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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva prozivanim emoci vysoce citlivymi lidmi. Hlavnim cilem
literarn¢ piehledové Casti je shrnout dosavadni poznatky o tomto tématu. Literarné-piehledova
cast se zamétuje na projevy citlivosti smyslového zpracovani a vysoké citlivosti, moznosti
meieni vysoké citlivosti a emoce téchto jedinci. Vyzkumna cast popisuje realizovany
kvalitativni vyzkum. Cilem vyzkumu je pfedstavit pomoci polostrukturovanych rozhovori
s osmi vysoce citlivymi jedinci jejich hodnoceni vysoké citlivosti, prozivani emoci a jejich
dopady na zivot. Pomoci oteviené¢ho kdédovani je identifikovano pét témat, a to projevy vysoké
citlivosti, vztah k vysoké citlivosti, vysoka citlivost ve vztahu k druhym, emoce a regulace
emoci. Podle vysledkl respondenti hodnoti své emoce jako silné a vyvolatelné i drobnym

podnétem. Dilezité se v zivoté vysoce citlivych lidi jevi sebepfijeti.
Klicova slova

vysoka citlivost; citlivost smyslového zpracovani; prozivani emoci; intenzita emoci; regulace

emoci



Abstract

This bachelor thesis occupies with experiencing emotions by highly sensitive people. The main
purpose of the theoretical part is to summarize current knowledge of the topic. The theoretical
part focuses on symptoms of sensory processing sensitivity and high sensitivity, possibilities of
measurement of high sensitivity and emotions of these individuals. The practical part describes
the realized qualitative research. The purpose of the research is to present, by semi-structured
interviews with eight highly sensitive individuals, their evaluation of high sensitivity,
experiencing emotions and their effects on their life. By open coding, five topics are identified,
such as symptoms of high sensitivity, relationship to the high sensitivity, high sensitivity in the
relationship to others, emotions and regulation of emotions. According to results, respondents
evaluate their emotions as intensive ones and causable even by tiny stimuli. Self-acceptance

seems to be important in a life of highly sensitive people.
Keywords

High Sensitivity; Sensory Processing Sensitivity; Experiencing Emotions; Intensity of

Emotions; Regulation of Emotions
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Uvod

Vysoka citlivost je povazovana za projev biologického a psychologického rysu citlivosti
smyslového zpracovani, ktery se projevuje zesilenym vnimanim. V posledni dobé jde o
velmi popularizované téma, a to predevsim popularné-naucnymi knihami. Kdyz jsem se o
vysokeé citlivosti poprvé dozvédéla, tato problematika mé velmi zaujala a chtéla jsem k nému
pristoupit z védeckého hlediska a odlisit dojmy od faktd. Popis tohoto jevu vychazi
z odborné praxe i vyzkumd, jejichz pocet v poslednich letech rychle nartistad. Sama jsem se
rozhodla zabyvat touto tématikou i proto, ze v Ceské republice jde o téméf nezkoumany
fenomén. Zaméftila jsem se na zkoumani prozivani emoci vysoce citlivymi jedinci, nebot’

jde z mého pohledu o kli¢ové projevy tohoto jevu.

Tato bakaldtska prace je rozdélena na literarné-ptehledovou a vyzkumnou ¢ést.
Literarné-piehledova ¢ast shrnuje dosavadni poznatky o citlivosti smyslového zpracovani a
vysoké citlivosti. Prvni kapitola vysvétluje tyto pojmy a pojednava o jejich projevech,
souvislostech s détstvim a poctu vysoce citlivych jedinct. V druhé kapitole ptedstavuji
nastroje méfici vysokou citlivost. Tteti kapitola se vénuje projevim v oblasti emoct,
konkrétn¢ empatii, rychlosti emocnich reakci, emoc¢ni reaktivité, regulaci emoci a

prozivanym emocim.

Vyzkumna cast piedstavuje realizovany vyzkum, v ramci n€éhoz jsem pomoci
polostrukturovanych rozhovor s osmi vysoce citlivymi jedinci zjiStovala, jak hodnoti
vysokou citlivost, prozivaji emoce a jaké to ma dopady na jejich Zivot. Ve ctvrté kapitole,
prvni vyzkumné ¢asti, popisuji vyzkumny problém, cile vyzkumu a vyzkumné otazky. Pata
kapitola se vénuje designu vyzkumu. V Sesté kapitole piedstavim vyzkumny soubor.
V sedmé kapitole se vénuji vysledkiim, tedy tématiim a podtématim vzniklych na zaklade
tematické analyzy provedenych rozhovorli a zodpovézeni vyzkumnych otazek. Osma

kapitola se zabyva diskuzi vysledku a pfinosy a limity provedeného vyzkumu.

Celd prace vychazi pfedev§im ze zahrani¢nich odbornych literarnich zdroji.
V zahranic¢i jde aktualné o hojné studované téma, ale v Ceské republice vysoka citlivost
zatim neni témé&f vibec zkoumana. Zdroje jsou v praci citovany podle citaéni normy APA

(American Psychological Association, 2020).
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Literarné prehledova cast

1. Vysoka citlivost

Vysoké citlivost (high sensitivity) je v soucasné dobé hojné¢ popularizovany jev
projevujici se zesilenym vnimanim podnéti. Mlze jit o podnéty vnéjsi, jako jsou senzorické
vjemy Ci socialni stimuly, 1 vnitini, napfiklad tok krve v zilach ¢i traveni (Greven et al.,
2019). Vysoce citlivi jedinci vnimaji silnéji jak pozitivni, tak 1 negativni podnéty (Lionetti,
2020). Jde o projev citlivosti smyslového zpracovani (sensory processing sensitivity), coz je
biologicky a psychologicky osobnostni rys spojovany prave s vyssi citlivosti na prostiedi

(Greven et al., 2019).

Pro vysokou citlivost byva v €estiné nékdy pouzivan ekvivalent hypersenzitivita.
Podobné jako Francouzky de Palacio a Marais (2016) se vSak domnivam, Ze toto slovo
evokuje ptiliSnou miru citlivosti. ProtoZze vysoka citlivost neni nic patologického ani velmi
vyjime¢ného (Acevedo et al., 2020), ve své praci budu pouzivat oznaceni vysoka citlivost.
Navic ani v anglicting, ve které byl tento jev poprvé pojmenovan (Aron & Aron, 1997), neni
pouzité slovo hypersensitivity, ale high sensitivity, ¢emuz vice odpovidd mnou pouzivany

pojem.

Podobné o sensory processing sensitivity pisi jako o citlivosti smyslového zpracovani
a neuzivdm pojem senzibilita senzorického zpracovani, se kterym se v Ceskych textech
mizeme setkat (Cermakova, 2021), nebot’ se pii piekladu terminologie klonim k uplnému

prekladu a omezeni anglicismd.

V této kapitole se nejprve zaméfuji na projevy vysoké citlivosti, aby byla ¢tenaitm
tato charakteristika dobte predstavitelna. Poté vymezuji tento jev negativné, a to odliSenim
od jinych osobnostnich rysi a dusevnich poruch. Tieti podkapitola vysvétluje dulezitou
roli détstvi ve vyvoji této charakteristiky a jejich projevii. Na zavér kapitoly se vénuji

Cetnosti vyskytu popisovaného fenoménu.

1.1 Projevy vysoké citlivosti

Vysoka citlivost, hlavni projev rysu citlivosti smyslového zpracovani, Gizce souvisi
s niz§im podnétovym prahem a zaroven s hlub§im zpracovavanim informaci. Diky niz§imu
podnétovému prahu si vysoce citlivi jedinci, tedy nositelé rysu citlivosti smyslového

zpracovani (Acevedo, 2020), v§imaji drobnych nuanci okolo sebe, slysi zvuky, které ostatni
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nezachyti, a 1 prostiedi jako celek vnimaji do vétSich detailti (Homberg et al., 2016). Zaroven
vnimané informace hloubé&ji zpracovavaji a vzajemné propojuji vjemy riznych smyslovych

modalit (Acevedo et al., 2014).

Kromé vS§imavosti jsou vysoce citlivi jedinci mozna praveé diky propojovani riznych
detailti a témat charakterizovani jako intuitivni, empaticti a pe€ujici (Acevedo et al., 2020).
Jednou z dulezitych ptednosti vysoce citlivych je jejich kreativita (Bridges & Schandan,
2019) a hluboka reflexe (Aron, 2020). To mozna souvisi i s jejich vyssi estetickou citlivosti,

tedy hlubokym prozivanim uméni (Liss et al., 2008).

Vysoce citlivi jedinci také vynikaji v komunikaci a vystupuji v ni jako pfijemni
partnefi. Podle Jagiellowicze et al. (2020) vysoce citlivi jedinci pozorné naslouchaji, coz
vede ke snizeni socidlni uzkosti mluvcéiho (Itzchakov et al., 2018). Kvuli nizSimu
podnétovému prahu a integraci informaci se domnivam, ze vysoce citlivy poslucha¢ hojné
vyuziva 1 neverbalni komunikaci jak mluvciho, tak svou, ¢imz napomahd hladce
probihajicimu kontaktu. Jak uvadi Aronova (2020), vysoce citlivi jedinci jsou zdatni v feSeni
vztahovych problémil, coz muze souviset s hloubkou zpracovani informaci, empatii i

kreativitou.

V neposledni fadé patii k pozitivnim dopadiim vysoké citlivosti u Zzen vétsi pocit, ze
jsou milovany béhem sexudlnich aktivit. Aronova (2022) ve své studii pfedpokladala, ze
vysoce citlivé zeny v téchto okamzZicich proZivaji oproti méné citlivym Zenam vic smutku a
strachu, nicméné vysledky nasv&dcuji, Ze tomu tak neni a vysoce citlivé Zeny naopak

pocituji vétsi lasku svého partnera.

Avsak vysoka citlivost nema pouze kladné dasledky. V historii se dokonce kladl vétsi
diraz pravé na ty negativni, dnes uz je vénovana pozornost vSem projevim této
charakteristiky (Jagiellowicz et al., 2020) a je snaha je hloubé&ji vysvétlit. Oproti popularné-
nauénym kniham, které vysokou citlivost ¢asto prezentuji jako nevyhodu, kterou je potieba
promé&nit na svou prednost, védecka literatura tuto charakteristiku ani jeji projevy nijak
nehodnoti. Ostatné jde o projevy osobnostniho rysu, jez jsou srovnatelné¢ naptiklad

s kontinuem introverze — extraverze.

Acevedo (2020) na zacatku souborné publikace o vysoké citlivosti toto nehodnoceni
ptirovnava k dextralité (pravactvi) a sinistralité (levactvi). Stejné jako byli diiv utlacovani a

preucovani levaci, i vysoce citlivi mohli byt povaZzovani za nezdravé odchylky a tla¢eni do
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mensich projevi své citlivosti. Dnes uz diky védeckym poznatkiim vime, Ze na levactvi neni
nic horsiho nez na pravactvi, a tak i vysoce citlivé jedince neni vhodné povazovat za

nezdravé a branit jim v jejich pfirozeném prozivani.

Mezi Casto prozivany a spiSe nepiijemny projev vysokeé citlivosti patfi snadné zahlceni.
Vede k nému nizs§i podnétovy prah i1 hlubsi zpracovavéani informaci. Piehlceni zazivame
nékdy kazdy, Acevedo (2020) nicméné vysvétluje, Ze pro vysoce citlivé jedince je tento stav
(2016) zdaraznuji, ze takova prestavka, stahnuti se mimo aktualni déni, maze slouzit i jako

¢as na hlubsi zpracovavani informaci, jde o tzv. pause to check.

Pravé snadné zahlceni povazuji za pravou pfi¢inu mnohych dalSich projevu, které
bychom oznadili za negativni disledky vysoké citlivosti. Vysoce citlivi jedinci jsou
nachylngjsi ke stresu (Benham, 2006), depresi a izkostem (Jagiellowicz et al., 2020). Podle
Boothe et al. (2015) jsou méné spokojeni se svym zivotem a prozivaji mén¢ pocitl Stésti
(Sobocko & Zelenski, 2015). Studie Andresena, Goldmana a Volodina (2018) prokazala i
vetsi nepohodli v praci a Evers et al. (2008) hovoti o vyssi pravdépodobnosti vyhoteni.
Vzhledem k propojenosti somatického a psychického zdravi ¢lovéka neni ani piekvapivé, ze
vysoce citlivi 1idé trpi horSim fyzickym zdravim (Ahadi, Basharpoor, 2010). Vysoce citlivi
jedinci jsou velmi opatrni v novém prostfedi (Aron & Aron, 1997) a i pozitivni zmény pro

n¢ predstavuji velkou zatéz (Acevedo et al., 2020).

Mozné pravé v souvislosti stadou obtizi trpi vysoce citlivi jedinci nizkou
sebehodnotou a ve skupinové hierarchii zaujimaji nizsi postaveni (Aron, 2020). Vyznamné
jsou 1 jejich siln€j$i emocni reakce a hlubsi prozivani emoci, kterym je vénovana 3. kapitola

literarné-piehledové ¢asti a jejich hlubSimu zkouméni se vénuje provedeny vyzkum.

1.2 OdliSeni od jinych psychologickych jevi

Popsané projevy vysoké citlivosti mohou pfipominat fadu jinych osobnostnich ryst ¢i
dokonce poruch. Pravée jejich vzajemné odliSeni do zna¢né miry komplikuje vyzkum vysokeé
citlivosti (Aron, 2020). Avsak to podle mého ndzoru dokazuje, ze vysoka citlivost a jeji

projevy jsou jiz znamé, i kdyZ tak nebyly diive pojmenovany.

Nekteré projevy vysokeé citlivosti jako vyhledavani samoty ¢i pietizeni socialnimi
podnéty se podobaji introverzi. Je zajimavé, Ze o tématu vysoké citlivosti podle Aronové

(2006) poprvé hovotil praveé Jung (1913, cit. podle Aron, 2004), ktery zpopularizoval i
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pojmy introverze a extraverze (2020). Nicméné¢ se jedna o dvé riizné charakteristiky (Aron,
2020). Podle Lionettiho et al. (2018) je 70 % vysoce citlivych zaroven introvertnich. Vysoce
citlivi extraverti oproti citlivym introvertim radi poznéavaji nové lidi, travi cas ve skupinach
a projevuji se v nich. Oproti bézné citlivym extravertim potiebuji Castéji ¢as o samot¢,

beéhem kterého zpracovavaji predeslé podnéty a odpocivaji (Aron, 2020).

DalSim zdanlivé opacnym jevem kromé extraverze je podle Aronové (2020) high
sensation-seeking, coz je osobnostni rys spojovany s vyhleddvanim rozmanitych
intenzivnich pocitli a zkuSenosti, coz vede k CastéjSimu postupovani nejriznéjsich rizik (Xu
et al., 2019). Prestoze se jednd o pomérné protichiidné jevy, high sensation-seeking a
citlivost smyslového zpracovani se mohou vyskytovat spolecné, tyto jedince vystihuje
pfirovnani ,,jedna noha na plynu, jedna noha na brzd¢* (Aron, 2020, s. 140). Znamena to, ze
tito lidé radi vyhledavaji akce a vstupuji do nich, ale také jimi byvaji brzy zahlceni. Casto
podnikaji dobrodruzné vypravy sami a v riskantnich situacich dbaji na bezpecnost, coz je

pro ostatni ¢leny ptipadné skupiny vyhodné.

Opakem vysoké citlivosti tak neni extraverze ani high-sensation seeking, ale
impulzivita (Aron, 2020), coz odpovida i projeviim jako je hluboka sebereflexe, uvédomeéni

a Cas na zpracovani informaci.

Cilem mnoha studii je zkoumani vztahu citlivosti smyslového zpracovani s faktory
osobnostniho dotazniku Big Five. Z metaanalyzy (Lionetti et al., 2019b) vyplyva, Ze se
korelace jednotlivych faktori s rysem citlivosti smyslového zpracovani vyviji béhem Zivota,
nebot’ u déti byly prokdzany jiné vysledky nez u dospélych. U dospélych tento rys koreloval

s otevienosti (r = 0,14) a neuroticismem (r = 0,40).

Vzhledem k tomu, Ze je vysoka citlivost povazovana za zdravy projev osobnostniho
rysu citlivosti smyslového zpracovani, je podstatné odlisit tento projev od poruch (Acevedo,
2020). Nicméné nesmime ani opomijet, Ze mezi vysoce citlivymi jedinci je vyssi podil
psychopatologie, konkrétn¢ deprese (Bakker & Moulding, 2012), uzkosti (Bakker &
Moulding, 2012; Jonsson et al., 2014), hrani¢ni a vyhybavé poruchy osobnosti (Meyer et al.,
2005) ¢i socialni fobie (Hofmann & Bitran, 2007).

Vztah popisovaného osobnostniho rysu a téchto psychopatologickych jevii neni dosud
objasnén. Wyller et al. (2017) spatfuji pfi¢inu tohoto vztahu v maladaptivnich mys$lenkéch

a negativnich emocich, coz mlize souviset s poznatky studii (napt. Barnett & Anderson,
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2019; Schou-Bredal et al., 2019) dokazujicimi hor$i psychické i fyzické zdravi u
pesimistickych jedinct. Jednoznaéné vSak vidime podobnost symptomi téchto dusevnich
poruch a citlivosti smyslového zpracovani, kviili ¢emuz muze byt vysoka citlivost za tyto
poruchy zaménovana. Proto jsem pfesvédCend, ze je dilezit¢ vysokou citlivost od
patologickych jevii rozliSovat, vyuzivat vhodné diagnostické nastroje a podle jejich vysledki
k projeviim zaujmout postoj. Zatimco deprese a dalsi patologické jevy vyzaduji odbornou
1é¢bu, napiiklad prehlceni zptisobené citlivosti smyslového zpracovani je mozné zmirnit

upravou zivotniho stylu (Aron, 2020).

Kwvtli projeviim zejména v oblasti sluchu mize byt vysoka citlivost zaménovana také
za misofonii (McKay & Acevedo, 2020). Misofonie je stav se silnymi negativnimi emocemi
vyvolanymi urcitymi zvuky, coz se mize podobat pocitovanému nepohodli vysoce citlivych
jedinct, kdyZ sly$i hlasité ¢i chaotické zvuky. Zatimco u vysoké citlivosti je nepohodli
zpisobené neschopnosti hluk zpracovat, u misofonie jde o kognitivni reprezentace dané¢ho
zvuku. Misofonie se obvykle tyka jen urcitych zvuku jako je mlaskéani, srkdni a podobné
(Jager et al., 2020). Oba jevy jsou v posledni dobé pomérné hojn¢ popularizovany, ale jejich

vztah ¢i predispozice jednoho jevu k druhému zatim nejsou nijak prokazané.

1.3 Vliv détstvi

Jak vidime, projevy vysoké citlivosti mohou byt velmi riznorodé. I kdyz pozornost
Casto pritahuji negativni projevy, Zivot vysoce citlivych lidi miize byt velmi $t’astny a plny
pozitivnich emoci a jinych spoleCensky ocenovanych charakteristik. Zatimco popularné-
naucné texty hovoii o uvédomeéni sama sebe a iprave zivotniho stylu (Wehle, 2018), védecke
publikace zdlraznuji vliv détstvi, které s projevy citlivosti smyslového zpracovani do zna¢né

miry souvisi (Belsky et al., 2009).

Vliv détstvi na vyvoj osobnosti, jedincova chovani a proZivani je pfijiman jednoznacné
a je nalézan 1 ve vtahu k projeviim vysoké citlivosti. Rys citlivost smyslového zpracovani je
vrozena charakteristika, a tak je od détstvi ¢i jiz dokonce v prenatdlnim obdobi jedinec

citlivéj$i na vn&jsi 1 vnitini podnéty. Détské zkuSenosti se ho tak dotykaji vic neZ méné

citlivych jedinci (Lionetti et al., 2018).

Tento vztah negativnich zkuSenosti z détstvi s nepfijemnymi projevy citlivosti
smyslového zpracovani v dospélosti je vSak dosud prokazany jen u negativnich ranych
zkuSenosti a nepiijemnych projevi vysoké citlivosti. Vice tUzkosti a depresi je

diagnostikovano mezi vysoce citlivymi jedinci, ktefi hodnoti rodi¢e negativnéji (Liss et al.,

13



vvvvvv

spokojenosti déti.

O tomto vztahu pojedndvaji také Aronovi (1997), ktefi tietinu vysoce citlivych
respondentt (n = 30) popisuji jako introvertni, prozivajici negativni emoce a se zkusenostmi
nestastného détstvi, zatimco zbylé dvé tietiny povazuji za béznou populaci krome
kazdodenni citlivosti. U obou skupin uvadi zvysenou citlivost na alkohol. A pfic¢inu tohoto
rozde€leni vidi pravé v détstvi. Validitu téchto zjisténi vSak zmensuje pouzitd metodologie,
v obou piipadech bylo rodi¢ovstvi posuzovano retrospektivné pomoci self-report dotaznikti

osob v roli ditéte.

Kvalita détstvi se tak podle mého piesvédéeni nabizi jako vysvétleni riznych projevi
citlivosti smyslového zpracovani. I kdyz se projevy vysoké citlivosti u déti a dospivajicich
samostatné zabyva mnozstvi védeckych publikaci (napt. Booth et al., 2015; Boterberg &
Warreyn, 2016; Branjerdporn et al., 2019; Lionetti et al. 2019a; Navarrete-Muioz et al.,
2020; Nocentini et al., 2018; Slagt et al., 2018), pro vysvétleni vlivu na prozivani

v dospélosti by bylo zapotiebi nejednoho longitudinalniho vyzkumu, jez dosud chybi.

Domnivam se, Ze pravé proto, Ze rané zkusSenosti maji na projevy vysoké citlivosti
v dospélosti takovy vliv, je citlivosti v détstvi, alespon samostatné bez ambic prozkoumat
vliv na budoucnost, vénovano tolik pozornosti. Cim d¥ive ji totiz odhalime, tim déle miizeme
vytvaret vhodné podminky pro vyvoj vysoce citlivého ditéte. Pojmenovani tohoto rysu u déti

muze rodi¢im pomoct ujasnit si jeho projevy a vyjit vstfic potfebam citlivého potomka.

Na druhou stranu bych nechtéla vyznam diagnostiky vysoké citlivosti v détstvi
preceniovat. Kazdy rodi¢ by se mél snazit o individualni pfistup ke svému ditéti a hledat to
nejvhodnéjsi praveé pro néj. Navic je citlivost smyslového zpracovani téméf z poloviny
dédi¢nd (Assary et al., 2020), a tak povazuji za pravdépodobné, Ze citlivi rodi¢e budou
pfirozené poskytovat ditéti podminky vhodné pro vysoce citlivé jedince, aniZ by nad jeho

citlivosti hloubé&ji uvazovali.

Podle Assaryové et al. (2020) je citlivost smyslového zpracovani déna z47 %
geneticky a z 53 % prostiedim. Détstvi tedy neovliviiuje pouze projevy vysokeé citlivosti, ale
také jestli se tato charakteristika bude daného jedince tykat. Vyvoj tohoto rysu je vSak jesté

mén¢ znamy nez jeho projevy a vztahy s jinymi psychologickymi jevy.
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1.4 Pocet vysoce citlivych
Kdyz hovoiime o citlivosti smyslového zpracovani jako vyznamné osobnostni
charakteristice, bylo by vhodné si ujasnit, o jak velky podil populace se jedna a od jaké

urovné citlivosti jiz hovotfime o vysoce citlivych jedincich.

Lionetti (2020) doporucuje hledét na citlivost jako na kontinuum. Vysoka citlivost ani
rys citlivosti smyslového zpracovani neni jev, ktery se u jedince bud’ vyskytuje, nebo
nevyskytuje, ale jedna se o kontinuum, na jehoz jednom konci se nachazi jedinci velmi mélo
citlivi a na druhém naopak vysoce citlivi. Lionetti et al. (2018) a Pluess et al. (2018) se
shoduji, Ze rozdéleni Skaly citlivosti na jednotlivé kategorie neni viibec jednoznacné ¢i jisté.
Na zéklad¢ své studie Lionetti et al. (2018) doporucuji rozd€leni populace na 30—40-30 %,
zatimco Pluess et al. (2018) hovoii o nizké citlivosti mezi 20 az 25 % populace, stiedni 41

az 47 % a vysoké 20 az 35 %.

Podobné jako v predchozich tématech nds limituje malé mnozstvi vyzkum a jejich
absence v Ceské republice. Osobné se domnivam, Ze pfesné uréeni hranic vysoké citlivosti
a od toho odvijejici se stanoveni poctu vysoce citlivych jedincti v populaci mohou byt
provedeny az s pomoci vyzkumi mapujici citlivost na dostatecné velkém vzorku, ze kterého
by bylo mozné ucinit pro danou populaci normy. Do t¢ doby bychom méli mit na paméti
variabilitu citlivosti a spiSe uvazovat o vice a méné citlivych jedincich nez tento jev pfesné

kategorizovat.

Nicméné Cetnost vysoké citlivosti je zjiStovana. V zahrani¢ni literatufe se udavany
podil pohybuje mezi 20 (Aron et al., 2012) a 30 % (Lionetti et al., 2018) vysoce citlivych
jedinct v populaci. Toto ¢islo je podle Wolfa et al. (2008) vhodné i z evolu¢niho hlediska.
Vysoce citlivi jedinci vynikaji komplexnim mySlenim ¢i svou pfipravenosti reagovat na

aktualni situace.

Moznost divat se na tento osobnostni rys z evoluéniho hlediska podle mého nazoru
podporuji data dokladajici variabilni citlivost u vice nez 100 jinych zivocisSnych druht
(Acevedo et al., 2014). Citlivost smyslového zpracovani byla prokazana u savcu (Sih et al.,
2004), a to naptiklad u primatt (Suomi, 2006), pst (Braem et al., 2017) i krys (Coppens et
al., 2010).
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2. Méreni vysoké citlivosti

Koncept rozebiraného konstruktu vychazi z klinické zkuSenosti s vysoce citlivymi
jedinci (Acevedo et al., 2020). Jiz od jeho pojmenovani se vSak projevuje snaha ho méfit
kvantitativné pomoci testli (Aron & Aron, 1997). Nékteré z nich se zamétuji na vysokou
citlivost u déti (napt. Pluess et al., 2018), vzhledem k zaméfeni své prace na dospélou
populaci v této kapitole popisSu testy méfici vysokou citlivost dospélych. Jednad se o High
Sensitive Person Scale (Aron & Aron, 1997), ktery byl viibec prvnim testem tohoto jevu a
stal se zakladem, z né¢hoz dalsi testy vychazi (napt. Konrad & Herzberg, 2019). Zaroven jde
zmého pohledu o nejzminovanéj$i a nejvyuzivangjsi dotaznik vysoké citlivosti (napf.
Acevedo et al., 2014; Lionetti et al., 2018). Dale se budu vénovat testiim, které jsou dostupné
&i vytvorené u nas v Ceské republice. V zavéru kapitoly bych rada piedstavila sviij navrh

dotazniku méficiho tuto charakteristiku.

2.1 High Sensitive Person Scale

Prvnim a nejzndmé&j$im testem je High Sensitive Person Scale (Aron & Aron, 1997)
s 27 polozkami, na které respondent odpovidd pomoci sedmibodové Likertovy Skaly.
Vysoké citlivost byla vjeho manudlu i vjinych textech plvodné prezentovana jako
jednodimenziondlni konstrukt, nicméné podle mnohych c¢lanki, které se vénuji jeho
psychometrickému ové&fovani, se jedna o vicefaktorovy jev (Greven et al., 2019). Pfevazujici
pocet analyz udava tfi faktory, a to snadnost vzruseni (ease of excitation), esteticka citlivost
(aesthetic sensitivity) a nizky podnétovy prah (low sensory treshold) (Greven et al, 2019;
Lionetti, 2020).

Avsak nékteré studie dochazi 1 ke dvéma (Ershova et al., 2018; Evans & Rothbart,
2008; Rinn et al., 2018) ¢i napiiklad péti faktorim (Chacon et al., 2018; May et al., 2020).
V ptipad¢ dvou se jednd o snadnost vzruSeni a nizky podnétovy prah, nebot’ esteticka
citlivost s dvéma zbylymi faktory korelovala pfili§ malo (Ershova et al., 2018). Evans a
Rothbart (2008) dosli vSak k faktorim smyslova citlivost (sensory sensitivity) a smyslova
nepohoda (sensory discomfort), coz bylo ovéfeno i na vzorku 188 vysoce inteligentnich
jedincti (Rinn et al., 2018). V ptipadé péti faktort se jednd kromé estetické citlivosti a
nizkého podnétového prahu o citlivost k ptehlceni (sensitivity to overstimulation), jemné
psychofyziologické rozliSovani (fine psychophysiological discrimination) a vyhybani se
nasili (harm avoidance) (Chacon et al., 2018). V druhém ptipad¢, na vzorku studentii

v Jihoafrické republice (n = 750), May et al. (2020) dospéli k faktorim esteticka citlivost
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(aesthetic sensitivity), negativni afekt (negative affect), neuralni citlivost (neural sensitivity),
nachylnost k ptehlceni (propensity to overwhelm) a dikladné zpracovani (careful

processing).

Nekteré analyzy dochazi také k zavéru, Ze jde o obecnou vysokou citlivost a zaroven
specifickou citlivost predstavovanou mnoha dimenzemi, které mohou byt v ostatnich

analyzéach reprezentovany jednotlivymi faktory (Lionetti et al., 2018; Pluess et al., 2018).

Prestoze se pocet faktori podle riznych autort lisi, podle metaanalyzy Smith et al.
(2019) se jedna o psychometricky fungujici néstroj. Strukturalni validita podle autort
podporuje jednodimenziondlni i tfidimenziondlni konstrukt a reliabilita podporuje
ttidimenziondlni variantu. Tato metaanalyza se vSak bohuZel nevyjadiuje k obecnému

faktoru citlivosti.

I ptes psychometrické nesrovnalosti a rizné nazory je tento test hojné prekladéan a
Sifen do riznych zemi. Studie Chacdna et al. (2018) ¢i mexicka studie Montoya-Pérez et al.
(2019) jsou ptikladem jazykové a kulturni transformace ptivodné amerického dotazniku do
SpanélsStiny. High Sensitivity Scale byl upraven a pielozen naptiklad také do némdiny
(Konrad & Herzberg, 2019), noritiny (Grimen & Diseth, 2016), turectiny (Sengiil-Inal &
Stimer, 2020) ¢i japonstiny, ve které byl zkracen na deset polozek (Ilimura et al., 2022).

I kdyZ je urcujici vlastnosti tohoto dotazniku sebehodnotici povaha $kal, coz muze
zpisobit subjektivni zkresleni vysledku, rtizné podoby tohoto dotazniku jsou vyuzivany
v mnoha vyzkumech a od jeho pojeti citlivosti se odviji teoretické¢ vnimani tohoto fenoménu
(Lionetti, 2020). Proto nyni popiSu tii nejcastéji rozpoznané faktory a jejich korelace

s jinymi jevy.

Snadnost vzruSeni se projevuje zvySenou psychickou aktivitou vyvolanou vnéj$imi i
vnitfnimi podnéty a nasledné 1 prehlcenim témito stimuly. Esteticka citlivost spociva ve
vSimavosti k uméni, jeho hlubokym prozitkim a potéSeni z piijjemnych podnéti. Nizky
podnétovy préh se projevuje zachycenim i drobnych podnétid (Lionetti, 2020). Tyto tii
faktory se projevuji rizné, i kdyZ snadnost vzruSeni a nizky podnétovy prah maji k sobé bliz
nez k estetické citlivosti. Naptiklad snadnost vzruSeni a nizky podnétovy prah koreluji
s negativnimi emocemi, depresi a Uzkosti (Liss et al., 2005), zatimco esteticka citlivost
naopak koreluje s pozitivnimi emocemi a sebehodnotou (Sobocko & Zelenski, 2015). Tomu

odpovida i zjisténi Attaryho a Ghazizadeha (2021), ktefi pomoci dat ziskanych z dotaznikii
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citlivost smyslového zpracovani déli na klastr s pfevazné negativnimi dopady, ktery
odpovida faktorim snadnost vzruSeni a nizky prah citlivosti a souvisi naptiklad
s neuroticismem v ramci Big-Five dotazniku, a na klastr s pfevazné pozitivnimi dopady,
ktery odpovida estetické citlivosti a souvisi napiiklad s otevienosti v ramci Big-Five.
Nicmén¢ nesmime zapominat, ze tyto faktory byly vytvofeny na zakladé psychometrickych
analyz dotazniku a jejich biologick4 podstata neni znama (Greven et al., 2019). Zaroven
dosud neni doloZeno, co znamenaji a jak se projevuji tyto faktory samostatné¢ (Lionetti,

2020).

2.2 Ceské dotazniky

V nedavné dobé¢ byl vytvoren Cesky dotaznik vysoké citlivosti Sensory Processing
Sensitivity Questionnaire s celkem 16 polozkami (Malinédkova et al., 2021). Osm z nich se
vénuje smyslové citlivosti a druhé polovina se zamétuje na dalsi aspekty citlivosti, napiiklad
emocni citlivost €i Zivotni zkuSenosti. Jde o jediny znamy dotaznik vysoké citlivosti, ktery
byl vytvafen na Ceskych datech (n = 1949). Autofi se na zdkladé analyz priklonili
k obecnému faktoru citlivosti, faktoru smyslové citlivosti a jiné citlivosti. Psychometrické
udaje dotazniku jsou velmi slibné, reliabilitu autofi uvadi: & =0.92, 95% CI [0.92, 0.93]; w:
=0.92, 95% CI [0.92, 0.93]; wn = 0.72; dotaznik koreluje s dotaznikem Highly Sensitive
Person Scale (rs = 0.61, p < 0.001) a je stabilni v ¢ase (r = 0.95, 95% CI [0.9-0.98], p <
0.001). I v tomto ptipadé se jedna o sebeposuzovaci skaly, coZ i autofi uvadi jako limit svého

nastroje. Nevyhodou je také to, ze alesponl zatim neni dotaznik dostupny.

V Ceské republice je naopak volné piistupny test od danské autorky Sandové (2016).
Jde o 48 polozek s péctibodovou Likertovou Skalou, pficemz prvnich 35 otdzek je
formulovéno tak, ze ¢im vic tvrzeni podle respondenta plati, tim je respondent citlivéjsi, a
druha ¢ast otazek je formulovana naopak. U kazdé polozky mé respondent urcit, nakolik mu
dané tvrzeni odpovida, 0 = viibec mi to neodpovidd, 4 = naprosto mi to odpovida. Sandova
(2016) pii jeho vytvafeni vySla zklinické zkuSenosti se svymi pacienty, pii¢emz
psychometrické idaje nejsou znamé. Zda jedinec patii mezi vysoce citlivé, si mize sam
zjistit pomoci souctu ciselnych hodnot jednotlivych odpovédi. Soucet z druhé c&asti
dotazniku se od prvni odecitd. Mozné vysledky se tak pohybuji od —52 po +140, pficemz

podle autorky je pravdépodobné, ze je jedinec vysoce citlivy, pokud mu vyslo vic nez 60.

Cechiim je volné piistupny také cesky test od Aleny Wehle (2018), ktera ho vytvofila

v ramci popularizace vysoké citlivosti a vychazela podobné jako Sandova z vlastnich
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zkuSenosti s vysoce citlivymi klienty. Jde o sebeposuzovaci skalu s 52 polozkami, které také
nejsou opiené o psychometrické analyzy. Podle autorky respondenti s 39 a vice souhlasy

s jednotlivymi tvrzenimi pravdépodobné patii mezi vysoce citlivé.

Sama jsem vramci piedmétu Zaklady psychometrie a psychodiagnostiky
vyucovaném na katedie psychologie FF UK vytvoftila vlastni dotaznik vysoké citlivosti, jenz
je ptilohou této prace (Ptiloha 1). Jeho prvni verzi vyplnilo 269 dobrovolniki, z ¢ehoz 185
(68,8 %) byly Zeny, 83 (30,9 %) byli muzi a 1 respondent (0,4 %) byl genderfluid. Primérny
vek respondentt byl 38,2 let (SD = 18,5; min = 8; max = 87). Vysokoskolské vzdélani mélo
127 (47,2 %) respondenttl, vys$si odborné 6 (2,2 %), sttedoskolské s maturitou 101 (37,5 %),
stitedoskolské bez maturity 8 (3,0 %) a zakladni 27 (19,0 %). Nejzastoupenéjsi narodnosti
byla ¢eska narodnost (n = 264; 98,1 %), zastoupena byla také slovenska (n = 3; 1,1 %),
vietnamska (n = 1; 0,4 %) a tatarska (n = 1; 0,4 %).

Prvni verze obsahovala 33 polozek vychézejicich z poznatki z riiznych studii (napf.
Homberg et al., 2016; Liss et al., 2008). Vysledny dotaznik ma 15 polozek, protoze jsem na
zaklad¢ polozkové analyzy a jejich nizké diskriminace ¢i kvili simple structure v rdmci
faktorové analyzy nékteré vytadila. Jedna se o sebeposuzovaci $kaly jako napiiklad ,,Cas od
casu se potrebuji zastavit, abych si vSe dobre promyslel/a.* ¢i ,,Staci malo k tomu, abych se
citil/a prepracované.* Respondent na pétibodové Likertove skale odpovida, nakolik pro néj
uvedené vyroky plati (1 = vlibec neodpovida, 5 = zcela odpovidd). Celkové skore se urci

sectenim vsech odpovédi, takze mize nabyvat hodnot od 15 do 75.

Na zéklad¢ exploratorni faktorové analyzy jsem urcila tii faktory, coz je v souladu
s fadou zavéra psychometrickych analyz Highly Sensitive Person Scale (Lionetii, 2020).
Nicméné se jedna o jiné faktory, a to nizky podnétovy prah, emocionalitu a bohaty vnitini
zivot. Odhady reliability jsem urc¢ila pomoci Cronbachova a pro jednotlivé faktory zvIast, a
to postupné 0,795; 0,741 a 0,624, a pro cely test pomoci McDonaldova ® 0,806. V souladu
s Lionettim et al. (2018) jsem urcila hranici pro vysokou citlivost podle rozlozeni celkového
skore 30 % —40 % — 30 %, a to na 54 celkového skore. Naopak skore 41 ¢i nizsi podle tohoto
dotazniku znamena nizkou citlivost. Pro dals$i ovéfeni tohoto néstroje by bylo zapotiebi

provést validacni studie a ovefit mnou urcenou strukturu na novém vzorku.

Vzhledem k psychometrickym nedostatkiim dostupnych testd a absenci norem

povazuji v soucasné dob€ pro urCeni miry citlivosti za nejvhodnéjsi vyuzit behavioralni
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rozhovory, pozorovani i introspekci a ucinit zavér na zakladeé jejich kombinace. Dostupné

testy mohou slouzit jako voditko, na co se zam¢fit.

3. Emoce

Ve spojitosti s citlivosti smyslového zpracovani a jejich projevii byvaji casto
zminovany emoce. Aronova et al. (2012) ¢i Homberg et al. (2016) emoc¢ni reakce dokonce
vydéluji jako jeden z nejvyraznéjSich projevl vysoké citlivosti. I pfes Casté zminovani
riznych jevl souvisejicich s emocemi se spojitosti tohoto osobniho rysu a emoci piimo
vénuje pomérné malo studii (napt. Acevedo et al., 2014; Brindle et al., 2015; Hoffmann et

al., 2022).

3.1 Empatie

Za cCasto zmiflovany projev citlivosti smyslového zpracovani souvisejici s emocemi
(napt. Greven et al.,, 2019; Homberg et al., 2016) povazuji empatii, tedy schopnost
porozuméni vnitinim stavim jinych vcetné jejich emoci, jejich sdileni (Weisz & Cikara,
2021; Zhang & Hallock, 2022). Biologickému hledisku tohoto projevu se vénuje studie od
Acevedy et al. (2014). Ve své studii pomoci funkéni magnetické rezonance autofi zjist'ovali,
jak vysoce citlivi lidé, ktefi byli jako ve vétSiné studii identifikovani pomoci Highly
Sensitive Person Scale, reaguji na urovni neurond na emoce vnimané u druhych. Osmnact
ucastnikli bylo postupné vystaveno fotkdm svych partnerti a neznamych lidi, ktefi méli
pozitivni, negativni ¢i neutralni vyraz obli¢eje. Pfi vystaveni emo¢nim vyrazim byla u
vysoce citlivych jedincli zaznamenana oproti méné citlivym vys$s§i aktivace mimo jiné
v oblasti empatie, uvédomovani (awareness) a integrace smyslovych informaci. Zaroven ze
studie vyplyva, ze vic aktivace zptisobuji obliceje znamych partnert nez cizich lidi, stejné
jako $tastné vyrazy vic nez negativni. Toto zjiSténi povazuji za dileZité, nebot’ podporuje
tvrzeni, Ze rys citlivosti smyslového zpracovani se netykéd pouze negativnich stimuld, ale i

pozitivnich (Jagiellowicz, 2020), a to moZna 1 vic.

Nedostatkem této studie je maly pocet respondentt (n = 18), i kdyZ se 13 z nich byl
shodny experiment proveden dvakrat, a to s roénim odstupem. Nicméné vysSi vnimani

nalady a emoci druhych potvrzuji i jini autoti (Acevedo, 2020; Aron & Aron, 1997).

Vyss8i aktivace oblasti zabyvajicich se uvédomovanim a integraci smyslovych
informaci podle mého ndzoru mohou pfispivat vyssi empatii vysoce citlivych jedinct. Diky

vS§imavosti mohou tito lidé zpozorovat naznaky ndlady druhych, zpracovat je a poté na né
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diky rychlé reaktivit¢ pfimefené¢ reagovat. Empatie je proto podle mého presvédeni spis

vysledkem mnoha dil¢ich projevi tohoto rysu, nez jednim samostatnym symptomem.

Zaroven ma empatie razné dopady v zivoté vysoce citlivych jedinct. Jagiellowicz et
al. (2020) spojuji empatii se schopnosti naslouchat. Samotné naslouchani pak snizuje
socialni uzkost mluvciho (Itzchalov, 2018). Andersen (2018) ve svém ¢lanku zabyvajicim
se zaméstnanci vysilanymi do zahranici rozebira, ze v této specifické skupiné bylo vice nez
26 % jedinct vysoce citlivych, coz srovnava s 20 % v bézné populaci. Jako vysvétleni se
podle autora nabizi pravé empatie spolu se svédomitosti, diky kterym zaméstnavatelé
vybiraji pravé tyto prevazné vysoce citlivé jedince. Haase et al. (2013) rozebira vztah

emoc¢niho chovani se spokojenosti v manzelstvi.

3.2 Rychlost emo¢nich reakci

Ve spojitosti s empatii jsem zminila rychlejsi emocni reakce, které souvisi
s reaktivitou obecné. Povazuji za dilezité, Ze se jednd o promySlené reakce a nikoli o
impulzivitu, kterd je naopak povazovana za opak vysoké citlivosti (Aron, 2020). Praveé diky
rychlosti reakei jsou vysoce citlivi lidé nékdy témi, kdo emoce projevi prvni, a tak je ukazuji

ostatnim (Aron, 2020).

Vys$i rychlosti reakci na emocni podnéty se zabyvala studie Hoffmanna et al. (2022).
Respondentiim (n = 44) byly ukazovany neutralni podnéty v podob¢ prazdného kolecka a
obliceje s emocnimi vyrazy. Krom¢é S§tastného, smutného a neutralniho vyrazu byl
respondentim prezentovan i ustraSeny vyraz. Zavislou proménnou tohoto vyzkumu byl
reakéni Cas fixace pii zméné podnétu, pricemz prvni byly ukazovany neutralni a poté emocni
podnéty. U vysoce citlivych jedincti oproti méné citlivym vysla vyssi rychlost zpracovani u
emocnich nez neutralnich podnétii a lepsi inhibi¢ni kontrola nalady, depresivity a emocnich

podnéti.

K vyssi reakéni rychlosti u vysoce citlivych lidi dospéli i Jagiellowicz et al. (2016),
ktefi zkoumanou problematiku obohatili o kvalitu rodiCovstvi pocitovanou v ranych letech
respondenti. Respondenti (n = 96) byli vystavovani emo¢nim a neutralnim obrazkim,
pfiCemz méli hodnotit svou pocitovanou valenci a vzruSeni. Vysoce citlivi jedinci
vykazovali u emoc¢nich podnétil, zejména pozitivnich, vyssi valenci a u pozitivnich podnétt
odpovidali rychleji. Kvalita rodiovstvi se projevila pouze v ptipadé vzruSeni, které

vykazovali citlivéjsi jedinci se zkuSenosti s pozitivnim rodiovstvim. Urovné vzruSeni ale
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mohly byt podle samotnych autorti ovlivnény obezndmenosti respondentil s prezentovanymi

stimuly.

Jak zminuji Hoffmann et al. (2022), vyssi reakéni rychlost u vysoce citlivych jedinct
odpovidad lepSimu dosahovanému vykonu vysoce citlivymi osobami v tkolech vizualni
detekce (Gestenberg, 2012). Omezeni tohoto zkoumani pouze na vizudlni podnéty mize byt
povazovano za urcity nedostatek. Jisté by stalo za to provést obdobné vyzkumy zamétujici
se na sluchové, haptické ¢i jiné podnéty. Nicmén¢ stoji za to mit na paméti, ze zrak byva
povazovan za nejdiilezitéjsi lidsky smysl a patii mezi obecné nejzkoumanéjsi (Hutmacher,

2019). V rozebirané problematice tomu neni jinak.

Rychlost emoc¢nich reakci v§ak miize naopak zpomalit opatrnost, kterou mohou byt

vysoce citlivi charakteristi¢ti v novych, nezndmych situacich (Hoffmann et al., 2022).

3.3 Emoc¢ni reaktivita

Emoc¢ni reaktivita byva casto zmiflovany pojem v souvislosti s emocemi vysoce
citlivych osob (Homberg et al., 2016). Velmi tzce souvisi s rychlosti emocni reakce i
proto témto tématlim vénuji samostatné podkapitoly. V této podkapitole se zamétim obecné

na emoc¢ni odpovédi vysoce citlivych jedinct.

O silngjSich reakcich na emoc¢ni podnéty hovoii respondenti v kvalitativnim
vyzkumu Base et al. (2021), ktefi zminuji, Ze naptiklad neshoda v hodnoceni vzhledu urcité
véci je zasahuje hloubéji nezZ jiné, zaroven si podle svych slov oproti ostatnim vice vS§imaji
podnét, které v nich vyvolavaji kladné emoce. Jde naptiklad o vanek, slune¢ni paprsky ¢i

podzimni Susténi listi.

Vys§i emocni reaktivitu ve své studii dokazuje Lionetti et al. (2018). Respondenti
ohodnotili svou ndladu na stobodové Skéle od not happy at all/not sad at all az po very
happy/very sad pted zhlédnutim veselého ¢i smutného videa a po ném. Vysoce citlivi

respondenti vykazovali vyssi pozitivni emocni reaktivitu a slabé také negativni.

Naopak tihnuti k negativnim reakcim zminuji Homberg et al. (2016), ktefi se zabyvaji
reakci vysoce citlivymi osobami na zpétnou vazbu. Vysoce citlivi jedinci oproti méné
citlivym totiz podle autorti reaguji vice negativné na zapornou zpe€tnou vazbu, ale na kladnou
méné pozitivné. Tuto citlivost na zpétnou vazbu vysvétluje Aronova (2020) touhou téchto

jedincti uspét napoprvé a udélat vse dobte, coz zvySuje jejich motivaci a poté zesiluje emoce
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prozivané ve vztahu k vlastnim vysledkiim. Toto tvrzeni vSak vysvétluje pouze ¢ast zavéri
Homberga et al. (2016), a to tu tykajici se negativni zpétné vazby. Slabsi pozitivni reakce na

kladnou zpétnou vazbu zlstava nevysvétlena.

3.4 Regulace emoci

Kdyz se zabyvame emocemi, nesmime opomenout ani regulaci emoci. Ta je ve vztahu
k citlivosti smyslového zpracovani podle mé obzvlast’ dilezita, nebot’ tito jedinci zazivaji
siln€j8$i emoce (Aron, 2020) a jsou si vic védomi negativnich emoci, které také castéji
prozivaji (Brindle et al., 2015). Vzhledem k vys$$i empatii je také vhodné, aby si dokazali

udrzet hranice a nepodlehli emoc¢ni nakaze piili§ (Aron, 2020).

Studie Bakkera a Mouldinga (2012) i Brindla et al. (2015) se zabyvaly vztahem
citlivosti smyslového zpracovani a prozivaného stresu. Ob¢ studie pomoci dotaznikt
dospély k zavérim, ze vysoce citlivi lidé maji obtize s pfijetim svych zejména negativnich
pocitil, podle Bakkera a Mouldinga (2012) se za né dokonce stydi. Brindle et al. (2015)
upozoriuji, ze vysoce citlivé osoby neovladaji strategie regulace emoci, coz spolu s jejich
uvédomovanim a zdroven nepfijetim muize zplisobovat pfiznaky deprese a podilet se i na
symptomech tzkosti a stresu. Stejné Acevedo (2020) navrhuje vysvétleni, ze vyssi mira
uzkosti, deprese, chronické inavy ¢i vyhoteni u vysoce citlivych lidi je mozna zpisobena
nevhodnymi copingovymi strategiemi a negativnimi zkuSenostmi z détstvi. Bakker a
Moulding (2012) prokazuji vztah nizké vSimavosti a nizkého pfijeti svych emoci vici

projeviim uzkosti. Pti vysS§i v§imavosti 1 pfijeti se vSak vztah k tizkosti neprokazal.

Podrobné se vztahem mindfulness k citlivosti smyslového zpracovani zabyva japonska
studie (Takahashi et al., 2019), kterd mindfulness d¢li na Ctyfi facety, a to nereaktivitu,
nesouzeni, popisovani a jednani s uvédomovanim. Co se tyce vysoké citlivosti, autofi
pracuji se tfemi faktory. Vysledky ukazuji, Ze nereaktivita, popisovani a jednani
s uvédomovanim ma vliv na efekt nizkého podnétového prahu na well-being a ovlivituje
projevy snadnosti vzruSeni. Nesouzeni a jednani s uvédomeénim ma vliv na efekt nizkého
podnétového prahu a snadnosti vzruSeni na psychosomatické symptomy. Podle Gully a
Golonky (2021) pozornost pozitivné ovliviiuje vztah mezi v§imanim si drobnosti, tedy

nizkého podnétového prahu, a toleranci negativnich emoci.

Zda se tedy, ze vysoce citlivym jedincim by s jejich regulaci emoci pomohlo vyssi
pfijeti svych pocitl a trénink mindfulness. Navic Blackova a Kernova (2020) na zékladé

svych kvalitativnich dat uvadi, Ze emoc¢ni regulace, zejména dostatek ¢asu na rozmysleni
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reakce, mize zvySovat well-being vysoce citlivych jedincli. Aronovéa (2020) odbornikiim
mimo jiné doporucuje normalizovat emoc¢ni prozitky vysoce citlivych klientii a podpofit je
v presvédceni, Ze nepiijemné pocity mohou sami ovlivnit. Obdobné Eskisu et al. (2021) ve
svém Clanku pfedpokladaji, ze vyuzivani potlaCovanych emoci, které¢ u vysoce citlivych
jedincti ze svého vzorku dokazali, spolu s pferdmovanim emoci by u téchto jedinct vedlo k

omezeni negativnich psychologickych symptomil jako je deprese, uzkost ¢i stres.

3.5 Prozivané emoce
Dosud jsme se zabyvali zejména obecnymi konstrukty tykajicimi se reakcemi na
emocni podnéty. V této podkapitole se zaméeiim na konkrétni emoce a to, jak je prozivaji

sami vysoce citlivi jedinci.

V souvislosti se subjektivnim prozivanim emoci vysoce citlivymi lidmi je nutné
upozornit na alexithymii, coz je povahovy rys projevujici se potizemi s rozpoznanim a
rozliSenim emoci, potizemi s jejich verbalizaci, omezenou fantazii a navenek zaméfenym
myslenim (Laos, 2010). Tyto projevy samoziejm¢ komplikuji u jedincl s alexithymii
jakykoli vyzkum, v jehoz ramci by méli reflektovat své pocity. Pravé kvili uréitym
korelacim projevi alexithymie s citlivosti smyslového zpracovani je podle mé mozné, ze se
vyzkumy zaméfuji na projevy emoci navenek, misto toho, aby se zabyvaly subjektivnim
hodnocenim emoci vysoce citlivymi lidmi, jehoz uvédoméni a vyjadieni by v piipadé

alexithymie mohly byt znacné obtizné aZ nemozZné.

Vztahem citlivosti smyslového zpracovani a mimo jiné alexithymii se zabyva studie
Liss et al. (2008), kterda pomoci dotaznikd na vzorku 201 respondentii odhalila vztah
snadnosti vzruSeni a nizkého podnétového prahu s alexithymii a estetické citlivosti
s navenek zaméfenym myslenim, coz je jeden z projevl alexithymie. Navic autofi uvadi, Ze
snadnost vzruseni spolu s obtiZznym rozpoznanim pocitlh mlize vést k pocitované tzkosti.
Rigby et al. (2020) se ve své studii zaméfuji na hodnoceni ptijemnosti scén respondenty
s alexithymii a upozoriiuji, Ze snadnost vzruSeni vliv alexithymie na hodnoceni emocné
zabarvenych scén ovliviiuje. Studie Jakobsona a Rigbyho (2021) jde do vétSich detailii
jednotlivych konstruktii a na datech ziskanych pomoci dotaznik ukazuje, Ze s projevy
alexithymie nejvic souvisi faktor snadnost vzruseni. Podle studie Attaryho a Ghazizadeha
(2021), kteti data také sbirali pomoci dotazniku, alexithymie souvisi se snadnosti vzruseni a

nizkym podnétovym prahem.
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Pokud pracujeme s vysoce citlivymi jedinci a jejich emocemi, neméli bychom
zapominat na kontrolu projevi alexithymie a jejich moznou interakci se snadnosti vzruseni.
Zaroven je opomenuti této charakteristiky, jejiz podil je v populaci uvadén kolem 20 %
(Laos, 2010), nedostatkem tady studii zabyvajicimi se emocemi a citlivosti smyslového

zpracovani (napft. Jagiellowicz et al., 2016; Lionetti et al., 2018).

Kdyz se zamétime na emoce, které jsou vysoce citlivi schopni rozpoznat a pojmenovat
nebo které u nich rozpoznava jejich okoli, mizeme v literatufe najit popis jejich intenzity,
pficemz jsou pojmenovavany jako silné (napi. Aron, 2020). Co se tyCe libosti emoci,
v souvislosti s rysem citlivosti smyslového zpracovani jsou Casto uvadény nepiijemné
pocity, napiiklad projevy deprese (Bakker & Moulding, 2012; Drndarevi¢ et al., 2021;
Kosuke et al., 2019; Xiaoqian et al., 2021) ¢i uzkosti (Jonsson et al., 2014; Liss et al., 2008).
Podle Eskisu et al. (2021) se tyto projevy mohou odvijet od potlacovanych emoci, jejichz
vyskyt podle dat ziskanych pomoci sebeposuzovacich dotazniki pozitivné koreluje
s citlivosti smyslového zpracovani. Podle Grevena et al. (2019) negativni emoce, Uizkost a
deprese uvadéné vysoce citlivymi jedinci pomoci sebehodnoceni koreluji s nizkym
podnétovym prahem a snadnosti vzruseni. To odpovida i pfedpokladu Eskisu et al. (2021),
ktefi zmifuji, Ze negativni emoce mohou vysoce citlivi jedinci vice pocitovat kvili
ptehlceni, které¢ zazivaji pravé kvili snadnosti vzruseni. Pozitivni emoce, sebehodnota a
absence negativnich emoci podle Lisse et al. (2005) a Smolewské (2006) naopak koreluji

s estetickou citlivosti.

Silngjsi tendenci k prozivani pfijemnych, ¢i naopak nepiijemnych pociti mutze
ovlivnit kromé jednotlivych faktorii i détstvi. Podle Lionettiho (2020) ma Spatné prostiedi
vliv na pozd¢jsi rozvoj deprese. Negativita prozitého détstvi je pfimo imérna negativnimu
afektu a stydlivosti v dospé€losti (Aron et al., 2005) a neptimo Zivotni spokojenosti (Booth et

al., 2015).

Pro piesnéjsi piedstavu, jaké emoce vysoce citlivi lidé Castéji prozivaji, jsou tedy jisté
nutné dalsi vyzkumy, které mimo jiné zohledni 1 jednotlivé faktory vysokeé citlivosti ¢i rané
zkuSenosti. Na individudlni prozivani emoci a jejich dopady u konkrétnich vysoce citlivych
osob se zamétuje vyzkum, kterému se vénuji v praktické ¢asti této prace. Diiraz je v ném

kladen jak na negativni, tak pozitivni emoce.
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Vyzkumna ¢ast

Z literarn¢ prehledové Casti vyplyva, ze citlivost smyslového zpracovani ma fadu
projevi, které ovlivituji dan¢ho jedince v jeho zivoté. Znacnou Cést téchto symptomu je
mozné ptifadit k emocim a jejich prozivéani. PfestoZe je tato problematika védci zkouména
(Acevedo et al., 2014; Brindle et al., 2015; Hoffmann et al., 2022; Homberg et al., 2016;
Takahashi et al., 2019), velmi mélo vyzkumt (napft. Bas et al., 2021; Black & Kern, 2020)
se zminuje o dopadech na kazdodenni Zivot vysoce citlivych osob a jak tyto projevy sami
vysoce citlivi jedinci vnimaji ¢i hodnoti. Proto se ve vyzkumné ¢ésti této prace zamétuji na

prozivani emoci z pohledu vysoce citlivych lidi a na to, jak pocity ovliviuji jejich zivot.

4. Vyzkumny problém, cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Prestoze jsou specifika prozivani emoci Casto zminovanym projevem vysoké
citlivosti (napf. Aron et al., 2012; Aron, 2020; Homberg et al., 2016), pifimo se této
problematice vénuje pomérné malo studii (napt. Acevedo et al., 2014; Brindle et al., 2015;
Hoffmann et al., 2022). Timto vyzkumem bych rdda obohatila vyzkum rysu citlivosti

smyslového zpracovani a upozornila na prozitky téch, o které v této problematice jde.

Cilem vyzkumu je zmapovat prozivani emoci u vysoce citlivych lidi a jejich dopad
na zivot téchto jedinct. Hlubsi porozuméni jejich prozivani miize podle mého presvédéeni
zkvalitnit pfistup k t€émto lidem 1 pé¢i o né. To povazuji za obzvlast’ dilezité, protoze prave

vysoce citlivi jedinci vyhledavaji odbornou pomoc ¢astéji nez ostatni (Aron, 2020).

V tomto vyzkumu pifedstavim prozivani emoci a jejich dopad na Zivot z pohledu
osmi vysoce citlivych osob. Na zaklad¢ jejich vypovédi odpovim na vyzkumné otazky, které

se zamé&fuji na negativni 1 pozitivni emoce.
Na zakladé literarn€ prehledové Casti jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky:
VO1: Jak vysoce citlivi lidé hodnoti svou vysokou citlivost?
VO2: Jak prozivaji vysoce citlivi lidé pozitivni emoce?
VO3: Jak prozivaji vysoce citlivi lidé negativni emoce?
VO4: Jaké dopady ma prozivani emoci vysoce citlivymi lidmi na jejich Zivot?
VOS5: Jak vysoce citlivi lidé reguluji své emoce?
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5. Design vyzkumu

5.1 Typ vyzkumu

V ramci své prace jsem realizovala kvalitativni vyzkum, ve kterém jsem zjiStovala
zkuSenosti vysoce citlivych jedinct s touto jejich charakteristikou a prozivanim emoci.
Kyvalitativni typ vyzkumu mi umoznil zkoumat téma vice do hloubky, pruzn¢ reagovat na
konkrétni zkuSenosti respondentti a podporuje ho i skromnost dosavadniho vyzkumu a

z toho plynouci obtiznost stanovovat si konkrétni hypotézy.

5.2 Metody ziskavani dat

Data o zkuSenostech vysoce citlivych jedinci jsem sbirala pomoci
polostrukturovanych rozhovorti. Tuto metodu jsem zvolila kvili jeji vhodnosti pro
porozumeéni zkusenosti respondentti (Hendl, 2016) a to na zakladé detailnich a komplexnich
informaci (Svaticek et al., 2014). Tato forma mi také umoznila zafadit mezi otazky tzv.
sondaze neboli probing, které vedou k rozvinuti respondentovy odpovédi (Hendl, 2016), ¢i

upravovat potadi a piesné znéni otazek, coz vedlo k ptirozenému plynuti hovoru.

V rozhovorech jsem pokladala vyhradné oteviené otazky, které na zac¢atku smétovaly
obecné na vysokou citlivost a pfedstavy, které pod timto pojmem respondenti maji. Ptes
projevy, které respondent pozoruje u sebe, jsme se dostali ke zkuSenostem s pozitivnimi a
pak negativnimi emocemi. Ptala jsem se konkrétné na prozivani smutku a uzkosti, cozZ jsou
stavy Casto popisované ve spojitosti s citlivosti smyslového zpracovani (Bakker &
Moulding, 2012; Jonsson et al., 2014; Jagiellowicz et al., 2020), a na strategie, pomoci
kterych s emocemi pracuji. Rozhovor kon¢il otazkami sméfujicimi na pfijimani jedince jeho
okolim a jeho vlastnim hodnocenim vysoké citlivosti. Pti dotazovani jsem kladla diraz na
konkrétni ptiklady, které vSak respondenti uvad¢li casto sami od sebe. Interview protokol je

uveden v pfiloze (Pfiloha 2).

Rozhovory probihaly online, ¢i osobné podle preference respondenta a vzdjemné
domluvy. Online probihaly pies aplikaci Zoom, osobné v kavarng, kterd poskytovala
dostate¢né soukromi. Rozhovory trvaly primérné 41 minut, a to od 28 do 55 minut. Po
ukonceni rozhovoru jsem ucastniky vzdy poprosila o uvedeni zékladnich demografickych

udajt (Ptiloha 3), které uvadim v popisu respondentt.

V ramci ptiprav jsem provedla pilotni rozhovor, na jehoZ zakladé doslo ke zméné

formulace né€kolika otdzek. K zdsadnim zménam jsem pfistoupit nemusela. Pilotni rozhovor
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pro mé byl pfilezitosti nacvicit si kladeni pfedem ptipravenych i dopliujicich otazek. Jakozto
tazatelka jsem v jednotlivych rozhovorech sehrdla neopominutelnou roli (Hendl, 2016),
napfi¢ rozhovory jsem se vSak snazila vystupovat co nejpodobnéji a dotazovat se stejnym

zpusobem, abych data ovlivnila co nejméné.

5.3 Metody zpracovavani a analyzy dat

Rozhovory jsem po ud¢leni ustniho souhlasu ucastnika nahrdvala pomoci aplikace
Diktafon. Po ukonceni rozhovoru jsem provedla do textového dokumentu doslovnou
transkripci, se kterou jsem pracovala dale v ramci zpracovavani dat. Opakovanym ctenim

jsem ziskavala vhled do ziskanych dat.

Ziskana data jsem zpracovavala pomoci tematické analyzy. Pomoci otevien¢ho
kédovani jsem vytvaiela jednotlivé koédy. Pouzila jsem i in vivo kody, cozZ znamena, Ze jsem
je pojmenovala piimo vyrazy respondenti (Svaiicek et al., 2014). Jde o kody vysokd citlivost
Jjako superschopnost a vysoka citlivost jako jedna z viastnosti. Pro kodovani jsem vyuzila
pocitatovy software MAXQDA urceny pro kvalitativni analyzu dat (Gizzi & Réadiker, 2021;
Rédiker & Kuckartz, 2020), ktery mi umoznil snadnou manipulaci s daty i kédy. Ptiloha 4

obsahuje ukazku kédovani v softwaru a Priloha 5 ptiklady vyrokt a jejich kodu.

Jednotlivé kédy jsem na zakladé podobnosti seskupovala do témat a podtémat, ktera
jsem postupné vylad’ovala. Analyzu jsem provedla pomoci techniky vyloZeni karet, pomoci
které jsem z vzniklych témat pfevypravénim jejich obsahu vytvofila souvisly text (Svaficek

et al., 2014).

5.4 Etika vyzkumu

Vzhledem k citlivosti ziskavanych dat jsem kladla v rdmci ndboru respondentll a
zejména pii samotnych rozhovorech diraz na anonymitu dat a dobrovolnost odpovidat na
jakoukoli otazku. Pfed rozhovorem jsem respondentiim ptedlozila informovany souhlas
(Ptiloha 6). Popsala jsem v ném, o co v rozhovoru piijde, mozné zisky a rizika a vybidla ke
sdileni a feSeni jakéhokoli nepohodli ¢i obtizi, které by v souvislosti s vyzkumem a
zminénymi tématy vyvstaly. Nabidla jsem sdileni vradmci naSeho setkdni, pobidla
k ptipadnému vyhledani odborné pomoci a uvedla kontakt na Linku prvni psychické pomoci.
V ptipadé nezletilé respondentky jsem si vyzadala souhlas jak jeji, tak jejiho zakonného

zastupce.
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Pro zajisSténi anonymity jsem vSem ucastnikiim zmeénila kiestni jméno, kterym je ve
své praci oznacuji. U n€kterych respondentl ani neznam jejich ptijment, protoze ho nemuseli
uvadst. Uast v rozhovoru byla dobrovolna, participanti mohli odmitnout na cokoli
odpovédet a 1 po ukonceni rozhovoru méli moznost odmitnout zpracovani dat v bakalarské
praci. K odmitnuti odpovédi ani zpracovani dat jako celku béhem Zadného rozhovoru

nedoslo. V ramci rozhovortl jsem se snazila o co nejvetsi citlivost a diivérnou atmosféru.

6. Vyzkumny soubor
Zkoumanou populaci v tomto vyzkumu jsou vysoce citlivi lidé. Protoze u nas neni
dostupny spolehlivy psychometricky nastroj métici a uréujici vysokou citlivost, participanty
jsem vybirala na zaklad¢ jejich vlastniho pfesvédceni o jejich vysoké citlivosti. Na zac¢atku
rozhovoru jsem se jich ptala, na zédklad¢ ¢eho se domnivaji, Ze jsou vysoce citlivi. Ve vSech

ptipadech jejich popis odpovidal odborné deskripci projevi této charakteristiky.

Ugastniky jsem ziskala dvéma zptisoby. V prvnim piipadé se mi nabidli zcela sami
od sebe. Pii sbéru dat v ramci vytvareni vlastniho dotazniku vysoké citlivosti, kterému se
vénuji v druhé kapitole teoretické Casti, se totiz k velkému mnozstvi lidi dostala informace,
ze se ve své bakalaiské praci zabyvam timto tématem. Nékolik jedincl se mi samo od sebe
nabidlo, Ze kdybych je chtéla vyuzit do vyzkumu, radi se zucastni, protoze vysoce citlivi

podle svého presvédcent jisté jsou.

Pro ziskani dalSich respondentti jsem oslovila Institut pro vysokou citlivost (Institut
pro vysokou citlivost, n.d.), coZ je spolek sdruzujici prave vysoce citlivé. Tato instituce byla
tak laskava, Ze na svém facebookovém uctu zvetejnila mou zadost o rozhovory (Ptiloha 7).
Dobrovolnici se mohli ptihlasit pomoci online formulate, kde vyplnili kontaktni udaje, diky

kterym jsem se s nimi poté spojila.

6.1 Respondenti

V této kapitole predstavim respondenty, ktefi se ucastnili rozhovorii. Prvni
predstavovanou respondentkou je Sestactyficetiletd Andrea, ktera ma vysokoskolské
vzdélani a pracuje jako fotogratka a provazi zeny ve ¢teni z karet. Kontakt na ni jsem ziskala

pies zadost sdilenou Institutem pro vysokou citlivost a nas§ rozhovor probéhl online.
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Bohuslavovi, jedinému muzskému participantovi, je 23 let, studuje fakultu strojni a
nabidl se mi jako respondent, kdyz zjistil, ze se zabyvam vysokou citlivosti. K rozhovoru

jsme se sesli v kavarné, ktera poskytovala dostate¢ny klid.

Cecilii je 31 let, ma vysokoskolské vzdélani a pracuje jako pedagozka. Cecilie se mi
nabidla k rozhovoru, kdyz se k ni doneslo, Ze se zabyvam vysokou citlivosti. Na§ rozhovor

probéhl online.

Dorotka je Sestnactiletou studentkou viceletého gymndzia. Jako participantka se mi
nabidla v souvislosti s vypliiovanim mého dotazniku vysoké citlivosti. K rozhovoru jsme se

spojili online.

Emé je 21 let a studuje pravnickou fakultu. K rozhovoru se mi nabidla v souvislosti se

zjiSténim, Ze se zabyvam vysokou citlivosti. Na§ rozhovor probéhl online.

FrantiSce je 22 let a také studuje prava. K rozhovoru se mi nabidla obdobné¢ jako Ema,
kdyz se dozvédéla, ze se zabyvam vysokou citlivosti. K rozhovoru jsme se seSly osobné

v kavarné, kterd poskytovala dostatecné soukromi.

Gabriela je devatenactiletou studentkou vicelet¢tho gymndazia, kterd se mi nabidla
v souvislosti s vypliiovanim mého dotazniku vysoké citlivosti jako dobrovolnice pro dalsi

vyzkum. K rozhovoru jsme se spojili online.

Helené je padesat let, je vysokoSkolsky vzdéland a je zaméstnana v obchodni
spole¢nosti na pozici manazerky. Jako dobrovolnice k rozhovoru se mi ptihlasila skrz zadost

sdilenou Institutem pro vysokou citlivost. Na§ rozhovor probéhl online.

Informace o respondentech a rozhovoru s nimi shrnuje pro ptehlednost tabulka €. 1

niZe. Celkem jde o sedm Zen a jednoho muze.

Tabulka ¢&. 1: Udaje o respondentech

) nejvyssi dosaz. piihlaseni forma
jméno vek pracovni status

vzdélani k vyzkumu  rozhovoru
Andrea 46 let vysokoskolsk¢ ~ fotografka a provazeni 440t online

zen ve ¢teni z karet

. . t t technickéh y y
Bohuslav 23 let  vysokoskolské f)tl,l(;irin CONICKEno samostatné  osobné
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Cecilie 31let vysokoskolsk¢  pedagozka samostatné¢  online

Dorotka 16 let zakladni studentka viceletého samostatné  online
gymnazia
Ema 22 let Stfedoskolskés  gydentka prav samostatné  online
maturitou
Frantika 21 let StfedoSkolskés  gpydentka prav samostatné  osobné
maturitou
Gabriela 19 let zéakladni studentka viceletého samostatné  online
gymnazia
Helena 50let  vysokoskolské ~ manaZerkavobchodni 4ot online
spole¢nosti

7. Vysledky
V ramci analyzy jsem na zakladé vytvorenych kodu urcila pét témat, a to projevy
vysoké citlivosti, vztah k vysoké citlivosti, vysoka citlivost ve vztahu k druhym, emoce a
strategie zvladani emoci. Jednotlivd témata se d€li na rtiznéd podtémata, ktera obsahuji
jednotlivé kody. Témata a podtémata prehledné ukazuje tabulka €. 2 nize. V této kapitole je

postupné piedstavim, v jeji druhé ¢asti nasledné zodpovim vyzkumné otazky.

Tabulka ¢. 2: Témata a podtémata

téma podtémata

projevy vysoké citlivosti specifika podnétt

specifika mysSlenek

vztah k vysoké citlivosti seznamovani se s vysokou citlivosti

hodnoceni vysoké citlivosti

vysoka citlivost ve vztahu k druhym piijemny kontakt s druhymi

zatézujici kontakt s druhymi

emoce pozitivni emoce
negativni emoce

sila emoci

strategie zvladani emoci postupy v oblasti mySleni

postupy v oblasti chovani
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7.1 Projevy vysoké citlivosti
Respondenti hovofili o nékolika projevech vysoké citlivosti, které jsem rozdélila na

dvé podtémata, a to specifika podnéti a specifika mySlenek.

Prvni popiSu podtéma specifika podnéti. Participanti se shodovali, Ze zpracovavaji
vic vjeml nez méng citlivi lidé, FrantiSka se popsala jako vnimava ke svému okoli, Cecilie
jako vyhodu citlivosti uvadi, ze diky ni ¢lovek ,, muze vic vaimat véci, ktery nékdo jinej treba
ne.“ Z vy¢tu Andrey je vSak uz patrné, ze takova zvysSend vnimavost mize byt i komplikaci.
., Je to urcita zvysena citlivost nebo precitlivélost, to je jedno, jak tomu budeme rikat, jednak
teda na pachy, ale i viiné, na ostry svétlo, na hluk, nékdy je to treba i na vyraznou rec¢ nebo
silny hlas néci, kdo hodné mluvi. (...) Nebo i takova zdanliva banalita, Ze nékdo si bude
malovat pastelkama a bude porad jezdit po papire a délat jeden ten samej zvuk. “ Gabriela
tim zdivodiluje 1 vy$si reaktivitu: ,,Jd si pod tim vidycky predstavim tu citlivou nervovou
soustavu, kterd md hrozné citlivy ty nerviky na konci a na vSechno hrozné reaguje, protoze

toho citi mnohem vic. A tim, jak je citliva, tak i ten mozek to vic zpracovava. “

Vétsim mnozstvim vjemu a jejich hlubs$im zpracovanim vSak muize snadno dojit
k prehlceni. Helena dokonce vysokou citlivost popisuje ptimo jako ,, stav, nastaveni ¢lovéka,
kdy dojde k pomérné rychléemu piehlceni vjemy, at uz informacemi, nebo smyslovymi
vjemy. “ Bohuslav v tom vidi souvislost s tim, Ze ma ,, rdd jednoduchy, opticky jednoduchy
veci. “ Mezi ptiklady respondenti uvadéli zahlceni zvuky, barvami, otdzkami €1 pocity pii

traveni delSiho Casu s jinymi lidmi.

Interakce s jinymi lidmi souvisi u respondentt s empatii, kterd podle Emy prameni
pravé z vysoké citlivosti. FrantiSka zmifuje: ,, Dokazu lip vaimat ostatni lidi a vic se do nich
vcitit,“ Helena to oznacuje prenesenym prozZivanim i za jiny lidi. Podle ni jde 1 o vic nez
samotnou empatii, protoze ,,si to clovek prinese s sebou, uplné se toho tak snadno nezbavi,
proziva i cizi utrpeni téemer stejné jako svoje viastni. “ Dorotka zmifiuje 1 dal§i odvracenou
stranu toho, kdyZ ostatnim dokaZe porozumét. ,, Casto se dokdazu vcitit do lidi, se kteryma
vitbec nesouhlasim, s tim, co délaj. A viastné mi to hrozné vadi, ale dokazu pochopit, proc¢

to délaji. “ Ptesto ona i vSichni ostatni respondenti hodnoti empatii kladné a vazi si ji.

Projevy vysoké citlivosti ti€astnici popisovali také na urovni mysleni, jde o podtéma
specifika mySlenek. Néktefi respondenti uvadéli, Ze nepfijemnd poznamka Ci tieba i
konstruktivni, ale negativni zpétna vazba mifena na né ¢i jejich blizké dlouho strhava jejich

pozornost, nemizou na ni piestat myslet. Ema to sama nazvala over-thinking, coZ podle
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mého presvédceni lze vztahnout i na popis myslenek jinych respondenti, naptiklad slova
Gabiely: ,, V tu chvili mam tendenci se na tom zaseknout a nemiizu se od toho prosté oprostit.

A porad mam tendenci se na to doptavat.

Participanti také ve spojitosti s projevy vysoké citlivosti mluvili o svych emocnich
projevech, na které se nas rozhovor piimo zamétoval. O nich vSak pojednam dale v radmci

na n¢ zaméfenych témat.

7.2 Vztah k vysokeé citlivosti

V rtiznych chvilich rozhovoru respondenti uvadéli, jaké aspekty citlivosti povazuji
za vyhodné a jaké jsou naopak obtizné. V jejich hodnoceni této charakteristiky podle me hral
roli delsi Casovy vyvoj, konkrétné moment, kdy se poprvé dozvédéli o pojmu vysoké
citlivosti a o tom, ze nejsou jedini, kdo svét vnima jinak nez vétSina lidi. Také proto toto

téma obsahuje podtéma seznamovani se s vysokou citlivosti a hodnoceni vysoké citlivosti.

Zacnu popisem podtématu seznamovani se s vysokou citlivosti. Z vypovedi vSech
respondentll vyplyva, Ze projevy vysoké citlivosti prozivaji cely zivot. Napiiklad Cecilie
ptimo tekla: ,, Vaimam to asi od detstvi, treba i skrze jiny lidi.“ Pravé zpétnd vazba od
druhych respondenty ¢asto upozorniovala na jejich jinakost, tu si vSak uvédomovali i sami.
Dorotka své prozivani povazovala za normu, az do chvile, kdy ,,jsem se na to zeptala a
zacala jsem se o tom vic bavit s jinyma lidma, tak jsem zjistila, Ze to tak nemaj uplné
vSichni. *

Pti setkani s pojmem vysoka citlivost se pak respondenti v jejim popisu velmi rychle
nasli. Casto na n&j participanti narazili na internetu & je s nim seznamil znamy. Poté
nasledovalo hlubsi studium tohoto jevu, potvrzeni presvédCeni testy a u nékolika

respondentl diskutovani o tomto tématu at’ uz s laiky ¢i odbornikem.

Kdyz postoupime k podtématu hodnoceni vysoké citlivosti, stoji za zminku, Ze se
participanti shodovali, Ze dfiv pro né jejich citlivost ¢i n€ktery z jejich aspekti predstavovaly
vEtsi obtiz, nez je tomu dnes. Andrea dokonce uvadi: ,, Zacdtky pro mé byly urcité to, Ze je
to spis prokleti,“ postupem Casu si vSak uvédomuje mnoZzstvi dart, které spolu s vysokou
citlivosti ziskala. Myslim si, Ze pfi této zméné postoje hraje roli sebepoznédni, osobnostni
rust, ktery zminila Helena, 1 u€eni, jak pracovat sam se sebou. Gabriela uvadi: ,, Prijde mi,

Ze ty véci, ktery se povazujou za nevyhody, Ze to je néco, s ¢im se miizes naucit pracovat. *
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Mezi omezenimi napfi¢ respondenty opakované zaznivalo nepochopeni, narocné
emocni stavy, jejichz projevy je nékdy nutné omezovat ¢i jinak korigovat, snadné vyc€erpani,
zvysené naroky na praci sam se sebou, nemoznost sledovat horory ¢i pienos sportu a nutnost
branit se premife podnéth €i negativnimu prostiedi, coz vede k omezeni spolecenskych stykt

1 nemoznosti pracovat ve velké firm¢, jak zminuje Bohuslav.

Mnozstvi vyjmenovanych negativ mlize zmirnit vypovéd’ Dorotky: ,,Je fo vwhoda i
nevvhoda a je podle mé hrozne dulezity a taky hrozné tezky se s tim naucit pracovat a
uvedomovat si, Ze to nemusi byt jen nevyhoda. ProtoZe ty nevyhodny stranky jsou podle mé
mnohem vic videt, protoze kdyz ti néco ublizi, tak je to mnohem vic videt, ale kdyz si uvéedomis
i ty pozitivni a naucis se vyuzivat empatii, naucis se fakt uzivat ty pozitivni casy, chvile, tak

to miize byt rozhodné i vvhoda. *

Velmi kladny postoj vyjadfila Ema: ,,Ja fo spis§ vnimam jako takovou svoji
superschopnost. “ Respondenti se shodli na vyhodach, jako je porozuméni druhym lidem a
jejich pochopeni, Siroké skdla pocitovanych emoci, vnimani bohatosti svéta ¢i propojeni
s nim. Bohuslav vnimani dal propojuje s hlubS§im poznanim svéta: ,, To vétsi vnimani vede
k lepsimu poznani, protoze vnimame i maly naznaky a nejdeme jen po obsahu.*“ Zakouseni
téchto vyhod jde podle fady respondentti ruku v ruce se sebepfijetim. Jednoznaéné s nimi
souhlasim, Ze jde o vlastnost, kterd ma své klady i zapory, a je dobré je znat a pfijmout je,

aby s nimi bylo mozné vhodné pracovat a vyuZzivat je k dobru sebe i ostatnich.

7.3 Vysoka citlivost ve vztahu k druhym

Béhem rozhovort respondenti v rizném kontextu hovofili o svych blizkych ¢i jinych
lidech, se kterymi se bézné setkavaji. Tyto interakce poznamenava vysoka citlivost nékolika
zpusoby. VSichni respondenti zminovali jak kladné, tak zaporné zkuSenosti, coz odpovida

dvéma podtématiim, a to pfijemny kontakt s druhymi a zatéZujici kontakt s druhymi.

Piijemny kontakt s druhymi respondenti ¢asto zminovali jako piiklad situace, ve
které se citi dobfe. V rozhovorech se objevovaly popisy radostnych interakci v dyadach,
rodinach, rizné velkych skupinach ptatel ¢i v praci. VSechny tyto kladné zkuSenosti
provézela piijemna atmosféra, uvolnéni a piijeti, které je pro vysoce citlivé podle mée
obzvlast’ diilezité, protoze diky nému mohou byt bez obav sami sebou a projevovat prozivané
pocity, jak prave potiebuji. Respondenti ocenuji, pokud je jejich okoli zna a vi, Ze se mohou
projevovat neobvykle. Mluvi o tom naptiklad Andrea: ,,Jsem nastésti v prostiedi lidi, kteri

to uz znaji, uz tomu rozumej, takze i kdyz se néco takovyho objevi, tak jsou otevieny tomu,
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Ze ja o tom muzu mluvit véetné téch emoci a ze ja si to neberu jako na sebe, ze bych je

‘

néjakym zpisobem atakovala.

Respondenti hovotili i o zatéZujicim kontaktu s druhymi. Jde o situace, kdy o nich
¢1 jejich blizkych nékdo fika néco neptijemného, komunikuji s cizim ¢lovékem, vetejné
vystupuji &i je kontaktu na né uz piilis a chtéli by byt radsi sami. Casto zmifiovanou negativni
zkuSenosti je nepochopeni jejich prozivani ¢i chovani. To muze prob&hnout explicitné
vyjadienim nepochopeni, ml¢ky pii svéfovani, jak zminuje napiiklad Cecilie: ,,Ja v tu chvili
cejtim, Ze mé vlastné vic zranilo, Ze jsem jim to rekla, Ze oni nad tim mavnou rukou, nez
kdybych si to nechala pro sebe nebo to resila nékde s néjakym odbornikem,“ nebo staci
nechapavy pohled vénovany prave vysoce citlivému. Respondenti se shoduji, Ze ne vSichni
jejich citlivosti rozumi a pfijimaji ji. Opakované dotazovani s projevovanim nesouhlasu
muze byt velmi nepfijemné, nicméné porozuméni neni podminkou piijeti, a tak by bylo

nekdy podle nékterych respondentli lepsi pfijmout, pfestoze nerozumime.

S nepochopenim se respondenti Casto setkavaji v souvislosti s vyhledavanim samoty.
Jak tika FrantiSka: ,,Jsem jako spolecenska, ale nékdy potrebuju cas pro sebe, abych i tyto
emoce tak niterné zpracovala.“ Bohuslav samotu preferuje i pro nikym nerusenou praci.
Neékdy jde o zpracovani emoci, nékdy o pozornost nebo unavu, ale zZadny z respondentt ani

v naznaku neuvad¢l, ze by hlavni pfi¢inou byl nezdjem o druhé.

7.4 Emoce

Emoce patfily mezi hlavni téma rozhovorli, témé&f vSichni Ucastnici specifické
vyvolani emoci ¢i jejich prozivani zmifiovali mezi charakteristikami vysoké citlivosti.
Vénovali se n€kolika oblastem, které jsem identifikovala jako podtémata pozitivni emoce,

negativni emoce a sila emoci.

Pozitivni emoce v respondentech vyvolava setkani s druhymi, rozkvetlé stromy ¢i
zpivajici ptaci, projev laskavosti smé€rem k nim samotnym i komukoli jinému, isp&ch opét
jak jejich, tak cizi, uméni ¢i dobré jidlo. Pfi jejich pojmenovavani zaznivaly pocity jako

radost, potéSeni, dojeti, nadSeni, pocit tlevy i euforie.

Snadnost rozpoznani pozitivnich emoci je mezi respondenty pomérné variabilni.
Nekteti se snazi plisobit pozitivné naladéni, 1 kdyZ se tak zrovna pftili§ neciti, nékdo své
pozitivni pocity tolik neprojevuje a jini je naopak davaji najevo az napadné. VéEtSina se vSak

shodla, ze ptijemné pocity proziva vnitiné velmi siln€ a navenek jsou patrné zejména kvili
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obliceji, usmivaji se. U nékterych je tsmév ¢i smich doprovazen pohyby celého téla, Andrea
napiiklad nadSen¢ popisuje: ,, Nekdy kdyz je to fakt jako velky a jsem i v takovym dobrym

3

rozpolozeni, tak treba i ruce nad hlavu a tocim se dokolecka.

Podobn¢ riizné prozivaji respondenti i negativni emoce. Nejcastéji mluvili o smutku,
uzkostech, strachu, nastvani, vzteku a zlobé, litosti, bezmoci, zklamani a ¢asto zminovali

prozivani stresu.

Tyto emoce participanti zazivaji, kdyz se jim néco nepovede, neuspé¢ji, nestihaji ¢i o
nich nékdo fekne néco osklivého. Uzkosti jsou Gasto vézané na myslenky na moZny
neuspéch, coz se objevuje v situacich, kdy maji byt ¢i by mohli byt hodnoceni, at’ uz ve skole
pti zkouseni, v praci &i pii uchazeni se o pracovni pozici. Uzkost také vyvolavaji hypotetické
uvahy, jejichz naro¢nost vysvétluje Dorotka: ,, To je dalsi stres, stres z néceho, co by

vyvolalo stres, to je prosté retézeni stresu. Uplné priserny.

Dalsi situaci, kterd vyvolava nepfijemny pocit, popisuje Ema: ,, Zazivam ho
[smutek]dost casto, kdyz se zamyslim nad néjakyma svétovyma udalostma nebo nad tim, co
se deje ve svete. At uz se to tyka treba zivotniho prostredi nebo konfliktii, vilek a obecné
v§ech moznych negativnich veci ve svete.“ Bohuslava navic zneklidituje i komplexnost
svétovych problému a celého svéta obecné, popisuje: ,, Nikdy mu nebudu moct porozumet,

nikdy ho nebudu moct cely obsahnout, “ coz v ném vyvolava uzkost.

Mezi dal$i pfi¢iny negativnich emoci patii 1 empatie. FrantiSka zminuje, Ze ji
dokaZou zasdhnout 1 pocity jinych lidi. Jindy nepfijemné pocity vyvolava podle Heleny
mysleni za druhé a snaha uspokojit jejich potieby. Nékdy se podle respondentli jedna i o

malickosti €1 ,,jsou to obycejny véci a ja je vidim negativné, “ podotyka Cecilie.

Prozivani neptijemnych pocitl je podle respondentli spojeno se silou emoci. Své
pozitivni pocity povazovali za velmi silné jen nékteti respondenti, u negativnich se vSak
shodli na jejich hlubokém a Casto pohlcujicim proZzivani témér vSichni. Je vSak zajimavé, Ze
ti, kteti mluvili i o sile pozitivnich emoci, kladli v souvislosti s intenzitou dlraz pravé na né,
napiiklad Gabriela v souvislosti s pfijemnymi pocity pomoci gestikulace popisuje: ,, 4
vlastné vypadam, zZe jsem toho plna. Ja mam vzdycky pocit, jako by to ze mé muselo takhle

vSechno vytrysknout. “

Provazanost emoci s télem je patrnéd z vypoveédi mnoha respondentii. Casto zminovali

v souvislosti s pozitivnimi emocemi pohyby téla, zejména koncetin, zrychleny dech, projevy
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v fe€i a samoziejmé vyraz tvare. U negativnich emoci to byl opét zrychleny dech a vyraz

tvare, ale také pocit sevieni ¢i stazeni, tfes a v extrémnich pfipadech tzkosti i zvraceni.

Své odlisnosti respondenti nepopisovali jen v oblasti sily prozivanych emoci, ale i
povazuje ,, takovy konkrétnéjsi emoce (...), takovej druh emoce, ktery ty ostatni viibec
neprozivaj, “ a Gabriela slozitost nékterych pocitl vysvétluje: ,, Ze bych to nenazvala jenom
tim jednim pridavnym jménem, jako je naptiklad smutny, protoze v jejim ptipadé jde

v jednu chvili o ,, strasnou spoustu emoci “.

7.5 Strategie zvladani emoci

Jak sami respondenti fikaji, prozivaji pozitivni i negativni emoce pomérné casto a
intenzivné. Nékdy je tieba jejich projev omezit kvili okoli, jindy je chtéji regulovat kvili
sobé. Tato podkapitola mize byt chapana jako sbirka tipi, které se respondentim pfi

zvladani emocnich stavii osvédcily, a to v oblasti mySleni a v oblasti chovani.

Pti zvladani emoci nejde o to se jich zbavit, ale spiS s nimi pracovat tak, aby ¢lovéku
neublizovaly. Proto v postupech v oblasti mySleni nechybi proziti emoci, o kterém mluvi
naptiklad Ema: ,, Prosté si proZit ty emoce a chvili se v tom uplné utapet, fakt se ponorit do
toho smutku a vseho.“ Respondenti tuto strategii popisovali zejména u smutku, i kdyz se
jedna o pocity, které fadime mezi negativni, jak vysvétluje Gabriela, maji néjaky diivod a je

proto dobré je nezastavovat.

S emocemi se dé& pracovat také Cist€é pomoci mySlenek. Respondenti uvadéli, ze si
rekapituluji, co se stalo, ¢i hledaji pticiny svych pocitii. U tzkosti podle nich n€kdy pomiize
1 uvédomeéni a pojmenovani si jejich iracionality. Nabizi se také prace s krizovym scénafem,
nejhorsi moZnou variantou, kterd by se mohla stat. Pouziva ho naptiklad Andrea, kterd ma
zkuSenosti, ze to nejhorsi se témét nikdy nestane. A 1 kdyby se stalo, mlze si naplanovat, co

by v takovou chvili délala.

Uvahy o emocich a proZivanych situacich ¢asto miize doprovazet pla¢, coz je projev
zatfazeny do podtématu postup v oblasti chovani, ktery zminovali téméef vSichni
respondenti. Nekteti podle svych slov bre¢i opravdu hodné. Nemusi to vSak byt projev jen
nepiijemnych pociti, ale jak zminuje Andrea, tak tieba i dojeti. Slzy jsou zplsob, jakym lze

emoce ze sebe dostat. Nekdy respondenti voli také zadupani, bouchnuti do stolu ¢i doslova
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setieseni pocitl ze sebe nebo i pohyb v podobé sportu, cviceni ¢i tance. Podobné také

respondentim funguje uklizeni, rutinni fyzicka aktivita.

U pozitivnich emoci a izkosti néktefi respondenti zmiiovali sdileni pociti, vypovidani
se nékomu, kdo pro n¢ bude mit pochopeni. Jinak vSak ptevladaly ¢innosti o samoté. Takové
vypovidani a urovnani myslenek je mozné i v rdmci modlitby ¢i meditace, které nckteti
respondenti vyuzivaji. Déle participanti uvadéli zhlédnuti oblibeného seridlu, teplou koupel,

dobr¢ jidlo ¢i jiné ¢innosti, které danému jedinci ptinasi radost.

Respondenti se shodovali, Ze jejich postupy nejsou univerzalni ani pro né samotné,
natoz pro rizné lidi, je dulezité hledat a zkouset, co kdy komu pomaha. Podle mého nazoru
jde o soucést sebepoznani a sebepfijeti, které je u vysoce citlivych lidi obzvlast’ dilezité a

objevovalo se ve vSech rozhovorech.

7.6 Odpovédi na vyzkumné otazky
Vsechny odpovédi na vyzkumné otazky vychazi z analyzy dat a vytvorenych témat a
podtémat dopodrobna uvedenych vyse. Zde shrnu na nich zjisténé zavéry, které zaroven

odpovidaji na poloZené otazky.
VOL1: Jak vysoce citlivi lidé hodnoti svou vysokou citlivost?

Respondenti vnimaji vysokou citlivost jako jednu ze svych vlastnosti, kterd ma sva
pozitiva i negativa. N&kteti si jsou védomi spi§ nevyhod, naptiklad pfili§ silného vnitiniho
prozivani emoci, ale vétSina tuto charakteristiku povazuje za vyhodu, diky které vnimaji svét

bohatsi, jsou s nim ve vét§im spojeni, zazivaji vice emoci a jsou empaticti.

Aby clovek pocitoval vice kladl vysoké citlivosti, na zakladé dat se zda, ze je dulezité
se dobfe znat, byt si védom pozitivnich aspektll a naucit se pracovat s t¢émi nevyhodnymi.
V ramci hodnoceni miiZze hrat roli i1 pfijeti ostatnimi, u nich se respondenti pomérné Casto

setkavaji s nepochopenim, to podle participantll vSak nemusi branit pfijeti.
VO2: Jak prozivaji vysoce citlivi lidé pozitivni emoce?

Pozitivni emoce u respondentt podle jejich slov dokézou vyvolat i drobnosti jako je
rozkvetly strom ¢i zpév ptakd a hojné je podnécuji setkani s blizkymi. Mezi nejcastéji
zminované pozitivni emoce patii radost, dojeti a potéSeni. VSichni respondenti pozitivni
emoce hodnoti kladné, shoduji se, Ze je prozivaji uvnitt sebe siln€, nicméné nckteti

pfiznavaji, Ze se setkdvaji s nepochopenim jejich projevi. Participanti je projevuji jinym
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zpusobem ¢i jinak siln€, nez jejich okoli oekéava. Pro nékteré z nich jsou tak pozitivni emoce
obcas spjaté i s nervozitou, zda je projevuji spolecensky pfijateln€, védomym zesilovanim
¢1 naopak omezovanim jejich projevi, kdyz se nehodi davat najevo své vnitini rozpolozeni

1 pohyby koncetin a podobng.
VO3: Jak prozivaji vysoce citlivi lidé negativni emoce?

Mezi nejCastéji prozivané negativni emoce respondenti uvadeéli smutek, uzkost,
naStvani ¢i zklamani. Tyto pocity zazivaji podle svych slov i pii drobném nepiijemném
podnétu, pti tivahach o hypoteticky moznych obtizich ¢i kdyz né¢kdo jiny takové emoce

proziva.

Respondenti se shoduji, ze negativni emoce prozivaji silné, Casto je zcela pohlti.
Participanti mluvili i o télesnych projevech, naptiklad zrychleném dechu, pocitu sevieni ¢i
vyrazu tvafe. Pfi prozivani nepfijemnych pocitl se respondenti setkdvaji s nemoznosti je
zcela prozit ¢i nepochopenim, ze néco pro n¢koho tak zanedbatelného v nich vyvolalo
natolik silné emoce. Nemoznost proziti ¢i nepochopeni emoci a jejich projevi vSak vede

k jejich posileni a prodlouzeni.
VO4: Jaké dopady ma prozivani emoci vysoce citlivymi lidmi na jejich Zivot?

Respondenti se shoduji, ze své emoce proZzivaji siln¢ a dokdze je u nich vyvolat i maly
podnét. Citéni velké Skaly emoci povazuji za vyhodu, diky které maji bohaty Zivot. Také se
dokézou diky empatii snadno naladit na emoc¢ni prozivani druhého, coz vede k vétsimu
porozuméni a moznosti druhym pomoct. Snadnost vyvolani neptijemnych pocitii vS§ak miize
byt nepfijemnd, a proto respondenti omezuji kontakty s nékterymi lidmi a vyhybaji se

situacim, ve kterych by museli €elit negativnim informacim ¢i pfemiie podnéti.

Silné prozivani emoci muze byt vyhodné svou dynamikou pfinaSejici bohatost a
pestrost, ale predstavuje 1 nevyhodu pii Uplném pohlceni a né€kdy pii jejich silném
projevovani. Respondenti se setkavaji s jejich nepochopenim ze strany druhych a nutnosti je

v nékterych situacich omezovat, coZ v nich vzbuzuje dalsi nepiijemné pocity.

Celkové ovlivnéni Zivota respondentl jejich emocemi zavisi na mife piijeti jejich
okolim. Pokud si dovoli prozivat a projevovat emoce tak, jak sami potiebuji, mluvi

pfedevs§im o dynamice a bohatosti svého zivota. Kdyz jejich projevy nejsou piijimany a vede

39



to kjejich omezeni, respondenti se potykaji sjejich delSim a jeSt¢ méné piijemnym

prozivanim, ptfizpisobovanim se okoli nebo vyhybani se takovym situacim.
VOS5: Jak vysoce citlivi lidé reguluji své emoce?

Respondenti uvadéli fadu strategii, pomoci kterych pracuji se svymi emocemi. Casto
nejde o jejich omezeni, ale naopak plné proziti, na coz kladli diiraz zejména u pozitivnich
emoci a smutku. Postupy, které vyuzivaji, se jim vybavovaly velmi rychle a sami od sebe o
nich hovofili pfi uvadéni jednotlivych ptikladi. Z toho Ize usoudit, Ze je vyuzivaji aktivné a

védomé.

Participanti hovofili o postupech v oblasti mysleni, kdy si rekapituluji, co se stalo,
hledaji pticinu svych pocitl ¢i pracuji s krizovym scéndifem. V oblasti chovani se jednd jak
o vyhledavani samoty, tak o sdileni emoci s druhymi lidmi, coz respondenti zminovali
zejména v ptipadé€ uzkosti. Dilezitym vyrovnavacim mechanismem se ukazal pla¢, pomoci
kterého emoce odchazi pry¢. Toho respondenti dosahuji také pohybem, at’ uz sportem ¢i
zadupanim, pohybem koncetin, nebo rutinni fyzickou aktivitou, napiiklad uklidem. Déle se

respondentim osvédcila meditace ¢i modlitba, tepla koupel, zhlédnuti seridlu, dobré jidlo ¢i

jakakoli ¢innost, kterd prave jim déla radost.

8. Diskuze

V této kapitole zhodnotim zavéry vyzkumu v kontextu jinych studii a teorie, kterym
je vénovana prvni ¢ast prace. Déale uvedu limity provedeného vyzkumu a zamyslim se nad

uzite€nosti vysledki.

V realizovaném vyzkumu jsem se zaméfila na proZivani emoci osmi vysoce citlivymi
osobami. Pfestoze jsou specifika prozivani emoci ¢asto zmifiovanou charakteristikou tohoto
jevu (napft. Aron et al., 2012; Aron, 2020; Homberg et al., 2016), piimo se jim vénuje velmi
malo studii (napt. Acevedo et al., 2014; Brindle et al., 2015; Hoffmann et al., 2022) a ani
nejuzivangj$i dotaznik vysoké citlivosti, Highly Sensitive Person Scale (Aron & Aron,
1997), neobsahuje faktor ani vice otazek zamétenych praveé na emoce. O to zajimavejsi bylo
zjisténi, ze téméf vSichni respondenti si pod vysokou citlivosti pfedstavuji mimo jiné pravé
specifika v oblasti emoci. Nej€astéji se jednalo o jejich intenzitu, vyvolani slabym podnétem

¢1 empatii.
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Bylo by mozné namitat, Ze Ucastnici védéli, ze s nimi povedu rozhovor o vysoké
citlivosti a prozivani emoci, a tak mi chtéli vyhov¢t a zminit toto téma hned na zacatku sami
od sebe. Nicméné jsem presvédCena, Zze tomu tak nebylo, protoze své vypovédi vSichni
dokléadali fadou piikladii a hovoftili o svych emocich opakované v riiznych kontextech. Je
vSak mozné, ze na zaklad¢ zadosti se k rozhovoru ptihlésili lidé, pro které emoce predstavuji

ur¢ité téma.

Vypovédi respondentt vSak teorii a studiim odpovidaly v fad¢ jinych aspektti, Cemuz
dodava na vyznamu i vzajemna shoda jednotlivych respondenttl. Ugastnici se shodovali mezi
sebou navzajem na projevech vysoké citlivosti 1 jejich dopadech a prozivani emoci. Pokud
nékdo z nich hovotil o nééem odlisném, bylo to tim, ze ostatni se ke konkrétni véci ptilis

nevyjadrovali. Rozdily byly také patrné ve frekvenci jednotlivych prozitkl ¢i zkuSenosti.

V souladu se zavéry Homberga et al. (2016) respondenti mluvili o vnimani i mens$ich
podnéti a mozném zahlceni, pokud jich je v€tsi mnozstvi, o ¢emzZ pojednava Acevedo
(2020). Ucastnici také popisovali svou empatii, kterou autofi opakované zmifuji mezi

projevy vysoke citlivosti (Acevedo et al., 2014; Acevedo et al., 2020; Greven et al., 2019).

Stejné jako v kvalitativnim vyzkumu Base et al. (2021) 1 respondenti v mém vyzkumu
hovotili o intenzivnéjSich emocich, které u nich vyvolavaji i drobné podnéty. Participanti
zminovali tyto projevy v souvislosti s negativnimi 1 pozitivnimi emocemi, coz odpovida
presvédceni, Ze citlivost smyslového zpracovani se netyka pouze negativnich, ale i
pozitivnich podnétt (Jagiellowicz, 2020). Oproti vanku, slune¢nim paprskiim a podzimnimu
Susténti listi (Bas et al., 2021) respondenti v mém vyzkumu uvadéli rozkvetlé stromy a zpév
ptakt, coz podle mého nadzoru mize souviset s roénim obdobim, ve kterém vyzkum probihal.
Nékteti respondenti také zminovali vyS8i zranitelnost v souvislosti s negativni zpétnou
vazbou, které se v souvislosti s vysoce citlivymi vénovali Homberg et al. (2016). Dvé
respondentky naznaCovaly, ze to souvisi s jejich snahou o vynikajici vysledky, coZz by
odpovidalo vysvétleni Aronové (2020), podle které¢ se vysoce citlivi lidé snazi uspét

napoprvé, coz nasledné zesiluje emoce vyvolané vysledkem.

Takeé respondenti uvadéli v souladu s jinymi studiemi (Jonsson et al., 2014; Liss et al.,
2008) hojné zkuSenosti s izkostmi. Smutek ucastnici podle svych slov zaZivaji, ale ani jeden
z nich ho nepovaZoval za pfilis$ silny a ochromujici nebo za depresi, kterd byva v souvislosti
s vysokou citlivosti zmifiovana (Bakker & Moulding, 2012; Drndarevi¢ et al., 2021; Kosuke

et al., 2019; Xiaoqian et al., 2021). Nékteii respondenti mluvili 1 o souvislosti urcitych
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negativnich emoci s unavou, coz Eskisu et al. (2021) ¢i Greven et al. (2019) vysvétluji

nizkym podnétovym prahem, snadnosti vzruseni a souvisejicim pfehlcenim.

Respondenti uvadeli fadu strategii, které vyuzivaji pro regulaci emoci, i kdyz podle
studie Brindla et al. (2015) vysoce citlivi lidé tyto postupy pfiliS neovladaji. Vzhledem
k jejich rychlosti vybaveni participanty a mnozstvi ptikladl l1ze podle mé piedpokladat, ze
s nimi opravdu pracuji. Zustava vSak otazkou, nakolik jsou v danych situacich efektivni. Je
mozné, ze respondenti, kteti se dobrovolné tcastnili rozhovoru o svych emocich, své pocity
pfijimaji, a proto s nimi umi i Iépe pracovat (Aron, 2020). O dulezitosti sebepfijeti, ktera
vyplyva i ze studii Takahashi et al. (2019) a Gully a Golonky (2021), respondenti navic sami

hovofili.

Z4dny z respondenti nemél problém mluvit o svych emocich ani je pojmenovavat.
Obcas si n¢kdo nebyl jisty, zda jim nalezeny pojem patii mezi emoce, to vSak nesouvisi s
nemoznosti popsat své vnitini stavy. Jevi se tedy, Zze mezi respondenty nikdo netrpél
alexithymii, jejiz souvislost s citlivosti smyslového zpracovani rozebird nékolik studii
(Attary & Ghazizadeh, 2021; Jakobson & Rigby, 2021; Liss et al., 2008; Rigby et al., 2020),
ale spiS naopak vykazovali hlubokou sebereflexi, o které pisSe Aronova (2020), a projevy

alexithymie jim nebranily ji slovn¢ vyjadfit.

Opct se zde dostavame k omezeni tohoto vyzkumu. Respondenti se sami dobrovolné
ptihlésili k rozhovoru o emocich. Domnivam se, ze jedinci, ktefi maji obtiZe s jejich
rozliSenim a verbalizaci, by se spi§ néfeho takového dobrovoln€ neucastnili. Ochota
k takovému rozhovoru také muize souviset s hlubSim zajmem o problematiku citlivosti a

jejim souvisejicim studiem, které mohlo odpovédi ovlivnit.

Limitem vyzkumu je jisté ureni vysoké citlivosti na zdklad¢ sebeidentifikace. I kdyz
nektefi respondenti zmiflovali vypliiovani testl vysoké citlivosti, nejedna se o jednotné
méfitko pro vSechny. Test jsem ve vyzkumu nevyuzila zejména kvili absenci norem.
Myslim si, ze pro ucely tohoto vyzkumu bylo vhodné&jsim ukazatelem, ze se respondenti
sami povazuji za vysoce citlivé, nez jejich testovani bez jasn¢ danych kritérii.
Sebeidentifikace a dobrovolné piihlaseni k Gi€asti vSak znamenaji 1 to, Ze se o vysokou
citlivost alespont né¢jakym zplisobem respondenti zajimali a byli ochotni své zkuSenosti
sdilet. Bylo by zajimavé zjistovat, jak své emoce prozivaji ti, ktefi se mezi vysoce citlivé

nefadi, pfestoze k nim patfi, ¢i o tomto svém rysu jesté nevedi.
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Jednotlivé rozhovory také mohla ovlivnit jejich forma. Nekteré se konaly osobné a
nékteré online. Online podoba mize byt povazovana za mén¢ osobni, coz by mohlo vést
k omezeni sdileného obsahu. Nicméné i po vSech rozhovorech se domnivam, ze tato forma
nebyla a neni pfili$ na Skodu, coz podporuji i zavéry Grayové et al. (2020), nebot respondenti
sedéli v klidu svého domova a mohli se plné soustiedit na rozhovor. Pfi rozhovorech
vedenych osobné bylo pfece jen pfitomno vic distraktortl, i kdyz na druhou stranu nehrozilo
naptiklad ptferuseni spojeni. Domnivam se, Ze v obou podobach se mi dafilo s respondenty

navazat kontakt a navodit pfijemnou divérnou atmosféru.

Cilem tohoto vyzkumu bylo pomoci rozhovort zjistit, jak hodnoti vysokou citlivost a
proziva své emoce n¢kolik vysoce citlivych osob a jaky to ma dopad na jejich zivot. Nebot
jde o velmi malo zkoumanou problematiku, miize tento vyzkum poslouzit jako védecké
vychodisko pro mnoho dal§ich vyzkumi, které jsou jist¢ zaddouci. V souvislosti s mymi
vysledky by bylo zajimavé porovnat, jak svou citlivost ve vztahu k druhym a potfebu samoty
¢i naopak sdileni vnimaji introvertni a extravertni vysoce citlivi lidé. Rozhovory by také bylo
mozné vyuzit pro validaci dotaznikli citlivosti smyslového zpracovani. Vypovédi
respondentl a jejich porovnani s méné citlivymi jedinci by mohly byt zkoumany v ramci
psycholingvistiky z hlediska uzivanych slov pfi popisech emoci, které¢ byly ¢asto velmi

expresivni.

Predkladany vhled do prozivani n€kolika vysoce citlivych miiZze byt vyuzit i v rdmci
prace v pomahajicich profesich s témito jedinci a podpofit zkvalitiovani ptistupu k nim.
Naptiklad podporovat jejich sebepfijeti, které se jevi jako velmi dilezity aspekt v pfistupu
k projeviim vysoké citlivosti, u€it je pracovat s emocemi, které podle vysledkl vysoce citlivi
proZivaji intenzivné, sezndmit je se strategiemi zvladani emoci, které zminovali respondenti,

¢1 je vést ke stanovovani hranic v interakcich s jinymi lidmi.
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Zavér

Tato bakalafskéa prace se zabyvala prozivanim emoci vysoce citlivymi lidmi. Jejim
cilem bylo shrnout dosavadni poznatky o této problematice a v ramci kvalitativniho
vyzkumu piedstavit prozivani emoci osmi vysoce citlivymi jedinci. Prace si kladla za cil

formulovat védecka vychodiska tykajici se tohoto tématu.

V literarné-piehledové Casti jsem shrnula poznatky o rysu citlivosti smyslového
zpracovani a jeho projevu nazyvaném vysoka citlivost. Popsala jsem ndstroje méfici
vysokou citlivost a zaméfila se na zavéry studii vénujicich se emocim téchto jedincii,
konkrétné¢ na empatii, rychlost emoc¢nich reakci, emoc¢ni reaktivitu, regulaci emoci a
prozivané emoce. I kdyZ jsou emoce ¢asto popisovanou oblasti specifik vysoce citlivych lidi
(napf. Aron et al., 2012; Aron, 2020; Homberg et al., 2016), pfimo jimi se nezabyvd mnoho
studii (napf. Acevedo et al., 2014; Brindle et al., 2015; Hoffmann et al., 2022).

Ve vyzkumné ¢4sti jsem ptedstavila realizovany vyzkum, ve kterém jsem na zékladé
osmi polostrukturovanych rozhovora s vysoce citlivymi jedinci zkoumala jejich hodnoceni
vysoké citlivosti, prozivani emoci a jejich dopadt na Zivot. Na zéklad¢ analyzy rozhovori
jsem doSla ke zjiSténi, ze vSichni respondenti vnimaji vysokou citlivost jako jednu
z vlastnosti, ktera ma své klady i zapory. Ucastnici se shodovali, Ze pro vétsi uvédomovani
si vyhod spiSe neZ omezeni je dulezité sebeptijeti. Témeét vSichni respondenti povazuji
intenzitu emoci a jejich vyvolani i1 slabym podnétem za jednu z vyznamnych charakteristik
vysoké citlivosti. Pozitivni i negativni emoce prozivaji Casto a intenzivng, coZ vede
k bohatosti prozivaného, ale nékdy také k nepochopeni druhymi. Jako omezeni Gcastnici
vnimaji nemoznost dostate¢né projevit své emoce. Pro regulaci emoci respondenti vyuZivaji

fadu strategii, a to v oblasti mysleni 1 chovani v¢etné prace s télem.

Vysledky vyzkumu mohou byt vyuZity v rdmci dal$iho zkouméani problematiky, které
je vzhledem k dosavadni skromnosti vyzkumu velice Zadouci. V diskuzi navrhuji porovnani
potieby samoty a naopak sdileni mezi introvertnimi a extravertnimi vysoce citlivymi lidmi,
vyuziti rozhovort pro validizaci dotazniku ¢i zkoumani vybéru slov pro popis emoci vysoce
citlivymi jedinci v porovnani s méné citlivymi. ZjiS§téni mohou byt vyuZita 1 pro zkvalitnéni
pristupu pomahajicich profesi k vysoce citlivym. Jevi se, ze sebepfijeti, prace s emocemi,
které prozivaji Casto intenzivné, a spravné nastavovani hranic s druhymi mulize ptiznivé

ovlivnit dopady vysoké citlivosti na zivot téchto jedinct.
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Priloha 1

Dotaznik vysoké citlivosti

Uved'te, na kolik o vas plati nize uvedené vyroky.

1 = vibec neodpovida, 5 = zcela odpovida

—

Kdyz se ve filmech ¢i reportazich objevuje nésili, hluboce mé to zasahuje.
Myslim si, ze své emoce prozivam silnéji nez ostatni.

U knihy ¢i filmu se snadno rozbre¢im.

Casto jsem unaveny z piemiry podnéti.

Jesté druhy den obvykle pfemyslim o ptibéhu knihy ¢i filmu.

Neékdy reaguji prehnané.

Mam bohaty vnitini Zivot.

Cas od ¢asu se potiebuji zastavit, abych si vie dobie promyslel/a.

A S AN A

Neékdy byvam druhymi povazovan/a za ,,citlivku®.

—_
=]

. Mam sklony propadat smutku.

—
—

. Vytvarné uméni ¢i hudba ve mné dokéaze vyvolat velmi silné emoce.

—_
[\

. Snadno podléham stresu.

—_
(98]

. Sta¢i malo k tomu, abych se citil/a pfepracované.

_.
n

. I velmi slabé podnéty odvadi mou pozornost.

—
9]

. I mala zména pro m¢€ znamena velkou zatéz.



Priloha 2

Interview protokol

Uvod

Dobry den, dékuju, ze jste ptisel/la. Studuji psychologii na FF UK a piSu bakalaiku na to,
jak vysoce citlivi lidé prozivaji emoce. Rada bych se vés zeptala na vasi citlivost, jak ji
vnimate, jak prozivate emoce a jak vas to ovliviiuje ve vaSem Zivot¢.

Odpovédi budou zpracovany anonymné, kdyz vam bude nékterad otazka neptijemna,
nemusite na ni odpovidat, rozhodné neexistuji spravné, nebo Spatné odpovédi. Budu rada
za vas$i otevienost, uptimnost a vasi kazdou odpoveéd’, moc si cenim, ze jste ochotny/a se
mnou o tomto mluvit.

Projevy vysoké citlivosti

Co si pod vysokou citlivosti predstavujete?

Mpyslite si o sob¢, Ze jste vysoce citlivy/a?

Na zakladé ¢eho si myslite, ze patiite mezi vysoce citlivé?

Pozitivni emoce

V jakych situacich typicky zazivate pozitivni emoce?

Muzete uvést n¢jaky priklad?

Jak je to Casto?

Kdy naposledy jste néco takového zazila?

Jaké emoce to jsou?

Jak to vypada?

Jaké to pro vas je?

Ma to néjaky vliv na vase partnerstvi? Mezi kamarady? V praci/Skole? Ptiklady.
Jsou-li silné, jak zvladate pozitivni emoce?

Negativni emoce

Jaké negativni emoce zazivate ¢asto?

Mizete mi dat priklad, kdy je zaZivate?

Jak je to Casto?

Jak to vypada?

Jaké to pro vas je?

Ovliviiyji vaSe partnerstvi? Vas mezi kamarady? Vas v praci/Skole? Ptiklady, jak vas
ovliviluji.

Casto popisované emoce u vysoce citlivych

PiSe se, ze vysoce citlivi Casto prozivaji smutek az takové depresivni stavy. Jak to mate vy?
V jakych situacich se citite smutni?
Jak to vypada?
Jak zvladate smutek? Mate n¢jaké strategie, své postupy?

II



Castym pocitem u vysoce citlivych byva tuzkost, strach z né¢eho nekonkrétniho. Zazivate
ji?

Jak cCasto pocit'ujete uzkost?

Jak to vypada?

Jak zvladate uzkost?

Dopady vysoké citlivosti a prozivani emoci
Citite se kvuli svym emocim zranitelny/a?

Kdy, v jakych situacich? Ptiklady.
Citite se byt pfijimany/a druhymi?

Kym ano, kym ne?

V jakych situacich?

Hodnoceni vysoké citlivosti

Jakeé to je byt vysoce citlivy? Je to vyhoda, nebo je to naopak v néem t&z8i?
Ptiklad, kdy je to vyhoda.
Priklad, kdy je to t&zsi.

Zakonceni

To je ode mé skoro v§echno, na zavér bych vas poprosila o vyplnéni demografickych
udaju.

Chtél/a byste néco fict, zeptat se vy me?

Mockrat dékuju za vase odpovédi a Cas.
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Priloha 3

Demografické udaje respondentii

Rozhovor o prozivani emoci vysoce citlivymi lidmi

jméno

pohlavi

O zena O muz

vék (v letech)

nejvyssi dosazeneé vzdélani

O zakladni

O stredoskolské bez maturity
stfedoSkolské s maturitou

vyS$Si odborné

O 0O

vysokoskolské

pracovni status, prace

datum

O nechci uvadsét

Mam zajem o zaslani bakalafské prace.

O ano O ne

Pokud ano, uvedte, prosim, e-mail

0%



Priloha 4
Ukazka kodovani v MAXQDA z rozhovoru s Andreou

to le'pI.i\ a, 1z :} ch toho asi
Tk Eba budu sede

“m jsou pro mé
z toho prosié budu mit ta

racionalizace {

racionalizace

y dmi nebo se to propise
o jsou asi ty nejchilerité] aj I tu e.mpatn bych mo#na jesté propojila
nevim teda, nakolik j rsenzitivi dokdiu fict, ale kazdopadné mné se ta empatie s tou

na ikca_ jo? 7 ona si obé
trofkm popotdhm, abych fi to vytahla do ty domv trovné a aby to byla SLhOle.'i uvidét. Tak t




Priloha 5
Tabulka: Ukazky vyroku a jejich koda

vyrok respondent  kod

., TakzZe prosté i rukama, nohama, oblicejem to davam Cecilie t€lo

najevo. “

., A4 ja jsem nevedela, jak to vysvétlit tohleto, a ja jsem Ema nepochopeni
hlavne nechtéla, aby ona neméla néjak strach, jakoze jsem

nejaka rozrusena nebo tak, coz jsem byla, ale zaroven jsem

brecela, protoze jsem, dejme tomu, jako chtéla.

., Kdyz mam smutek jako smutek, tak je to komplikovany i Helena samota

ve vztazich, protoze mam tendenci lidi odhanét, tam mam

I3

nejvic tu potiebu byt s tim sama. *

VI



Priloha 6
INFORMOVANY SOUHLAS
Ja dobrovolné souhlasim s ucasti ve

vyzkumu v ramci bakalarské prace Prozivani emoci u vysoce citlivych lidi, kterou pise
Anezka Zemanova na katedie psychologie Filozofické fakulty Univerzity Karlovy.

V ramci vyzkumu probéhne s ucastniky rozhovor o jejich emocich. Rozhovor bude trvat
piiblizné 45 minut. Ucast je dobrovolna a nikdo neni povinny na otazky odpovidat, souhlas
s Ucasti a zpracovanim vasich odpovédi muzete kdykoli béhem rozhovoru ¢i bezprostiedné
po ném odvolat. Na otazky neexistuji spravné nebo Spatné odpovédi, jde o subjektivni pohled
na danou problematiku. Data budou zpracovana anonymné v ramci bakaléiské prace.

Ugasti v rozhovoru velmi pomiizete autorce bakalaiské prace Anezce Zemanové se sbérem
dat. Vam muZe tato ¢innost pfinést zkuSenost ucasti v kvalitativnim vyzkumu a podnéty
k zamysleni. V ramci vyzkumu nepodstupujete zadna specifickd rizika, pokud by vam
nekterd z otdzek byla nepiijemnd, nemusite na ni odpovidat. Pokud byste se béhem
rozhovoru ¢i v jeho souvislosti necitili dobfe, sdélte to, prosim, tazatelce ¢i vyhledejte
odbornou pomoc (napt. nonstop dostupnou krizovou linku prvni psychické pomoci na tel.
Cisle 116 123).

V ptipad¢ jakychkoli dotazti ¢i pripominek se nevahejte obratit na e-mail
anezka.zemanova@seznam.cz.

De¢kuji za vasi ochotu a Cas!

Vv dne

podpis ucastnika

VI
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Priloha 7

Zé4dost o ucast ve vyzkumu

Dobry den,

jsem studentkou psychologie na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy a piSu bakalaiskou
préaci Prozivani emoci u vysoce citlivych lidi. V rdmci vyzkumné ¢asti prace bych rada
pomoci rozhovoru zjistovala, jak vysoce citlivi lidé prozivaji emoce. Pokud se povazujete
za vysoce citlivé a byli byste ochotni se takového rozhovoru zlcastnit, vypliite
prosim dotaznik nize. V nejblizsi dobé Vas budu kontaktovat, abychom se mohli domluvit

na terminu setkani.

Rozhovor miize prob&hnout pii setkani nékde v Praze nebo online a bude trvat piiblizn¢ 45
minut. Ziskané informace budou zpracovany anonymné¢ a nebude je mozné spojit s Vasi
osobou. Ucasti v tomto vyzkumu mi vyznamné pomiizete pii sbéru dat. Vam tcast mize

pfinést reflexi vlastniho prozivani a podnéty k zamysleni.

V ptipadé¢ jakychkoli dotazii ¢i pfipominek mé miiZzete kontaktovat na mail

anezka.zemanova@seznam.cz.
Ptedem mockrat d€kuji za Vasi ochotu a Cas!

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLS{J73SQ5EJec90HDaTIVBvtOsLGSxjs-
DIQVKINJg-dwcgXSg/viewform?usp=sf link

Pékny den

Anezka Zemanova
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