .
N ) . . Vysokoskolské
Skola bez maturity maturitou Skola
Vybérovy soubor 5% 15 % 35% 3% 42 %
Populace 13 % 33 % 33 % 2% 19 %

Pozn.: Zdroj https://scitani.gov.cz/vzdelani, vyraz populace zde oznacuje vSechny osoby, které se
zucastnili s€itani.

Dalsi otazkou, na kterou jsme se respondentii ptali, bylo, zda se vénuji n¢jakému
tréninku v§imavosti. Na tuto otazku odpovédélo 161 respondentti (26,3 %) kladné. Dale jsme
se respondentt ptali, kolik minut tydné v priméru t€émto technikam vénuji a aby svou praxi
kratce popsali. Tyto udaje (minuty vSimavosti) jsme pro analyzu nevyuzili (v ramci
stanoveni hypotéz), nicméné zakladni prehled vztahu minut vénovanych vS§imavosti a

vysledkl v dotaznicich jsou prezentovany v nésledujici tabulce.

Tabulka 4: primérné hrubé skory v jednotlivych dotaznicich dle po¢tu minut, které vybrani
jedinci vénuji tydné nacviku vS§imavosti.

Pramér
Minut v8imavosti tydné TAS-20 DERS-SF-CZ FFMQ-15-CZ
vice nez 120 minut 39,7 34,1 54,8
60-120 minut 44,0 39,3 51,4
do 60 minut 43,2 40,3 51,7
bez vS§imavosti 48,4 42,7 48,5

Pozn.: pro dokresleni jsme pfidali i jedince, ktefi se vS§imavosti nevénuji (bez vSimavosti) a zafadili i
vysledky dotazniku FFMQ-15-CZ. Pfipomefime, ze u prvnich dvou dotazniki znamena ,méné je
Iépe”, tedy mensSi mira alexithymie a menS$i mira problém( s regulaci emoci.

Vysledky vychazeji o¢ekavané, vzhledem k tomu, Ze to ale neni cilem této prace,
tak je neovetujeme statistiky. Tyto udaje jsou vSak pro nasi dalsi analyzu dllezité, protoze
potvrzuji, Ze existuje vztah mezi intenzitou nacviku v§imavosti a zkoumanymi fenomény,
tedy alexithymii a problémy spojenymi s regulaci emoci. V naSem vyzkumu jsme s udaji o
intenzité¢ vS§imavostniho tréninku nepracovali. Je tomu tak z toho diivodu, Ze by si takovy
vyzkum zaslouzil jiny druh designu. Bylo by nutné vyrazné vice propracovat informace o
praxi, které se jedinci vénuji a zaméfit se na sbér mezi lidmi, pro které je vSimavost

pravidelnou ¢innosti.

Zde vsak ale dle naseho tvrzeni zac¢indme opoustét pole v§imavosti a pomalu se
presouvame na pole meditaci. Rozdil v nacvicich mezi respondenty je patrny i z jejich
odpovédi, kde vypliovali, jak jejich bézna praxe vypadd. Nékteré odpoveédi obsahuji

techniky jako v§imavé jezeni a chlize, v§imavé myti nadobi, techniky Wima Hofa (otuzovani
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a dychani) a joga. Jiné odpovédi obsahovali zenovou meditaci, meditaci milujici laskavosti,
modlitbu, holotropni dychani a autosugesci. Jak bylo zminéno, tak tento vyzkum je zaméten
jinym smérem, navic podobnou problematikou se autor tohoto textu zabyval ve své

bakalarské praci.

6.2 Etické hledisko a ochrana soukromi

Ucast ve vyzkumu byla pro viechny respondenty dobrovolna. Vice nez 86 %
respondentli bylo ziskano ze zdroji, zkterych neni mozné vystopovat konkrétniho
respondenta. Jednalo se o respondenty, ktefi vyplnili dotaznik na zékladé¢ vyzvy
Vv otevienych skupinach na socialnich sitich a kteti se rozhodli vyplnit dotaznik na zaklad¢
online reklamy. Zbyla ¢ast predstavuji zndmi a ptatelé vyzkumnika, u kterych by takové
vystopovani bylo teoreticky mozné. Cilem vyzkumu vSak neni zjisténi vysledkli konkrétni
osoby, ale snaha o zkoumani vybranych fenoménu v $ir§im kontextu. Navic vyplnéné tidaje

nelze oznacit za zneuzitelné ¢i velmi citlivé.

V ramci zpétné vazby jsme neobdrzeli zddnou informaci o tom, ze by byl néktery
z respondentli poskozen. Zpétna vazba byla naopak nesmirné pozitivni. Rada respondentti
dékovala za moznost se do vyzkumu zapojit, a to predev§im z diivodu zobrazeni jejich
individudlnich vysledkd. Zde mohl hypoteticky vzniknout problém v ptipadé¢, kdy by
vysledky na respondenta ptisobily z néjakého diivodu negativné. Z tohoto diivodu jsme si
dali velkou praci se zplusobem formulace vysledki. NaSim cilem bylo poskytnout
respondentim néjakou odménu za jejich €as a zaroven jim poskytnout i1 n¢jaké informace,
které pro né¢ mohou byt uzitecné. Vysledky proto byly prezentovany citlivé, neodsuzujicim
zplisobem a s vysvétlenim, Ze se jedna pouze o sebeposuzovaci Skaly. Kazdému
respondentovi byla rovnéz nabidnuta jiz zminéna moznost zpétné vazby s tim, ze v ptipadé

dotazi ke konkrétnim vysledkiim je moZzné se na vyzkumnika obratit.

Forma odmény zobrazenim individualnich vysledkli je za nds nejpfijatelnéjSim
zpisobem snahy o zvySeni motivace k vyplnéni dotaznikil. Timto zpisobem chceme vyjadrit
uznani za Cas a usili, které respondenti investovali do vyplnéni nasi dotaznikové baterie.
Tato metoda odménovani je zaloZena na principu poskytovani pfidané hodnoty ucastnikim,

coz vede ke zvySeni jejich z4jmu a angazovanosti v prubéhu vyzkumu.

Na zakladé peclivého zvazeni jsme dospéli k zaveru, ze poskytovani individualnich

vysledki jako odmény nijak zdsadné neovlivituje celkovou kvalitu a vérohodnost ziskanych
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dat. VE&fime, Ze tento druh odmény neni motivaci, ktera by vedla k pozménéni nebo zkresleni
odpovédi respondentii. Navic jsme presvédceni, Ze tento piistup je pln€ v souladu s etickymi
standardy vyzkumné praxe. Umoznéni ucastnikim nahlédnout do vlastnich vysledki se
snazime posilit transparentnost a otevienost naseho vyzkumného procesu, coz je dilezitym

aspektem budovani diivéry a spoluprace mezi vyzkumniky a ucastniky.

Kazdy z ucastnikii souhlasil se zpracovanim osobnich udaji a se zafazenim svych
vysledkii do vyzkumu. Piestoze byly shromazdovany razné typy dat, vétSina z nich
neumoznovala jednoznac¢nou identifikaci respondentt. To je zpiisobeno tim, ze se nejednalo
o udaje osobni povahy ani o informace, které¢ by mohly byt povazovany za citlivé. Diky tomu
byla zajisténa vyS$i uroven anonymizace a ochrany soukromi ucastnikli. Vsechny
shromazdéné tidaje byly ulozeny na bezpe¢ném serveru, coz zajist'uje jejich ochranu pied
neopravnénym pristupem nebo jinymi potencidlnimi riziky. Tento pfistup k datim za nas

dostate¢né¢ zarucuje dodrzeni etickych standardl vyzkumu.
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7 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

V ptedchozi kapitole jsme kratce ptredstavili vyzkumny soubor po demografické
strance, v této kapitole data predstavime vice do hloubky a odprezentujeme postup a
vysledky analyzy. Vysledky poté interpretujeme piedevsim v kapitole Diskuse. Pro analyzu
dat jsme pouzili program Statistica ve verzi 14.0.0.15. V ramci ovéfovani statistickych
hypotéz jsme vyuzili parametrické metody, konkrétné t-test. Rozhodli jsme se tak predevsim
na zéklad¢ analyzy dat (zobrazeni histogramd, vypocty koeficientli Sikmosti a Spicatosti) ale

1 na zékladé¢ vlastniho tsudku plynouciho ze znalosti naSeho vyzkumného souboru.

Jako prvni prezentujeme histogramy hrubych skért vysledki dotaznikii Toronto
Alexithymia Scale (TAS-20), Skaly potizi v regulaci emoci, kratka forma (DERS-SF-CZ) a
Dotazniku péti aspektii v§imavosti (FFMQ-15-CZ).

Obrazek 4: hrubé skore dotazniku TAS-20

Hrubé skore - TAS-20
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Koeficient $picatosti vychazi -0,112, rozd¢leni naseho souboru je tedy mirné plossi
V porovnani s normalnim rozdélenim. Koeficient Sikmosti vychdzi 0,569 coz znamena, ze
data jsou mirné kladn¢ zkosend. Tato skutecnost je patrnd i z ptilozeného grafu, z kterého je
vidét, ze data jsou vice ,,nahusténa‘“ v levé ¢asti a maji delsi pravy ocas. Vzhledem ke vSem
témto skute¢nostem povazujeme vysledky dotazniku Toronto Alexithymia Scale, které¢ jsme

ziskali od nasich respondentt, za vhodné pro pouziti béhem nasi analyzy.
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Obrazek 5: hrubé skore dotazniku DERS-SF-CZ

Hrubé skore - DERS-SF-CZ
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U skaly méfici problémy s regulaci emoci vychazi koeficient $picatosti -0,024, coz
znaci, ze data se v oblasti Spicatosti piili$ neli$i od normélniho rozd¢€leni. Koeficient Sikmosti
vychazi 0,732, jednd se o podobné hodnoty jako u vysledkli dotazniku TAS-20. Opét tedy
jde o mirnou kladnou Sikmost. Vzhledem ke v§em témto skutecnostem povazujeme vysledky
dotazniku Skaly potiZi v regulaci emoci, které jsme ziskali od nasich respondentt, za vhodné

pro pouziti béhem nasi analyzy.

Obrazek 6: hrubé skore dotazniku FFMQ-15-CZ
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U dotazniku meéficiho silu vSimavosti vychdzi koeficient Spicatosti 0,065. To
znamena, ze v porovnani s normalnim rozdéleni maji data velmi nepatrné vyssi miru

Spicatosti. Hodnota je nicméné tak blizka nule, Ze je Spicatost moZné povazovat téméf za
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perfektni. Sikmost vychazi -0,282, tedy rozdéleni je v porovnani s normalnim rozdélenim
lehce zaporn€ zkosend. Opét se jedna vSak jen o nizké hodnoty. Vzhledem ke vSem témto
skute¢nostem povazujeme vysledky Dotazniku péti aspektd vSimavosti, které jsme ziskali

od naSich respondentt, za vhodné pro pouziti béhem nasi analyzy.

U vsech tii soubort jsme vypocitali i Shapirav-Wilkav test, jehoz ptinos je vSak i
vzhledem k velkému rozsahu souboru naprosto minimalni. Hodnoty tohoto testu vychazi
v rozmezi 0,95 az 0,99, p hodnoty vzdy mensi nez 0,01. I ptes lehka zeSikmeni a jesté mensi
odchylky od idealni Spicatosti maji data ziejma zvonovita rozdé€leni a povazujeme jejich
normalitu za vice nez dostate¢nou. V rdmci ovéfovani hypotéz tedy vyuzijeme parametrické
testy, jejichz robustnost je tak vysoka, ze si umi poradit i se soubory dat, jejichz ziejma

normalita je vyrazné horsi.

Na zavér prezentujeme zakladni popisné statistiky naSeho souboru.

Tabulka 5: zakladni popisné statistiky hrubych skoru dotazniku

Smérodatna

Primér odchylka Minimum Maximum
TAS-20 46,97 12,58 23 93
DERS-SF-CZ 41,76 12,72 18 87
FFMQ-15-CZ 49,43 8,67 20 73

Pozn.: v dotazniku TAS-20 je rozsah mozného skére od 20 do 100 bodU. V dotazniku DERS-SF-CZ
je to od 18 do 90 bodu a u dotazniku FFMQ-15-CZ je rozsah od 15 do 75 bodu.

7.1 Ovérovani platnosti statistickych hypotéz

V této kapitole prezentujeme vysledky ovétovani hypotéz. U prvnich dvou hypotéz,
kde zkouméame korela¢ni vztah, budeme prezentovat hodnotu Pearsonova korela¢niho
koeficientu a vysledky t-testu spoleéné s p-hodnotu. T-testem testujeme hypotézu o
nulovosti korela¢niho vztahu. U tieti a ¢tvrté hypotézy budeme prezentovat hodnotu t-testu,
p-hodnotu a miru Gc¢inku, kdy pracujeme s Cohenovym d. Jako hladinu vyznamnosti alfa pro

pfijeti hypotézy stanovujeme bézné pouzivanou 0,05.

e H1I1: Hruby skor dotazniku FFMQ-15-CZ negativné koreluje s hrubym
skorem dotazniku TAS-20.

Vysledky analyzy: r = -0,687, t(611) = -23,370, p < 0,001

Byla nalezena statisticky vyznamna silna negativni korelace ve vysi -0,687. Tento

vysledek zna¢i, ze vyS$i mira vSimavosti, kterd je méfena Dotaznikem péti aspekth
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vSimavosti, souvisi s niz§i mirou alexithymie, kterd je méfena dotaznikem Toronto

Alexithymia Scale.
Na zakladé vysledkii miZeme prvni hypotézu piijmout.

K dokresleni vztahu ptikladame bodovy graf (obrazek 7), ktery prezentuje vysledky
Vv dotaznicich FFMQ-15-CZ (osa x) a TAS-20 (osa y).

Obrazek 7: bodovy graf hrubych skért dotaznikit FFMQ-15-CZ a TAS-20
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Pozn.: Eervena &ara je linearni spojnice trendu, kterd naznacuje smér a silu vztahu mezi obéma
proménnymi.

e H2: Hruby skor dotazniku FFMQ-15-CZ negativné koreluje s hrubym
skorem dotazniku DERS-SF-CZ.

Vysledky analyzy: r = -0,740, t(611) = -27,195, p < 0,001

Byla nalezena statisticky vyznamna silna negativni korelace ve vysi -0,740. Tento
vysledek znaci, Ze vyS$S§i mira vSimavosti, kterd je méfena Dotaznikem péti aspektl
v§imavosti, souvisi s niz§i mirou problémi s regulaci emoci, kterou mé&time Skalou potizi v

regulaci emoci.
Na zakladé vysledki maZeme druhou hypotézu piijmout.

K dokresleni vztahu ptikladame bodovy graf (obrazek 8), ktery prezentuje vysledky
Vv dotaznicich FFMQ-15-CZ (osa x) a DERS-SF-CZ (osa y).
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Obrézek 8: bodovy graf hrubych skért dotaznikit FFMQ-15-CZ a DERS-SF-CZ
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e H3: Jedinci, ktefi se vénuji praxi v§imavosti, skoruji nize v hrubém skoéru

dotazniku TAS-20, ve srovnani s jedinci, ktefi se praxi v§imavosti nevénuji.
Vysledky analyzy: t(611) = -5,092, p < 0,001, d = -0,455

Respondenti, ktefi se vénuji vS§imavostnim technikam v priméru dosahuji skore
42,98 bodi v dotazniku TAS-20. Jedinci, ktetfi se témto technikdm nevénuji, dosahuji
Vv praméru 48,58 bodu, skoruji tedy s vyssi mirou alexithymie. Tento rozdil je na zakladé
prezentované p-hodnoty statisticky vyznamny. Miru u¢inku lze povazovat za sttedné silnou.

Na zakladé vysledkii miZeme ti‘eti hypotézu prijmout.

K dokresleni vztahu ptikladame krabicovy graf (obrazek 9), ktery prezentuje
vysledky v dotazniku TAS-20 u obou skupin.
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Obrazek 9: pocet ziskanych bodl v dotazniku TAS-20 u obou skupin
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Pozn.: osoby, které se vénuji nacviku vSimavosti, jsme oznadili jako ,cvicici“. Osoby, které se témto
praktikam nevénuji, jsme oznagili jako ,necvicici®. Stale plati, Zze mensi skére znac¢i mensi miru potizi.

e H4: Jedinci, ktefi se vénuji praxi v§imavosti, skoruji nize v hrubém skoru
dotazniku DERS-SF-CZ, ve srovnani s jedinci, ktefi se praxi vSimavosti
neveénuji.

Vysledky analyzy: t(611) =-2,652, p = 0,008, d = -0,237.

Respondenti, ktefi se vénuji vS§imavostnim technikam v priméru dosahuji skore
39,63 bodii v dotazniku DERS-SF-CZ. Jedinci, ktefi se témto technikam nevénuji, dosahuji
Vv priméru 42,62 bodu, skoruji tedy s vyssimi problémy s emo¢ni regulaci. Tento rozdil je
na zaklad¢é prezentované p-hodnoty statisticky vyznamny. Miru ucinku lze povazovat se

slabym efektem.
Na zakladé vysledkit muZeme ¢tvrtou hypotézu prijmout.

K dokresleni vztahu piikladame krabicovy graf (obrazek 10), ktery prezentuje
vysledky v dotazniku DERS-SF-CZ u obou skupin.
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Obrazek 10: pocet ziskanych bodi v dotazniku DERS-SF-CZ u obou skupin
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7.2 Vysledky ovéreni platnosti statistickych
hypotéz

Na zavér této kapitoly uvadime v tabulce 6 kratky piehled vysledkd, které budou

Vv nasledujici kapitole podrobnéji rozebrany.

Tabulka 6: shrnuti vysledki ovéfovani statistickych hypotéz

Vysledek r t p d
Hypotéza 1 Pfijata -0,687 -23,370 <0,001
Hypotéza 2 Pfijata -0,740 -27,195 <0,001
Hypotéza 3 Pfijata -5,092 <0,001 -0,455

Hypotéza 4 Prijata -2,652 0,008 -0,237
Pozn.: r znaCi hodnotu Spearmanova korelaéniho koeficientu, t hodnotu t-testu, p vysi p-hodnoty a
d Cohenovu miru uéinku.
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8 DISKUSE

Cilem této prace bylo prozkoumat vztah mezi vSimavosti, téZ znamou jako
mindfulness a alexithymii, tedy stavem, béhem kterého ma jedinec problém rozpoznat a
popsat své emoce. Dale jsme se podivali na vztah mezi vSimavosti a problémy s regulaci
emoci. Proménné do analyzy jsme ziskali pomoci tii dotaznikii — Dotaznik péti aspektl
vS§imavosti (FFMQ-15-CZ) pro zméfeni miry vSimavosti, Toronto Alexithymia Scale (TAS-
20) pro zméfeni miry alexithymie a Skala potizi regulaci emoci, kratka forma (DERS-SF-

CZ) pro zméteni urovné potiZi s regulaci emoci. Nyni probereme jednotlivé zjisténi.

8.1 Diskuse k zjisténym vysledkim

Postupné probereme jednotlivé hypotézy, okolnosti tykajici se jejich ovérovani a

vysledky, nad kterymi provedeme diskusi.

e H1I1: Hruby skor dotazniku FFMQ-15-CZ negativné koreluje s hrubym
skorem dotazniku TAS-20.

Tuto hypotézu jsme na zaklad¢ stanoveni korela¢niho koeficientu piijali. Korela¢ni
koeficient vysel o sile -0,687, jedna se tedy o silnou negativni korelaci. Pfipadnd nulovost
korelaéniho koeficientu byla ovéfena t-testem, jeho hodnota vysla -23,370 a p-hodnota
mensi nez 0,001, jedna se tedy o statisticky vyznamnou korelaci. Tento vysledek potvrzuje
nasi hypotézu, ze mezi zkoumanymi proménnymi existuje silny negativni vztah. Statisticka
vyznamnost zjiSténa t-testem s hodnotou p mensi nez 0,001 déle posiluje divéru v nase
zjisténi. Naznacuje, ze pravdépodobnost, ze by takto extrémni vysledky byly zplsobeny

nahodou, je velmi nizka.

Dle naSeho nazoru tedy mizeme prohlasit, Ze vyS$$i mira v§imavosti vede k mensi
mife alexithymie. Byt jsme odhalili pouze vztah korelacni, tak jsme piesvédceni, Ze mezi
témito fenomény by experimentalni vyzkum nalezl i vtah kauzalni. Tak, jak je dovednost
v§imavosti chapana a i nadefinovana (napiiklad v kapitole 1.1), je pro nas tento vysledek
ocekavany, a to i do sily vztahu, ktery byl odhalen. VSimavost i meditacni praktiky uci
jedince identifikovat a v§imnout si, Ze néco uvnitf probihd. Toto je prvnim krokem k tomu,

aby bylo moZné at’ jiz s mySlenkami tak 1 emocemi néjak pracovat. Toto je 1 jednim
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z principt, na kterém stoji DBT popsana v kapitole 1.2 a jak ji koncipovala Marsha Linehan
(2014).

Vysledek zkoumadani této hypotézy zapadd do vysledki, které jsme prezentovali
Vv kapitole 2. Lze zminit napiiklad studii z roku 2016 od Byrne et al., kterd se zaméfila na
0soby s vyssi predispozici k alexithymii, konkrétné na sexualni delikventy. U nich doslo
po absolvovani tréninku v§imavosti ke zlepSeni symptomt alexithymie, kterd byla méfena
dotaznikem TAS-20. K podobnym vysledkim dospél i1 kvaziexperiment od Akram &
Arshad z roku 2022. Participanti byli opét zméfeni dotaznikem TAS-20 a nékolika dalSimi.
Experimentalni skupina poté podstoupila specidlni program (alexithymia reduction
treatment), ktery spocival v Cinnostech, jako je zaméfovani se na vlastni emoce, jejich
rozpoznavani a pojmenovavani, jde tedy o obdobu nacviku vS§imavosti. U experimentalni
skupiny doSlo diky intervenci ke sniZeni nejen miry alexithymie, ale i pfiznaka deprese a

uzkosti.

Dale jsou nase vysledky v souladu se studii z roku 2019 od Fanga a kolektivu. Ta se
zaméfila na problematiku sebevrazd vysokoskolskych student. Vyzkum zahrnoval Siroky
soubor (2 633 studentt) a dospél k zavéru, Ze existuje negativni korelace mezi v§imavosti a
rizikem sebevrazdy a alexithymie vystupuje jako mediator, ktery snizuje pozitivni efekt
v§imavosti jakoZto prevence proti sebevrazdam. Cerstv&jsi studie z roku 2022 od Liu a
kolektivu pracovala také se studenty, v§imavosti a alexithymii, tentokrat ale ptidala jako
dalsi proménnou sebekontrolu. Studie dosla k zavéru, ze vétsi sebekontrola snizuje projevy

alexithymie skrze v§imavost.

e H2: Hruby skor dotazniku FFMQ-15-CZ negativné koreluje s hrubym
skorem dotazniku DERS-SF-CZ.

Tuto hypotézu jsme na zaklad€ stanoveni korela¢niho koeficientu pftijali. Korelacni
koeficient vysel o sile -0,740, i v tomto pfipad¢ se tedy jedna o silnou negativni korelaci, a
to jesté dokonce siln€jsi nez u prvni hypotézy. Pfipadna nulovost korela¢niho koeficientu
byla ovéfena t-testem, jeho hodnota vysla -27,195 a p-hodnota mensi nez 0,001, jedna se
tedy o statisticky vyznamnou korelaci. Podobné jako u prvni hypotézy, tak 1 zde tento
vysledek poukazuje na silny negativni vztah mezi zkoumanymi proménnymi. Zjisténi
statisticky vyznamnych vysledk s p-hodnotou niz§i nez 0,001 diky t-testu posiluje
diavéryhodnost nasich zavér a ukazuje na velmi nizkou Sanci, Ze by byly vysledky takto

signifikantni ndhodou.
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Tento vysledek znamena, Ze v ramci naSeho vyzkumného souboru plati, Ze ¢im vyssi
zmé&fenou miru vS8imavosti respondenti méli, tim niz8§i mé¢li problémy v oblasti regulace
emoci. Problematika alexithymie a emocni regulace si jsou velmi blizké, jak prokézal
vyzkum od Preece a kolegli z 2023. Tuto podobnost by bylo mozné prezentovat i korelaci
vysledkl dotaznikti TAS-20 a DERS-SF-CZ, ktera je na nasem souboru 0,70 (t = 23,99, p <
0,001). Jak jsme piiblizili v teoretické ¢asti, nejedna se vSak o problémy, které by se zcela
prekryvali. Dosvédcuje to 1 skutecnost, Ze vétSina vyzkumil se zabyva obecnéji definovanou

emocni regulaci a vyzkumi zaméienych Cisté na problematiku alexithymie je daleko méng.

Nase vysledky jsou v souladu s fadou vyzkumu, které jsme predstavili v kapitole 2.
Zminit miizeme naptiklad studii z roku 2018 (Lin et al., 2018), kter4d prozkoumavala vztah
mezi v§imavosti, emoc¢ni regulaci a dalSimi oblastmi. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze trénink
zaloZeny na praktikach v§imavosti miize vést ke snizeni aktivity v medidlni Casti prefrontalni
kury, coz vede nejen k lepsi regulaci emoci, ale také ke snizeni negativniho sebeposuzovani.
Dale je mozné zminit kvaziexperiment z roku 2019 od Pizutti a kolektivu, ktery byl
realizovan pracovniky ve zdravotnictvi, ktefi Ziji v Brazilii. Ucastnici podstoupili
osmitydenni kurz v§imavosti zalozeném na dechovych cviceni. Na zédklad€ méfeni ziskanych
pred a po intervenci doslo u experimentalni skupiny k vyznamnému zlepSeni v emocni
regulaci, snizeni depresivnich a psychiatrickych symptomu a zvySeni sebelasky a aspektt

vSimavosti.

Jako posledni mlizeme zminit studie (Carpenter et al., 2019), kter4 se zabyvala tim,
jak rtizné aspekty vSimavosti, méfené pomoci FFMQ, souvisi s negativnimi afektivnimi
symptomy. Tato studie je pro nas mj. pfinosna v tom, Ze v nasi analyze jsme pouzili Ceskou
verzi totoZzného dotazniku. Dle vysledkd jsou vyss§i urovné vSimavosti spojeny s niz§im
vyskytem negativnich emoci, kdy nejsiln€jSimi faktory dotazniku jsou "nehodnoceni" a
"védomé jednani". Na zdklad€ vyzkumu je mozné doporucit cilené tréninkové intervence
pro osoby, které maji problémy v oblasti afektli a ndlad a je pro n€ obtizné tyto stavy

regulovat. Jak jsme prezentovali na jiném misté, tak tyto dovednosti je mozné cvicit.

e H3: Jedinci, ktefi se vénuji praxi v§imavosti, skoruji nize v hrubém skéru
dotazniku TAS-20, ve srovnani s jedinci, ktefi se praxi v§imavosti nevénuji.
Tuto hypotézu jsme ovéiovali pomoci t-testu a na zéklad¢ vysledkd jsme ji mohli

pfijmout. Hodnota statistiky t vysla -5,092, p hodnota nizsi nez 0,001 1 tento vysledek byl

statisticky vyznamny. Mira efektu méfena Cohenovym d vysla -0,455. Pokud se podivame
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na vysledky dotaznikd, tak nasi respondenti v oblasti alexithymie métené dotaznikem TAS-
20 skorovali v priméru 42,98 v piipadé, Ze na otazku, zda se vénuji n¢jaké praxi v§imavosti,
odpovédéli ano. Pokud na tuto otazku odpovédéli zaporné, tak v tomto dotazniku dosahovali

skore 48,58. Nizsi skore v tomto dotazniku znaci nizsi problémy s alexithymii.

I zde jsme ocekavali potvrzeni hypotézy. Tento vysledek koresponduje s vysledky
prvni hypotézy, byt vénovani se n¢jaké technice nacviku v§imavosti nemusi nutné vést k
vy$$i mife v§imavosti. V nasem souboru tomu tak vSak bylo, jedinci vénujici se né¢jaké praxi
dosahuji v dotazniku FFMQ-15-CZ skore 52,11 a respondenti, ktefi se takové praxi nevénuji
v priméru dosahuji 48,48 bodl (t = 4,63, p < 0,001). Jednim z témat, kterd se béhem
vSimavostnich praktik dostavuji, jsou pravé emoce. Dochazi k jejich uvédomovani,
popisovani, hledani jejich pticin. Toto je pomérné bézné at’ jiz béhem dechovych cviceni,
nacvikl soustfedéni, focusingu nebo i hlubsich tzv. vhledovych meditaci. Jednd se tak o

urcity druh tréninku.

Podobnym tréninkem je i program Emotion Mapping Activity (EMA), ktery byl
kratce piedstaven ve studii od Edwards et al. (2018). Pracuje s tzv. emotional labeling
(oznaCovani ¢i ndlepkovani emoci) u lidi s alexithymii. Tato technika je zaloZena na
v§imavém uvédomovani emoci. V ramci tohoto vyzkumu doslo u 67 osob s identifikovanou
alexithymii ke zlepSeni téchto schopnosti. Jinou techniku pfedstavuje Mindfulness-based
cognitive therapy (MBCT), ktera byla vyuzita v jiné prezentované studii (Didonna et al.,
2019). Timto programem proslo dohromady 35 pacientid s OCD. Zavéry jsou takové, Ze u
téchto pacientd doslo kromé snizeni ptiznakti OCD také ke sniZzeni miry alexithymie,

deprese, zkosti a disociace.

MiiZzeme zde pfipomenout i éerstvé provedenou studie z roku 2023 (Qin et al., 2023),
kterd se zaméfila na ucinky raciondlné emocni behavioralni terapie (REBT) u osob
Vv seniornim véku. V tomto piipadé byla prokézana u¢innost pfi sniZovani miry alexithymie,
uzkosti a deprese, doslo i ke zlepSeni kvality spanku. Efekt na alexithymii navic ptetrval i
po tfech mésicich. Studie od Demira (2022) kromé jiz zminéné MBCT vyuzivala i
arteterapii. Vysledky této studie ukazuji, ze kromé uc¢innosti MBCT ve snizovani miry
alexithymie je mozné vyuzit i techniky arteterapie. Prezentované vyzkumy ukazuji, ze
k podobnému cili vede mnoho cest. Trénink v§imavosti mize mit fadu podob, kazdy si mize

najit tu svou a v fade¢ ptipadi muze dojit ke zlepSeni symptoma spojenych s alexithymii.
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e H4: Jedinci, kteti se vénuji praxi v§imavosti, skoruji nize v hrubém skoru
dotazniku DERS-SF-CZ, ve srovnani s jedinci, ktefi se praxi vSimavosti
neveénuji.

Posledni hypotézu jsme ovéfovali rovnéz pomoci t-testu. Hodnota statistiky t vysla
-2,652, p hodnota rovna 0,008. | tento vysledek byl tedy statisticky vyznamny. Mira u¢inku
méiena Cohenovym d vysla nizsi nez v pfedchozim piipadé, konkrétné -0,237. Vysledky
dotaznikti DERS-SF-CZ u osob, kteti se vénuji v§Simavosti, vychazeji 39,63. Naopak osoby,
které dle jejich odpovédi zddné vSimavostni techniky nevyuzivaji, dosahuji skore 42,62
bodi, jsou u nich tedy pfitomny vyssi obtize s regulaci emoci. Rozdil mezi skory je tu mensi
nez u piedchozi hypotézy. Slabsi efekt je patrny i z nizsi hodnoty Cohenova d. Statisticky

vyznamny rozdil vSak potvrzen byl, a proto byla hypotéza ptijata.

Podobné jako jsme zminili u pfedchozi hypotézy, tak emoce jsou béznou soucasti
nacvikd vSimavosti. Kromé¢ jiz zminéného identifikovani obéas mtize dochazet k piehlceni,
které mize v dalSim pokracovani tréninku branit. Pokud jsou emoce silné, tak mohou zacit
praxi narusovat a v takovém ptipad¢ je pak prirozené, ze dochdzi k pokusiim o jejich
regulaci. MliiZzeme tedy fici, ze nacvik v§imavosti se mize velmi Casto stat nacvikem emocni
regulace. Tento vztah se vzajemné ovliviiyje, protoze fada osob, které dochazi na terapie
z diivodii problematické regulace emoci, se od svych terapeutt uci techniky, které jsou do

zna¢né miry postaveny prave na vS§imavosti.

NaSe vysledky jsou v souladu naptiklad s vysledky Smith et al. (2023), ktefi
zkoumali efektivitu online programu zaméfeném na vSimavosti, ktery byl zaméfen na
zlepSeni emo¢nich dovednosti, jako je praveé schopnost emocni regulace. Vysledky ukézaly
vyznamné zlepSeni v intervencni skupiné ve srovnani se skupinou kontrolni. Efekt bylo
mozné pozorovat 1 po 6 mésicich od absolvovani vycviku. Dal$i vyzkum (Guendelman et
al., 2017) poukazal na to, jak pravidelny nacvik vSimavosti mize ovlivnit celou fadu
mozkovych ¢asti — od hipokampu pfes rizné ¢asti prefrontalni kliry aZ po mozkovy kmen.
Tyto zmény vedou kromé zlepSeni emocni regulace také ke snizeni problémi s tizkostmi a

depresemi.

8.2 Limity vyzkumu

Mezi hlavni limity vyzkumu patii skute¢nost, Ze data vychéazela ze sebeposuzujicich

Skal. Roli tak mtze hrat naptiklad niz$i mira introspekce respondentt nebo horsi sebereflexe.
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To mtize vést k nespravnym nebo zkreslenym vysledkiim jejich skute¢ného stavu. Dalsi roli
muze hrat ptipadna socialni zadostivost, tedy snaha modifikovat své odpovédi tak, aby byly
dle respondentt piijatelné ¢i Zadouci s cili vyzkumu. Tomu jsme se snazili zabranit tim, ze
cil vyzkumu nebyl zcela jednoznacné prezentovan, Gcast ve vyzkumu byla propagovana
predevsim tak, Ze muze pfinést zajimavé informace respondentiim. I tak ale mohly byt cile
patrné z polozenych otdzek. Na absenci objektivnich méfeni jsou sebeposuzovaci Skaly
postaveny, nicmén¢ pokud bychom vyzkum porovnavaly s podobnymi vyzkumy, které jsou

zaméteny vice neurofyziologicky, mohou byt nase vysledky mén¢ robustni.

Mezi dalsi limity je mozné zatadit i to, ze studie nezahrnovala dlouhodobé sledovani
¢i opakovana méfeni. Byt se nejednalo o experiment s intervenci, po kterém bychom mohli
zmétit miru efektu, tak 1 v naSem designu mlze hrat roli aktualni rozpolozeni respondenti,
které mize byt v dobé mefeni mimo jejich standardni stav. Tim, Ze sbér dat probihal online,
tak nebylo mozné zafidit u vSech respondenti standardizaci pracovnich podminek a
zodpovézeni dotazii V prubéhu vypliovani, které se mohly tykat naptiklad nepochopeni

otazek v dotaznicich.

Otazka reprezentativnosti vzorku je ¢astym problémem. V nasem piipadé je urcité
patrny vyssi pocet respondentii s vysokoskolskym vzdélanim, nez je pramér populace.
Z tohoto pohledu by mohl byt vzorek reprezentativnéjsi, byt za nas je rozlozeni vyzkumného

souboru v potadku a vysledky vyzkumu timto nebyly oslabeny.

8.3 Moznosti dalsiho vyzkumu a aplikace

Mezi moznosti dal§iho vyzkumu Ize na prvnim misté zafadit vliv delSich intervenci
V podobé nacvikll v§imavosti na problémy v oblasti emoci. Byt jsme se v rdmci nasi reSerse
snazili vybrat ty zajimavéjsi vyzkumy, tak mnoho vyzkumi je zaméfeno na akce typu ,,co
se zméni u vysokoskolakt za 8 tydnli“. Za nés spociva sila v§imavosti, meditaci, dechovych
cviCenich a programt jako je autogenni trénink, v jejich dlouhodobém trénovani, a to i pfi
aplikovani velmi kratkych seanci, naptiklad 5-15 minut denné. Trochu cynicky lze fici, Ze
tréninkové programy, které donuti vysokoSkolské studenty n€kolik hodin tydné délat néco
(cokoliv) jinak, nez je pro n¢ bézné, musi pfinést néjaky efekt snad témét vzdy. Proto by za

nas bylo zajimavé se podivat na efekt dlouhodobych nacviki.

Podobné mohou byt zajimavé 1 vyzkumy, které se podivaji na efekt po delsi ¢asové

dobé¢, tedy od 6 mésicti do 2 a vice let. Jak bylo uvedeno v fadé studii, tak 1 nacvik v§imavosti
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muze pfinaset strukturdlni zmény mozku. Lze tedy ocekavat, ze zmény mohou mit delsi
trvani, a to obzvlasté v ptipadech, kdy nacvik pokracuje, byt s mensi mirou intenzity po
celou dobu. At jiz v tomto ¢i predchozim navrhu dal§iho badani je ziejmé, ze takovy piistup
by byl naro¢ny i nakladny. Dlouhodobé ¢i trvalé zmény jsou vSak to, o co vétSina pacientd

S problémy nejen v oblasti emoci usiluje.

V oblasti aplikace poznatki se samoziejmé shodujeme s prezentovanymi vyzkumy
Vtom, ze tim hlavnim smyslem tohoto a podobnych vyzkumi je rozSifeni technik
zaloZzenych na vSimavosti do terapii a dalSich intervenci. Oblast emoci je jednim
Z nejcastéjsich divodu psychického stradani a divodem k navstévam psychologickych a
psychiatrickych poraden. Byt tyto techniky nedokazi vytesit vSechny obtize, jsou vzhledem
K jejich jednoduchosti, dostupnosti a minimalnim nakladim vhodné pro vét§inu pacientd. Je
urcité¢ mozné je zaradit i do preventivnich programi napiiklad pro profese s vys§im rizikem

vyhoteni ale i do curricula Skolnich osnov.
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9 ZAVER

V praci jsme se vénovali vztahu mezi vSimavosti (mindfulness) a problémy s

emocemi ve dvou oblastech. Prvnim problémem byla alexithymie, tedy neschopnost

dostate¢n¢€ rozpoznavat a popisovat své emoce. Alexithymie pro nas byla v ramci vyzkumné

Casti reprezentovana vysledky dotazniku Toronto Alexithymia Scale (TAS-20). Druhym

tématem byla problematickd regulace emoci, kterou jsme se mohli kvantitativné zabyvat

diky vysledkiim zkracené verze Skaly potizi v regulaci emoci (DERS-SF-CZ). Zbyvajici

proménnou, tedy v§imavost, jsme u naSich respondent méfili Dotaznikem péti aspektil

vS§imavosti (FFMQ-15-CZ). Nasim cilem bylo ovéfit predpoklad, zda vyssi mira v§imavosti

vede K niz$im potizim se jmenovanymi obtizemi v oblasti emoci.

Vysledky naSeho badéani jsou nasledujici:

hypotézy, tedy zjiSténi, ze vysSSi mira vSimavosti vede k niz§im mife
alexithymie. Mezi témito fenomény jsme nalezli statisticky vyznamny
korelaéni vztah o sile -0,687.

Nase zjisténi ukazuji silnou negativni korelaci mezi v§imavosti a alexithymit,

A4

coz naznacuje, ze vyS$i mira vSimavosti mize byt spojena s niz§i mirou
osobni zkuSenosti predpokladame, Ze mezi témito fenomény muize existovat
kauzalni vztah. Nicméné je dulezité zduraznit, Ze pro definitivni prokazani
kauzalniho vztahu je tfeba dalSiho vyzkumu, vcetné experimentalnich a
longitudinalnich studii.

Nas predpoklad, Ze existuje inverzni vztah mezi mirou v§imavosti a mirou
problému s alexithymii, dale dokladame potvrzenim hypotézy tieti. Touto
hypotézou ukazujeme, Ze jedinci, kteti se vénuji praktickym nacvikiim
vSimavosti, dosahuji niz§iho skore (nizsich problému) v dotazniku TAS-20.
Vysledek byl statisticky vyznamny a mira u¢inku méfend Cohenovym d vysla
-0,455

Druhéd c¢ést prace, zaméfend na emocni regulaci, dale potvrdila vyznam

v§imavosti i V této oblasti. Druhou hypotézu se nam podaftilo potvrdit diky
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zkoumani korelace mezi vysledky dotaznikt DERS-SF-CZ a FFMQ-15-CZ.
Zde jsme nalezli statisticky vyznamnou korelaci o sile -0,740.

Podobné¢ jako v ptipad¢ alexithymie jsme i u emoc¢ni regulace zkoumali vliv
nacviku vS§imavosti, kterou jsme formulovali v ramci hypotézy ¢. 4. U ni se
nam podafil potvrdit, Ze jedinci vénujici se nacvikim vS§imavosti dosahuji

statisticky vyznamné nizsich skoért (problémt) v dotazniku DERS-SF-CZ.
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SOUHRN

Cilem prace bylo prozkoumani vztahti mezi v§imavosti (mindfulness), alexithymii a
emocni regulaci. Pro dosazeni tohoto cile jsme zvolili dotaznikové Setfeni pomoci nastroji:
Toronto Alexithymia Scale (TAS-20) pro méfeni miry alexithymie, Skéla potiZi v regulaci
emoci, kratkd forma (DERS-SF-CZ) pro méteni miry potizi s emoc¢ni regulaci a Dotaznik

peti aspekt v§imavosti (FFMQ-15-CZ) pro métfeni miry vSimavosti.

V uvodni ¢asti prace jsme se vénovali priblizeni zkoumanych pojmt. Kratce jsme
tyto pojmy piedstavili pomoci tradi¢nich a vSeobecn¢ uznavanych definic. Problematiku
v§imavosti dle naSeho nazoru nejlépe priblizuje Kabat-Zinn (2016), z ¢eskych autort je to
pak Jan Benda (2019), ¢i jiz zesnuly Mirko Fryba (2008). V oblasti emo¢ni regulace je to
predevsim Gross (2015a,b) a Linehan (2014) a v oblasti alexithymie Moormann et al. (2008)
a Prochazka (2009). Hlavni ¢ast teoretické prace byla vénovana reserSi vyzkumia na

zvolenou problematiku, kdy jsme podrobné ptiblizili fadu aktualnich vyzkumu z této oblasti.

Sbér dat probihal online formou, za ucelem zvySeni motivace k Gcasti byla
respondentim nabidnuta zpétnd vazba na jejich vysledky. Respondenti byli z pocatku
ziskavani pomoci otevienych skupin na socialnich sitich. Pozdgji jsme ptistoupili k cilené
placené reklamé pro ziskani vétsiho a vice reprezentativniho vzorku, coz je metoda, kterou
mizeme doporucit dal§im vyzkumnikiim. Dotaznikova baterie nebyla dlouha, dohromady
museli respondenti odpoveédét na 53 otazek z vySe zminénych dotaznikd, plus na nékolik
otazek demografickych — ptali jsme se jich na jejich pohlavi, vék, vzdélani, zda a piipadné

jak se vénuji nacvikiim vS§imavosti a na nékolik dalSich otazek.

Po ocisténi dat se nam podafilo ziskat odpoveédi celkem od 613 respondentii. Z téchto
ucastnikli bylo 308 Zen a 305 muzt. Primérny vék celého vyzkumného souboru byl 39,2,
muzi byli v priméru o 2 roky starSi nez Zeny (40,2 a 38,2 let). Kromé& vys$siho poctu
vysokoskolsky vzdélanych osob (42 %) se nam podafilo ziskat reprezentativni soubor.
Tréninku v§imavosti se vénovalo 26,3 % respondentti. U nich jsme ziskavali 1 informace o
tom, jaké praxi se vénuji (mohli ji bud’to popsat ¢i pojmenovat, pokud se jednd o béznou

praktiku) a dale kolik minut tydné v priméru svym tréninkem stravi.

Ziskana data byla zpracovana v programu Statistika verze 14.0.0.15. Pro ovéteni
hypotéz jsme vyuzili parametrickych testl (t-test) a Spearmanova korela¢niho koeficientu.

Pied analyzou jsme zkoumali a diskutovali statistické rozlozeni dat z hlediska jejich
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normality a pouZitelnosti. Vysledky v praci stejné jako prezentace dat jsou doplnény

vhodnymi tabulkami, grafy a obrazky, které umoziuji lepsi orientaci.

Postupné jsme se zabyvali ¢tyfmi hypotézami, které vychazi z naSeho vyzkumného
problému. Dvé hypotézy byly zaméfeny na oblast vSimavosti a alexithymie a zbylé dvé na
oblast v§imavosti a emoc¢ni regulace. Podafilo se nam prokazat, Ze existuje silny vztah
(korelace) mezi mirou vSimavosti a alexithymie. Nalezen4 sila korelace byla -0,687. Tento
vztah je negativni, tedy vysSi mira vSimavosti vede k niz§i mife alexithymie. Platnost
nalezeného vztahu jsme dale dolozili potvrzenim hypotézy, ktera se zabyvala otazkou, zda
maji jedinci vénujici se nacvikiim vSimavosti niz$i (lepsi) skére v dotazniku TAS-20 nez
osoby, které se zddnému ndcviku nevénuji. VSechny nalezené vztahy byly statisticky

vyznamné s p < 0,001.

Zbylé dvé hypotézy byly zamétfeny na problematiku emoc¢ni regulace. Zde se nam
podarilo prokazat, ze rovnéz existuje silny korela¢ni vztah mezi mirou v§imavosti a emoc¢ni
regulace. Nalezena korelace byla jest¢ o néco siln¢jsi, konkrétné -0,740. | zde jsme
pokracovali v exploraci vztahu a dosli K potvrzeni posledni hypotézy, ktera piedpokladala
niz8i skore (niz§i miru problémill) v dotazniku méficimu miru problému v regulaci emoci
(DERS-SF-CZ) u osob praktikujicich trénink vSimavosti v porovnani s osobami, které se

této praxi nevénuji. VSechny nalezené vztahy byly opét statisticky vyznamné.

Ptinos této prace spatiujeme piedevSim v oblasti aplikace poznatki v terapeutické a
klinické praxi. Vystupem této a dalSich podobnych praci miZe byt rozsifeni technik
zaloZzenych na vSimavosti do terapii a dalSich intervenci. Oblast emoci je jednim
Z nejcastéjsich diivodu psychického stradani a divodem k navstévam psychologickych a
psychiatrickych poraden. Byt tyto techniky nedokézi vytesit vSechny obtiZe, jsou vzhledem
K jejich jednoduchosti, dostupnosti a minimalnim nakladim vhodné pro vét§inu pacientd. Je
urcité mozné je zaradit i do preventivnich programi naptiklad pro profese s vy$s$im rizikem
vyhoteni ale 1 do curricula Skolnich osnov. Kauzalnost nalezenych vztahil je nutné dale
experimentalné potvrzovat, predev§im se zaméfenim na vyclenéni konkrétnich praktik a

méteni jejich miry efektu.
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1 ABSTRAKT V CESKEM JAZYCE

Cil této prace je prozkoumat vztah mezi vSimavosti, alexithymii a emocni regulaci
skrze dotaznikové Setieni. Predpoklada se, ze vyssi Groven vSimavosti pfispiva k lepSimu
zvladani alexithymie a efektivnéjsi emocni regulaci. Data byla ziskdna pomoci online sbéru
a do vyzkumu se zapojilo dohromady 613 osob. Kazdy z respondent kromé zodpovézeni
zakladnich a dopliujicich informaci vyplnil dotazniky Toronto Alexithymia Scale (TAS-
20), zkracenou verzi Skaly potiZi v regulaci emoci (DERS-SF-CZ) a Dotaznik péti aspektii
vS§imavosti (FFMQ-15-CZ). Vysledky prace ukazuji statisticky vyznamnou negativni
korelaci mezi vysledky dotaznikti TAS-20 a FFMQ-15-CZ a mezi vysledky dotazniki
DERS-SF-CZ a FFMQ-15-CZ. Dale jedinci, ktefi se vénuji nacviku v§imavosti, skoruji nize
Vv dotazniku TAS-20 i DERS-SF-CZ (maji tedy niz8i miru obtizi) nez jedinci, ktefi se
nacviku v§imavosti nevénuji. I tento vysledek byl statisticky vyznamny. Vysledky naznacuji

mozny pozitivni efekt vS§imavosti v redukci obtizi v oblasti alexithymie a emoéni regulace.

Kli¢ova slova: v§imavost, mindfulness, alexithymie, emoc¢ni regulace



2 ABSTRAKT V ANGLICKEM JAZYCE

This work aims to explore the relationship between mindfulness, alexithymia, and
emotional regulation through a questionnaire survey. It is assumed that a higher level of
mindfulness contributes to better management of alexithymia and more efficient emotional
regulation. Data were collected online, and a total of 613 individuals participated in the
study. In addition to providing primary and supplementary information, each respondent
completed the Toronto Alexithymia Scale (TAS-20), the short version of the Difficulties in
Emotion Regulation Scale (DERS-SF-CZ), and the Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ-15-CZ). The results show a statistically significant negative correlation between the
scores of the TAS-20 and FFMQ-15-CZ questionnaires and between the scores of the DERS-
SF-CZ and FFMQ-15-CZ. Furthermore, individuals who practice mindfulness training score
lower on the TAS-20 and DERS-SF-CZ (thus having a lower level of difficulty) than
individuals who do not engage in mindfulness training. This result was also statistically
significant. The findings suggest a possible positive effect of mindfulness in reducing

difficulties in the area of alexithymia and emotional regulation.

Key words: mindfulness, alexithymia, emotional regulation



