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Abstrakt: Vyskum sa zaobera analyzou efektu tréningu vSimavosti na uroven
sebakritickosti  a sebasucitu. Teoretické vymedzenie uvedenej problematiky
zhromazd'uje doterajsie poznatky o spominanych pojmoch a poskytuje zaklad pre nas
vyskum. Cielom vyskumu bola kvalitativna analyza odpovedi respondentov na
zazitok tréningu vS§imavosti. Tréning sa uskuto¢nil za ucelom znizenia sebakritickosti
participantov a zvysenia ich sebastcitu. Kvalitativne data sme analyzovali pomocou
konsenzuédlneho kvalitativneho vyskumu. Nas§ vyskumny tim tvorili 3 vyskumnici
a 1 auditor, ktorého ulohou bolo dohliadat’ na cely proces vyhodnocovania dat.
Vyskumnici vytvorili nezavisle od seba jednotlivé kategorie, ktoré nasledne
na zaklade spoloc¢ného konsenzu spracovali. Vysledok vyskumu prinasa vhlad
do pocitov a myslienok respondentov, ktoré boli bezprostredne spojené s tréningom
vSimavosti.

Abstract: The research analyzes the effect of mindfulness training to the level of self-
criticism and self-compassion. Theoretical delimitation of this matter collects the
existing knowledge about mentioned concepts and provides a base for our research.
The aim was to analyze the responses to mindfulness training qualitatively. The
research was to detect, whether the brief mindfulness training had an impact on self-
criticism and self-compassion of the participants. Qualitative data were analyzed
through consenzual qualitative research (CQR). Our team consisted of 3 researchers
and 1 auditor, who was supposed to supervise the wholw process of evaluation data.
Researchers created each category indipendently and based on the consenzus between
them the categories were set. The result brings the insight to participants” feelings and
thoughts during the mindfulness training.
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Uvod

Schopnost’ byt’ stcitny predstavuje jeden z kIi€ovych pilierov budovania plnohodnotnych
socidlnych vzt'ahov. Schopnost’ byt’ k inému ¢loveku stcitny ndam umoziuje uvedomit’ si jeho
utrpenie a tym silnie snaha pomoct’ mu. Sebasucit, ktory je na rozdiel od sucitu ako takého
namiereny dovnutra nas samych sa ale podla poc¢etnych vyskumov povazuje za dolezity, ba az
nutny komponent spokojného a plnohodnotného bytia. Pozitivne ucinky tohto konStruktu
mozeme na zaklade vyskumov pozorovat’ v mnohych oblastiach. Ide predovsetkym o zdravotné
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a fyziologické benefity, ako aj benefity dusevné. O vyznamnosti toho konstruktu a potrebe ho
kultivovat’ hovori aj mnozstvo technik a tréningov ako ho rozvijat’.

Jednym zo spdsobov rozvoja sebasucitu je aj tzv. vSimavost’, ktora vSak v nasej kulture este
stale predstavuje skor neznamy pojem. Ide o koncept pdvodom z budhistického ucenia, ktorého
zékladom je schopnost’ nazerat’ na svet okolo nas v jeho skutocnej podstate a prijimat’ udalosti
také aké su, bez zameru ich menit’, ¢i odmietat’. V§imavost’ predstavuje pohodlnt a dostupnu
metodu, nakol’ko spdsobov jej vykonavania je hned’ niekol’ko. Je mozné ju kultivovat’ pod
vedenim odbornika, ale rovnako je mozné venovat’ sa jej zdokonalovaniu v pohodli domova
a to formou svojpomocnej (distan¢nej) intervencie. Pozitivne G¢inky v§imavosti st podporené
radom vyskumov. Naj¢astejSie uvadzané vysledky hovoria, Ze tento spésob meditacie redukuje
stres, uzkost’ a depresiu, napomaha k lepSiemu sustredeniu a relaxacii, ako aj zvySeniu celkovej

psychickej pohody.

Sebakritickost’, naopak, predstavuje aspekt I'udskej psychiky, ktory sa formuje uz od ttleho
detstva a korene svojho povodu ma najméa vo vztahoch s rodiémi. Ide o dlhodobo formovana
a teda pomerne pevnu oblast’ nasej psychiky, ktora prispieva k viacerym patologickym stavom,
depresii, uzkosti, pocitom neadekvatnosti, hanby, hnevu a znechutenia zo seba samého. Dalo
by sa povedat’, ze ide o akysi vnutorny hlas, ktory ndm ¢asto pripomina, ze sme nedostato¢ni.

Motivaciou realizdcie nasho vyskumu bol najmé fakt, ze podobna téma predstavuje na
Slovensku este stdle pomerne malo preskimant oblast’ o com sved¢i aj absencia domdcich
publikacii.

Vsimavost’

Baer (2003) vymedzuje v§imavost’ ako volové zameranie pozornosti na vnitorné aj vonkajsie
skusenosti, ktoré prebiehaji v pritomnom okamihu a je mozné si ju osvojit’ pomocou viacerych
meditaénych cviceni. Kabat-Zinn (2005) charakterizuje v§imavost’ ako venovanie pozornosti
uréitym sposobom — ui¢elne, v pritomnosti a nezaujato, pri¢om tento druh pozornosti podporuje
vnimavost’, bystrost’ a prijatie skuto¢nosti. Bergen-Cico a Cheon (2013) hovoria, Ze v§imavost’
predstavuje viac nez len uvolneny stav zameranej pozornosti, ktory sa dostavuje pocas
mediticie, pretoze zatial Co stav meditdcie mdéze byt len doCasny, vSimavost je mozné
pravidelnym tréningom kultivovat. VacSina definicii vSimavosti hovori o jej 2 kI'icovych
zlozkach — pozornosti a akceptacii. Prave vedomé zameranie pozornosti umoziiuje timyselné
sledovanie myslienok, pocitov, fyzickych vnemov a inych stimulov posobiacich v pritomnom
okamihu. Zlozka akceptacie zahffia schopnost’ zachovat’ si otvoreny a vnimavy postoj voci
tymto zazitkom namiesto toho aby sme ich sudili, ignorovali, alebo podceniovali hlavne pokial
st nam neprijemné (Coffey et al., 2010). VSimavost sice vychddza z vychodnych tradicii, avSak
stava sa stale popularnejSou aj v zapadnej kultire najméd kvoli jej GspesSnej integracii do
psychologickej praxe. Pocas poslednych rokov sa stala sti¢ast'ou niekol’kych intervencii, ktoré
zahffiaju napr. v§imavost’ myslienok, dychu, zmyslov, zvukov, ¢i kazdodennych aktivit (Gu et
al., 2015).Mnoho autorov povazuje v§imavost’ za formu meditacie, avSak Fundukian a Wilson
(2008) uvadzaja, Ze meditacia a vS§imavost’ sa od seba odliSuju. Zatial' ¢o pri meditacii sa
sustredime len na jeden vybrany aspekt reality, v§imavost’ vyzaduje zameranie pozornosti na
celi radu podnetov (myslienky, pocity, vnemy), ktoré sa chvil'ami menia.

Vsimavost’ (rovnako ako aj meditacia ako takd) je ovplyvnend neuroplasticitou mozgu (Lazar

etal., 2004). Cinnost’ nasho mozgu predstavuje okrem iného aj integraciu troch systémov, ktoré
navzajom spolupracuji. Tréning v§imavosti vytvara v mozgovych Struktirach nové neurénové
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cesty a dokaze tak menit’ nase zauzivané sposoby myslenia a vnimania (Marilyn a Atkinson,
2009).

Distanc¢ny (svojpomocny) tréning vSimavosti

Rozsiahla meta-analyza ukazala, ze svojpomocné intervencie, ktoré vychadzaju zo v§imavosti
mozu redukovat’ symptomy spojené so stresom a uzkost’ou. Zmiernenie uvedenych symptomov
moze byt’ sprostredkované aj narastom miery sebasucitu a psychickej flexibility. Tento vztah
vSak doposial’ nie je potvrdeny a vyzaduje si d’alSie skumanie. Meta-analyza d’alej prinasa
poznatok, ze efekt intervencie je silnejsi pokial’ ju vedie odbornik v porovnani s nevedenou
svojpomocnou intervenciou (Cavanagh et al., 2014).

Do ramca cvic¢eni zameranych na rozvoj vSimavosti zarad'ujeme aj zmyslové cvicenia, ktoré
mdzu napomdhat’ kultivacii v§Simavosti a je mozné ich vykonavat nielen ako stcast’ vedené¢ho
tréningu, ale aj vo forme svojpomocnej intervencie.

Podstatou tychto cvi€eni je naucit’ sa prijimat’ okolity svet taky aky je, bez snahy ho menit’, ¢i
kritizovat. Pomocou zraku a hmatu skiimame kvality vybraného predmetu skrz fyzikalne (tvar,
farba, povrch, dopad svetla, povrch, drsnost, pevnost’) bez pomenovania a kategorizovania.
Sluch umoznuje zapocuvanie sa do zvolenych zvukov, ktoré nas obklopuju (hlasitost’, tony,
intenzitu, kolisanie melddie, kontinuita zvuku) bez kritizovania. V§imavé stravovanie je Casto
sprevadzané na skumanie chuti avéne (intenzita, aroma, sviezost) konzumovaného jedla
(Dionna, 2009).

Pri vykonavani zmyslovych cvi¢eni sa Casto pracuje aj s tzv. pohybovym cvi¢enim. Dionna
(2009) hovori, Ze podstatou tohto cvicenia je uvedomovanie si pohybu a to konkrétne pracu
jednotlivych svalov, ich natahovanie a uvolfiovanie. Kabat-Zinn (2005) charakterizuja tento
typ cvicenia uvedomovanim si samotnych pocitov, ktoré mame behom vykonavaného pohybu
(pocity v koncatinach a svaloch).

Tieto typy cviceni prispievaju k dusevnej pohode (Khan a Zadeh, 2014), k zdrav§im
stravovacim navykom ako napr. konzumacia zdravého, nekalorického jedla a redukcii
prejedania sa (Jordan et al., 2014) a mézu zlepSovat’ niektoré chronické stavy (napr. bolesti),
avSak, vyzaduju si starostliva pripravu a pravidelné vykonavanie (Bedford, 2015).

Sebakritickost’

Sebakritickost’ je tizko spojend so schopnost'ou sebareflexie. U sebakritickych jednotlivcov sa
pri sebareflexii objavuji Casto pocity viny a hanby, prazdnoty, beznadeje, nespokojnosti
aneistoty, neschopnost’ zosuladit' ocakavania s realitou, strachom zo zmeny, pocity
ambivalencie voci sebe aj ostatnym a tendenciou K obviniovaniu a kritizovaniu seba samého
(Blatt, 1992). Gilbert et. al (2006) taktiez suhlasia s nazorom, ze sebakritickost’ je silnym
prediktorom depresie. Goss a Allan (2009, in Duarte, 2016) chapu sebakritickost’ ako
defenzivnu sebakontrolu, ktora predstavuje maladaptivny spdsob ako dosiahnut’ také kvality,
ktoré su spolo¢nost'ou cenené, aby sa jednotlivec mohol stat’ si¢ast’ou uzndvanej spolocenske;j
skupiny (napr. na zaklade telesnej pritazlivosti). Luoma a Platt (2014) uvadzaju, Ze jedincom,
ktori vnimaju svoje self ako slabé, ¢i dokonca zl¢ sluzi sebakritickost’ ako akési nevyhnutna
,kontrolka®, aby sa vyhli zlyhaniam.

Sebakritickost’ sa vSak neprejavuje len na kognitivnej trovni, ale taktiezZ na urovni emocii. Ide

predovSetkym o emoécie ako opovrhovanie sebou samym, hanba a smutok. Viacero vyskumov
potvrdilo vztah medzi prezivanim negativnych emocii a vysokou mierou sebakritickosti.
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Whelton a Greenberg (2005) vo svojom vyskume preukazali, ze sebakriticki jedinci pri
navodeni dysforickej nalady reagovali na seba s opovrhnutim a znechutenim, navyse mali
tendenciu samych seba uradzat’ a ponizovat’ v nasledku ¢oho sa u nich neskor dostavili pocity
smutku, hanby a tzkosti. Naproti tomu jedinci s nizkou mierou sebakritickosti sa so zlyhanim
vyrovnali lahSie a pouzivali efektivnejSie copingové stratégie. Dodavaju, ze konstrukt
sebakritickosti je mozné chapat’ aj ako formu trestu voéi sebe samému, ktory kraca ruka v ruke
S negativnymi emociami.

Sebakritickost’ je mozné definovat’ aj ako nepriaznivy vnatorny hlas, ktory odsudzuje a napada
naSe skutky. Prispieva k zraniteI'nosti a ntti nas vnimat’ nase ¢iny ako zlyhania ¢o postupne
vedie k stanovovaniu si nedosiahnutel'nych cielov. Vynimkou nie je ani stranenie sa inych 'udi
a uzatvaranie sa pred okolitym svetom. Sebakriticky jedinec nedokaze ocenit’ vlastni snahu,
prave naopak, bludny kruh zlyhania sa stale rozsiruje a vedie K prezivaniu pocitov zifalstva,
viny a depresie (lancu, 2014).

Sebakritickost’ nemozno povazovat’ za samostatny proces, pretoZe sa odliSuje nielen vo svojom
priebehu, ale i vo formach a funkciach. Vzhl'adom na tito skuto¢nost’ boli vyvinuté 2 skaly.
Prva skala sa nazyva FSCRS (Self-Criticism and Self-Reassuring Scale), ktora je zamerana na
formy sebakritickosti a skima co ludia samym sebe hovoria, alebo ako sa k sebe spravaju pri
konfrontacii s neuspechom a prekazkami. Tento aspekt sebakritickosti je prizna¢ny sklamanim,
pocitom menejcennosti a nedostato¢nosti. Druha $kala s nazvom FSCS (Functions of Self-
Criticism) skiima aké dovody maju ludia na to, aby boli k sebe sebakriticki v pripade zlyhania
a neuspechu. Tento aspekt sebakritickosti sa orientuje na nenavist k sebe samému
a znechutenie sebou samym (Gilbert et al. 2006).

Mnoho vyskumnikov potvrdilo, Ze sebakritickost’ negativne ovplyviiuje kazdodenné prezivanie
a vo vaznejSich pripadoch usti do réznych psychickych poruch. Avsak, prejavuje sa taktiez v
telesnej rovine napr. pri prezivani fyzickej bolesti. Rudich et al. (2008) sa orientovali na vyskum
fyzickej bolesti u sebakritickych pacientov. Vyskum prebiehal v zdravotnickych zariadeniach
a probandmi boli pacienti trpiaci bolestami (svalové, neuropatické) po dobu viac ako 3
mesiace. Vysledky poukazali na skutocnost’, ze sebakriticki pacienti sa na bolesti stazovali
CastejSie a prezivali ich intenzivnejSie nez nizSie sebakriticki pacienti s rovnakou diagnozou.
Okrem toho tito pacienti Casto pristupovali k prognoéze svojho ochorenia pesimisticky
a nevideli nadej na zlepSenie svojho zdravotného stavu v buducnosti, ¢o sa odrazilo aj na ich
postoji voci oSetrujucim lekarom, ktoré boli nedoverc€ivé a znevazujuce.

Podla Iancu (2014) tvori sebakritickost’ jadro uzkostnych portuch, priCom najvyssie skore
sebakritickosti vykazovali jedinci s generalizovanou uzkostnou poruchou. Gilbert et al. (2006)
povazuju sebakritickost za prediktor depresie, negativnych emocii (hnev, znechutenie,
opovrhnutie) a neuroticizmu. Sachs-Ericsson et al. (2006) uvadzaji, ze okrem depresie
sebakritickost’ Casto vedie aj k porucham ako je socidlna fobia a posttraumatickéd stresova
porucha (PTSD). Cox et al. (2003) taktiez hovoria, ze pokial’ ide 0 PTSD sebakritickost’ je spolu
S neuroticizmom pri tejto poruche vysoko zastipena.

Sebasucit

K priekopnikom v skiimani sucitu a sebasucitu patri Neff, ktord hovori, Ze pri prezivani stcitu
si v§imame a sme vnutorne pohnuti utrpenim iného ¢loveka. Sucitit’ S niekym podla tejto
autorky doslova znamena ,,trpiet’ spolu s nim.* Sktisenost’ sucitu teda predpoklada, Ze skutocne
uvidime a rozpozname utrpenie. Zahfiia v sebe pocity laskavosti, starostlivosti a pochopenia
pre toho, kto preziva bolest’ z coho prirodzene vyplyva snaha toto utrpenie zmiernit’ (Neff,
2012). Karanika (2015) uvadza, ze sebastcit sa vyznacuje prijatim a vyrovnanostou. Marshall
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(2015) upozoriiuje, ze schopnost’ byt sebastcitnym neznamena nepritomnost” negativnych
myslienok, ¢i Zivotnych udalosti, ale umozituje nam ich Gspesne prijat’ a zvladnut’. Neff et al.
(2007) maju za to, ze sebasucit l'udom pomaha konfrontovat’ sa so svojimi slabostami bez
sebaodsudzovania, pretoze v sebe nezahfiia aspekt hodnotenia (Neff, Kirkpatrick a Rude,
2007).

Sebastcit znamena spravat’ sa k sebe s laskou a pochopenim ked’ trpime, zlyhavame, alebo
mame pocit nedostatocnosti namiesto toho, aby sme sa tryznili sebakritickostou. Oplyva
rovnakymi kvalitami ako sucit s tym rozdielom, ze ide o sucit obrateny dovnutra. Vdaka
sebasucitu dokdzeme prijat’ myslienku, Ze zlyhavat’ a Celit’ neuspechom je v zivote kazdého
Z nés nevyhnutné. Ked prezivame bolest’ a zivot neplynie podl'a naSich predstav schopnost’

sebasucitu napomaha k upokojeniu a podpore namiesto toho, aby sme boli na seba nahnevani
(Neff, 2012).

Sebasucit pozostava ztroch hlavnych zloziek ato [ldskavosti, ktord hovori, Ze zlyhanie
a neuspech st beznou sti¢astou l'udského zivota a umoziuje nam spravat’ sa k sebe vracne, bez
sebakritickosti a odsudzovania. Vseobecnd ludskost predstavuje schopnost’ prijat’ skuto¢nost’,
7e prezivanie bolesti a netispechu je sucastou zivota kazdého z nas bez rozdielu. Vsimavost
predstavuje nekriticky a vnimavy stav mysle kedy pocity a myslienky prijimame také aké su,
bez odmietania, ¢i posudzovania (Neff, 2003).

Sebastcit sa stal pocas poslednych rokov skimanym fenoménom a jeho pozitivne dopady na
duSevnu i telesnu stranku cloveka boli preukdzané v mnohych vyskumoch. Je zrejmé, ze
sebasucit zohrava v mnohych aspektoch nasho zivota vyraznt ulohu a je mozné ho kultivovat.

Albertson et al. (2014) zistil, Ze vySSia miera sebastcitu u zien viedla k akceptacii ich tela
a redukcii nepriaznivych a kritickych hodnoteni ich postavy. Sebastcit nagativne koreluje so
socialnym porovnavanim a seba-ruminaciou (Neff, Vonk, 2009), prispieva K zniZzeniu tizkosti
a depresie (Arimitsu, Hoffman, 2015) ¢im zvySuje subjektivnu kvalitu zivota (Duarte, Ferreira,
Pinto-Gouveia, 2015). Allen et al. (2013) sa zaoberali vplyvom sebasticitu na proces starnutia.
Vysledky preukazali, Ze sebasucitni jedinci sa v procese starnutia vyznacovali pozitivnymi
myslienkami a vySSou psychickou pohodou. Ferguson a Phillips (2012) zistili, ze sebasucit
vyznamne koreloval s pozitivnym starnutim, ktoré sa prejavovalo integritou a zmyslom Zivota.

Ukazalo sa, Ze sebastcit zohrava dolezitii tlohu aj v partnerskych vztahoch. Allen et al. (2015)
uvadzaju, Ze motivuje partnerov k zachovaniu pozitivnej perspektivy vztahu aj v kritickych
situdciach. V pripade ukoncenia vztahu (dlhodobé odlucenie, rozvody) viedol k nizSiemu
vyskytu emocionalneho distresu spojeného s odchodom partnera. Partneri ich opisovali ako
starostlivych, akceptujucich, podporujticich a autonomnych. Naopak, sebakriticki 'udia sa vo
vztahu citia izolovani a odluceni od partnera. (Neff a Brevetas, 2012).

Mnohé vyskumy ukazali, ze strach zo sucitu (voci sebe 1 voci ostatnym) predpoklada rad
dusevnych poruch. Vynimkou nie je ani alexitymia, ktora je tuzko spojend s vysokou
sebakritickostou. U l'udi s nedostatkom sebastcitu sa ¢asto objavuje strach z pomenovania
a prezitia vlastnych emocii v obave, ze sa potom stanu zranitelnejSimi (Gilbert et al., 2012).
Vyskum Mayhewa a Gilberta (2015) poukazal na skuto¢nost’, Ze kultivacia sebasucitu ma
vyrazné zastupenie pri zmieriiovani priznakov uzkosti, paranoje, psychoticizmu a obsedantno-
kompulzivnej poruchy. Zakladom tohto procesu je odputanie pozornosti od skreslenych
myslienok a vlastnych nedostatkov. Namiesto toho pomdha pestovat podporujuce
a upokojujice myslienky.
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Osobitnou a vel'mi vyznamnou oblastou, kde moze sebastcit vyrazne napomahat’ je oblast’
zdravia a zdravého Zivotného §tylu. Vzhl'adom na vyskumy sebasucit skvalitiiuje Zivot aj
Vv pripade véazneho ochorenia. Vysledky vyskumov hovoria, Ze vysoko sebastcitni l'udia
V pripade zdravotného problému castejSie a rychlejSie vyhladaju lekarsku pomoc (Terry et al.,
2012) av pripade potreby su cCastejSie ochotni pouzivat’ zdravotnicke pomocky, ako napr.
invalidny vozik (Allen et al., 2012). Nakol'ko sebasucit stvisi s adaptivnhym spravanim
predpoklada sa, ze jeho pritomnost’ podnecuje i pozitivne emdcie a spravanie vzhladom na
zdravotny stav Cloveka. Okrem toho prispieva k vedeniu zdravého Zivotného §tylu a znizuje
zdravotné riziko faj¢enia a prejedania sa (Sirois, Kitner a Hirsch, 2015).

1 Ciel'vyskumu

Teoreticka Cast’ prace nam poskytuje komplexny pohl'ad na predmet a vysledky skiimania danej
problematiky vo svete a stcasne poskytuje teoreticky zaklad pre realizaciu nasho vyskumu.
Velké mnozstvo vyskumov poukazuje na priaznivé ucinky sebastcitu na mnohé aspekty zivota.
Medzi Casto skimany patri vzt'ah medzi sebasucitom a sebakritickost'ou, ako aj psychickou
pohodou.

Ciel'om nasho vyskumu bolo zistit’, ako respondenti vnimali absolvovani vycvik a ako na nich
posobil. NaSim zamerom bolo zistit, ako respondenti opisovali subjektivnu skusenost
S jednotlivymi cvieniami, ktoré¢ boli sti¢ast’ou tréningu.

2 Vyskumné metody

Na zistenie urovne sebakritickosti a sebasticitu u respondentov boli pouzité dotazniky FSCRS
a SCS, ktoré pozostavali celkovo z 48 vyrokov, ktoré mapovali ako k sebe respondenti
pristupuju v tazkych zivotnych situdciach. Dotazniky boli distribuované online pomocou e-
mailu, socidlnych sieti a internetovych stranok. Participanti na otdzky odpovedali na zaklade
svojich vlastnych nazorov a presvedceni o sebe.

Skala sebakritickosti a sebapotvrdenia (Forms of Self-Criticism / Reassurance Scale)
Autorom uvedenej skaly je Gilbert et al., (2004). Skéla pozostava z 22 tvrdeni ku ktorym
respondent zaujima pozitivne, alebo negativne stanovisko podla svojho vlastného
subjektivneho presved¢enia (nakolko dany vyrok pre nich plati) prostrednictvom 5-bodovej
Likertovej stupnice (0 = vobec nie ako ja, 4 = plne ako ja). Skala odraza neadekvdtne vnimanie
seba (inadequate self), nendvist' k sebe (self-hatred) a sebapotvrdenie (self-reassurance).

Skala sebasticitu (Self-compassion Scale)

Autorkou tejto Skaly je Neff (2003). Pozostava z 26 vyrokov, ktoré vytvaraju Sest’ ¢iastkovych
dimenzii. Medzi pozitivne dimenzie patri laskavost k sebe (self-kindness), vseobecna ludskost
(common humanity) a vsimavost” (Mindfulness). Dimenzie sebaodsudenia (Self-judgement),
izoldcie (isolation), a nad-identifikdacie (Over-identification) predstavuji opak sebastcitného
spravania. Participanti oznacovali svoje odpovede na 5-stupiiovej Likerovej Skale (1 = takmer
nikdy, 5 = takmer vZzdy).

Na zéklade skore dosiahnutého v uvedenych dotaznikoch sme vyselektovali skupiny
respondentov s najvy$Sou anajnizSou mierou sebakritickosti. Tréning vS§imavosti sme
realizovali so skupinou respondentov, ktori dosiahli najvyssie hodnoty sebakritickosti.

Konsenzualny kvalitativny vyskum

Na analyzu odpovedi respondentov sme pouZili konsenzudlny kvalitativny vyskum (CQR).
Tato metoda sa vyznacuje tym, Ze prislusné data st hodnotené viacerymi vyskumnikmi, pricom
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na cely priebeh vyskumu prihliada auditor. Vysledky vyskumu boli medzi jednotlivymi
vyskumnikmi diskutované. Nakol'ko ide o tim vyskumnikov, tato metdda predpoklada, ze dojde
k minimalizacii mozného skreslenia vysledkov jednym vyskumnikom a teda k objektivizacii
vysledkov.

Nas vyskumny tim bol tvoreny tromi absolventmi II. stupiia stidia psychologie, auditorkou bola
docentka posobiaca na Univerzite Komenského.

3 Vyskumna vzorka a spracovanie udajov

Nasu vyskumnu vzorku tvorilo celkovo 31 respondentov (22 zien a 9 muzov), ktori absolvovali
7-dnovy tréning vSimavosti zamerany na jednotlivé zmysly. Celkovo sme oslovili 80
participantov, pricom 31 z nich dokon¢ilo 7-dilovy vycvik v§imavosti. Priemerny vek v skupine
bol 24 rokov. Posledné cvicenie predstavovalo skenovanie tela.

Udaje ziskané z uvedenych dotaznikov sme spracovali pomocou programu Microsoft Excel a to
tak, ze sme vypocitali hrubé skére na zaklade ktorého sme urcili skupiny respondentov
S najvyssou a najniz§ou mierou sebakritickosti.

4 Vysledky

Tabul’ka 1: Zrakové cvicenie
Zdroj: Vlastny vyskum

V tabul’ke ¢. 1 sme uviedli najcastejsie vypovede participantov v rdmci zrakového cvic¢enia. Na
emociondlnej rovni boli najcastejSie prijemné pocity charakteristické dosiahnutim relaxa¢ného
a odpocinkového stavu (,,Prijemne som si pri tom oddychla.). V doméne kognitivna tiroven
prevladalo najmé dokladné vnimanie predmetu (,,Vnimal som len dany predmet, jednotlivé
detaily.©). Casto dochadzalo k uvedomeniu si novych kvalit predmetu, ktoré dovtedy participant

Emocionalna uroven
Prezivanie prijemnych pocitov (27/31)
Kognitivna uroven
Dokladné vnimanie predmetu (23/31)
Uvedomenie si novych kvalit predmetu (18/31)
Vyvolanie prijemnych spomienok (10/31)

nevidel (,,V§imol som si niekol’ko tisic bodiek, ktoré tvorili jeho povrch.) ako aj k vyvolaniu

LN TY

spomienok (,,vyvolalo to vo mne spomienky, ked’ som sa eSte len u¢il hrat’.).
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Tabulka 2: Sluchové cvicenie

Emocionalna trovein
Prijemné emocie (25/31)
Smutok (15/31)
Kognitivna droven
Hlboké vnimanie ténov (19/31)
Stimulacia hudbou (18/31)

Fyziologicka tiroven

Prejavy silnych emécii (14/31)
(slzy, zimomriavky, ismev, rozpradenie energie)

Zdroj: Vlastny vyskum

Tabul'ka ¢. 2 odraza vypovede respondentov uvedené v sluchovom cviceni. Okrem domény
emocionalna uroven, ktord sa prejavovala predovsetkym navodenim prijemnych emocii
(,,Toto cviCenie bolo vel'kym sprijemnenim mojho dia.”), ale aj smutkom (,,Vyvolalo to vo mne
pocit smitku a osamelosti.) a domény kognitivna tiroveii, ktora bola priznaéna prehlbenym
vnimanim tonov (,,Sustredil som sa na zvuky a melddiu piesne.*) a stimulovanim (,,Hudba na
mina podsobila stimulujico.”) sme zaznamenali aj doménu fyziologickej trovne,
charakteristicka slzami, zimomriavkami, ¢i usmevom (,,Pocas po¢ivania som mal zimomriavky
a tlacili sa mi slzy do o¢i.*)

Tabul’ka 3: Hmatové cvicenie

Emocionalna troven
Zvlastne, negativne pocity (20/31)
Upokojenie (11/31)
Kognitivna urovei
Vnimanie réznych kvalit predmetu (18/31)
Vynaranie predstav (10/31)

Zdroj: Vlastny vyskum

Doména emocionalnej tirovne sa v tomto cviceni hodnotila zvidstnymi a negativnymi pocitmi
(,,Drzanie predmetu ma znervéziiovalo, chcela som to mat’ rychlo za sebou.*), ale aj upokojenim
(,,Bolo to upokojujuce, zamerat’ sa na predmet len jednym zmyslom.*).

V kognitivnej doméne prevladalo vnimanie réznych kvalit predmetu (,,Vnimal som povrch

predmetu, jeho teplotu a hebkost.”) no Casté bolo aj vyndranie predstav (,,Vynoril sa mi
Vv predstave obraz delfina, ktorého hladkam.*).
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Tabulka 4: Cuchové cvienie

Emocionalna trovei
Pozitivne naladenie (20/31)
Kognitivna urovei
Sviatocné myslienky, spomienky (21/31)
Intenzita vone (18/31)

Zdroj: Vlastny vyskum

Cuchové cvienie sa Casto prejavovalo navodenim pozitivnej ndlady, ktora bola spojena
S bliziacimi sa Viano¢nymi sviatkami (,,Vona ma dokézala naladit’ na bliziace sa Vianoce.®).
V kognitivnej doméne prevladala aktivdicia spomienok a myslienok na Vianoce (,,Vona
zazvoru vo mne evokuje spomienky na Vianoce.*) a uvedomovanie si intenzity vone (,,Pocas
cvicenia som pocitoval intenzitu vone ovocia, ktorti som najskor vnimal len ako celok, nasledne
ked’ som sa snazil viac sustredit’ na vonu som si uvedomil jednotlivé Casti.*).

Tabulka 5: Chutové cvicenie

Emocionélna urovei
Vychutnéavanie pokrmu (23/31)
Zlepsenie nalady (21/31)
Kognitivna droven
Pozorovanie réznorodosti chuti (25/31)
Vsimanie si vonkajsich kvalit jedla (17/31)
Fyziologicka tiroven
Uspokojenie chuti (22/31)
Prijemna vona (18/31)

Zdroj: Vlastny vyskum

V doméne emociondlna troveh sme zaznamenali takmer vo vsetkych pripadoch
vychutnavanie pokrmu (,,Jedlo som si takto uzila viac ako zvy€ajne.*) a taktiez zlepsenie nalady
(,,Chut' mi dodala duSevnti pohodu a zlepsila naladu.©). Na kognitivnej tirovni sa prejavovalo
pozorovanie roznorodosti chuti (,,AZ teraz som si uvedomila, kol'’ko réznych chuti sa mieSa v na
pohlad jednoduchom jedle.”) ale aj vsimanie si vonkajsich kvalit jedla (,,Pri prvotnom
pozorovani som si v§imol detaily, ktoré lemujt jedlo.“). Rovnako ako pri sluchovom cviceni,
aj tu sme pozorovali fyziologicku uroven, pricom do nej spadalo najma uspokojenie chuti (,,Pri
jej olupani som zacitil klasickl chut’ sladkej mandarinky.*) a prijemnd vona (,,UZ pri jej voni
sa mi zbiehaju slinky.*).

Tabul’ka 6: Pohybové cvicenie

Emocionalna troven
Naval prijemnych emocii a pocitov (26/31)
Neutralny stav (15/31)
Kognitivna urovei
Odbiehajiuce myslienky (17/31)
Vzbudenie zdujmu (15/31)
Fyziologicka tiroven
Pocitovanie zataze a napitie (19/31)
Uvolnenie svalov (16/31)

Zdroj: Vlastny vyskum

121



Pohybové cvicenie vyvolavalo na emocionalnej urovni vacsinou prijemné pocity (,,Po cviceni
citim taku takzvana zdravl a prijemnu vysilenost.*) no aj menej intenzivny neutralny stav
(,,Toto cvicenie so mnou vobec ni¢ nerobilo.”). Kognitivna uroven sa prejavovala
odbiehajucimi myslienkami a neschopnostou sustredit’ sa (,,Myslienky mi odbiehali k beznym
kazdodennym povinnostiam.*) ale v niektorym pripadoch aj vzbudenim zaujmu (,,Je zaujimavé
vSimat’ si svaly, ktoré pouzivame pri najroznejSich ¢innostiach.*). Pocitovanie zataze (,,Pocitila
som napdtie v svaloch a bolest’.”), ale aj uvolnenie svalov (,,Je to pre mna tplny oddych, po
cviceni som mala svaly natiahnuté a uvol'nené.*) spadali do fyziologickej irovne.

Tabulka 7: Skenovanie tela

Emocionalna trovein
Upokojujuci a uvol'niujaci pocit (23/31)
Venovanie pozornosti jednotlivym Castiam tela (16/31)
Kognitivna droven
Stustredenie myslienok na konkrétne Casti tela (27/31)
Fyziologicka uroven
Relaxacia svalov a tela (22/31)
Zaspavanie (19/31)
Napétie a mravcenie (15/31)

Zdroj: Vlastny vyskum

Posledné cvicenie bolo respondentmi na emocionalnej urovni povazované za upokojujuce a
uvolnujuce (,,Pri lezani mam vzdy prijemné pocity.*), ¢asté bolo aj plné venovanie pozornosti
(,,Sustredila som sa na jednotlivé deje, ktoré sa odohravali v roznych Castiach mojho tela.*).
Podobne, kognitivna uroven charakterizovalo sustredenie myslienok na konkrétnu cast tela
(,,Pri tom ako som prechadzala svojou pozornostou po jednotlivych Castiach tela.”). Ako sa
dalo predpokladat’, na fyziologickej irovni sa odohravalo viacero dejov ako napriklad relaxdcia
svalov atela (V tejto polohe pocitujem relax a pohodu.”), zaspdvanie (,,Pri cviceni som
zaspala.”), ale aj napdtie a mravcéenie (,,Pri cviceni som citil zvla§tne mrav¢enie v mieste na
ktoré som svoju pozornost’ upriamoval.).

Diskusia a zaver

Cielom naSej prace bolo zistit, ¢i 7-dilovy tréning vSimavosti v podobe kratkych cviceni
zameranych na zmysly viedol k znizeniu sebakritickosti a zvySeniu sebastcitu u participantov.
Zaujimala nés najmi subjektivna skusenost’ participantov s jednotlivymi cviceniami, ktoré boli
zamerané na konkrétne zmysly. Zaujimalo nas, ako participanti opiSu sktisenost’ vlastnymi
slovami a aké pocity (na telesnej i dusevnej Grovni) v nich cvicenia vyvolaju.

Pri préci so sebakritickym klientom navrhuje Hajek (2006) metddu tzv. telesne zakotveného
prezivania (focusing), ktora predstavuje proces introspektivneho preskiimania s pomenovania
pocitov za pomoci nasSho vlastného tela (urcujeme telesnt lokalitu pocitu). Podstata tejto
techniky spociva v uvedomeni si prebiehajucich telesnych pocitov. Pozornost’ klienta sa plne
prenasa na telesné pocity, pricom akékol'vek vynarajice sa myslienky nechavame odozniet’ —
¢o prinasa uvolnenie. Klient nechava pocity vynorit sa anasledne venuje pozornost
najvyraznejS$im (centralnym) pocitom. Podobnou technikou je aj metoda kotvenia, kde ,,kotva“
predstavuje spustac konkrétnej emdcie, jej asociaciu. Podstatou kotvenia je vytvorenie ziaducej
asociacie a odstranenie pdvodnej asocidcie, ktord pdsobi negativne (Hajek, 2006).

Hajek (2006) ale zaroven upozoriiuje, zZe schopnost’ uvedomit’ si a zvladnut’ negativne emocie
nam eSte nezarucuje Stastny zivot, preto musime aktivne vyhl'adavat’ situacie, ktoré nam robia
radost. Je potrebné, aby sme si uvedomovali, o sa nam podarilo (pocit uspokojenia
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z malickosti), ¢o nds bavi (¢innost’ pri ktorej sa citim prijemne) a na co sa tesime (predzvest’
prichodu nieCoho prijemného). Vsetky tri kontrolky su tzko prepojené s kvalitou naSich
medziludskych vztahov. Udrziavanie tychto troch bodov by mohlo predstavovat’ G¢inny
sposob dusevnej hygieny aj pre klientov s vy$Sou mierou sebakritickosti.

Tréning participanti realizovali v pohodli domova v nimi vybranej ¢asti dia. Po absolvovani
cvicenia stru¢ne odpovedali na otazku ,, 4ko sa Vam cvicenie vykonavalo “, pricom rozsah ich
odpovede nebol limitovany ani nijakym sposobom obmedzeny. Participantom nebol blizsie
objasneny zamer cvicenia, aby nedoslo k skresleniu vysledku (Placebo efekt).

Vzhladom kuvedenym vysledkom moézeme sledovat, Ze cvienia mali na participantov
prevazne pozitivne ucinky ¢i uz v podobe telesného uvolnenia (,,Cvi¢enie malo na moje telo
upokojujuci ucinok, citila som sa odpocinuto), navodenia prijemnych myslienok a pocitov
(,,Toto cviéenie bolo vel'kym sprijemnenim méjho dia. Zvycajne sa pre akademické povinnosti
nedostanem k poctvaniu klasickej hudby, no pre toto cvi¢enie som si na fiu vyclenil ista Cast’
dna a vobec to nel'utujem. Bolo to prijemne a upokojujtce.*) ako aj vzbudenia zvedavosti (Pri
skimani predmetu hmatom sa ma zmocnila zvedavost’, ¢o objavim.*). Vynimkou vSak neboli
ani negativne, ¢i zvlaStne pocity a to najma v rdmci hmatového cvicenia (,,V podstate to bolo
neprijemné.*)

Zaujimavostou bolo, ze Zeny CastejSie uvadzali neschopnost’ plne sa sustredit’ na cvicenia
(,,Necitila som ni¢ vynimocné, ale je mozné, Ze som sa len nevedela dostatocne sustredit’;
,Tazko sa mi odputavalo od beznych myslienok, potom to za¢alo byt velmi prijemné,
relaxaéné, ukl'uditujuce, zostali mi prijemné pocity, pokoj.*; ,,Toto cvicenie sa mi zase robilo
nesustredene, stale moje myslienky boli odvadzané.), priCom muzi problém so sustredenim
neudavali ani v jednom pripade.

Dodato¢né testovanie urovne sebakritickosti a sebastcitu vSak nepreukazalo rozdiel
v nameranych hodnotdch pred a po absolvovani tréningu vSimavosti. Tento vysledok si
vysvetlujeme skuto¢nost'ou, Ze tréning trval len po dobu 7 dni. DIhSie trvanie tréningu by
mozno malo vyznamny vplyv na iroven sebasucitu. Za nedostatok povazujeme aj nepritomnost’
autority v podobe vyskumnika. Realizovanie tréningu v domacom prostredi ndm zarudilo, ze
respondent bude uvolneny a pokojny, avSak zamedzilo ndm mozné dodatocné pozorovanie
participanta.

Za nedostatok povazujeme aj skutoCnost, Ze kvalitativne udaje boli ziskané len jednou,
otvorenou otazkou. Niekol'’ko dodato¢nych otdzok by potencidlne odhalilo hlbsie myslienkové
pochody respondenta ako aj jeho prezivanie realizované¢ho tréningu. V rdmci budiceho
tréningu odporucame rozsirit’ vyskumnu vzorku a rovnako aj pocet otazok.

Ohl'adne buduceho testovania by sme radi vyuzili kontaktny tréning vSimavosti, kde je
pritomnost’ kouca fyzicky vyzadovana. Nakol'ko je pre klienta uzito¢né, aby poznal mozné
obmedzenia myslienkového procesu povazujeme za prinosné pouzitie tzv. metddy siedmych
hlasov (Silsbee, 2012). Tato metoda hovori, ze ako kouci zastdvame sedem zakladnych roli
(8¢éf, partner, vySetrovatel’, reflektor, ucitel’, sprievodca a podnikatel’) pricom kazda z nich sa
1i$i na zéklade konkrétnej situdcie — poskytujeme spitni vézbu, vyjedndvame, podporujeme,
pytame sa a pod. Metoda siedmych hlasov nam poskytuje jednoducht, avSak presnti schému
ako viest proces koucingu efektivne pre vsetky zicastnené strany.
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