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PRILOHA 1.
Souhrnny piehled 57 poloZzek STAXI-2 v ¢eském znéni

Cast 1

Jak se citim pravé ted’

Skala: 1 — vibec 2 — v men$i mife 3 — ve vEtsi mife 4 — v maximalni mite
1. Jsem rozzuteny(4) (I am furious)

. Citim se podrazdeény(a) (I feel irritated)

. Citim se nastvany(4) (I feel angry)

. Mam chut na nékoho zakfticet (I feel like yelling at somebody)
. Mam chut néco rozbit (I feel like breaking things)

. Jsem rozcileny(4) (I am mad)

. Mam chut’ prastit do stolu (I feel like banging on the table)

. Mam chut’ né¢koho prastit (I feel like hitting someone)

O o0 9 N D B~ W

. Mam chut’ nadévat (I feel like swearing)

10. Citim se namichnuty(a) (I feel annoyed)

11. Mam chut’ nékoho nakopnout (I feel like kicking somebody)
12. Mam chut’ hlasité nadavat (I feel like cursing out loud)

13. Chce se mi kiicet (I feel like screaming)

14. Mam chut’ nékomu natlouct (I feel like pounding somebody)

15. Chce se mi hlasité kficet (I feel like screaming out loud)

Cast 2
Jak se obecné citim

Skala: 1 — skoro nikdy 2 — n¢kdy 3 —c¢asto 4 —skoro vzdy

16. Rychle se nastvu (I am quick tempered)

17. Mam prudkou povahu (I have fiery temper)

18. Jsem clovek, ktery se snadno roz€ili (I am a hotheaded person)

19. Nastvu se, kdyz lidé délaji chyby, a mé to omezuje (I get angry when I'm slowed down by

others mistakes)



20. Citim se nastvané, kdyz se mi nedostava uznani za dobte vykonanou praci (I feel annoyed
when I am not given recognition for doing good word)

21. Vybouchnu (I fly off the handle)

22. Kdyz se nastvu, fikam osklivé véci (When I get mad, I say nasty things)

23. Rozzuii mé, kdyz jsem kritizovan(a) pfed ostatnimi (It makes me furious when I am
criticized in front of others)

24. Kdyz se citim frustrované, mam chut’ nékoho prastit (When I get frustrated, I feel like hitting
someone)

25. Rozbésni me¢, kdyz odvedu dobrou praci a obdrzim nedostatecné hodnoceni (I feel

infuriated when I do a good job and get a poor evaluation)

Cast 3

Jak obecné reaguji nebo se chovam timto zpiusobem, kdyZ jsem nasStvany(da) nebo
rozzlobeny(a)

Skala: 1 — skoro nikdy 2 — nekdy 3 —Casto 4 —skoro vzdy

26. Ovladam sviij hnév (I control my temper)

27. Vyjadiim sviij hnév (I express my anger)

28. Zhluboka se nadechnu a uklidiuji se (I take a deep breath and relax)

29. Drzim to uvnitf (I keep things in)

30. Jsem trpélivy s ostatnimi (I am patient with others)

31. Kdyz mé n¢kdo §tve, jsem schopny(4) mu/ji fict, jak se citim (If someone annoys me, I'm
apt to tell him or her how I feel)

32. SnazZim se co nejdiive uklidnit (I try to calm myself as soon as possible)

33. Délam obliceje nebo trucuji (I pout or sulk)

34. Ovladam nutkéni vyjadfit sviij hnév (I control my urge to express my angry feelings)
35. Ztracim nervy (I lose my temper)

36. Snazim se uklidnit (I try to simmer down)

37. Stdhnu se pry¢ od lidi (I withdraw from people)

38. Zustanu v klidu (I keep my cool)

39. Mam sarkastické narazky na ostatni (I make sarcastic remarks to other)

40. Snazim se zmirnit svlij hnév (I try to soothe my angry feelings)

41. Vie to ve mn¢, ale nedam to najevo (I boil inside, but I don’t show it)

42. Ovladam své chovani (I control my behavior)
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43. Délam véci jako ttiskani dvefmi (I do things like slam door)

44. Usiluji o to, abych se znovu uklidnil(a) (I endeavor to become calm again)

45. Mam tendenci skryvat sviij hnév a nikomu o ném nefikat (I tend to harbor grudges that I
don't tell anyone about)

46. Dokazu se zastavit, nez ztratim nervy (I can stop myself from losing my temper)

47. Hadam se s ostatnimi (I argue with others)

48. Mirnim sviij hnév, jak nejrychleji to jde (I reduce my anger as soon as possible)

49. VU¢i ostatnim jsem, a¢ skryté, pomérné kriticky(4) (I am secretly quite critical to others)
50. Snazim se byt tolerantni a mit pochopeni (I try to be tolerant and understanding)

51. Zauto¢im na vSechno, co mé rozzlobi (I strike out whatever infuriates me)

52. Ud¢€lam néco relaxacniho, abych se uklidnil(a) (I do something relaxing to calm down)

53. Jsem rozzlobengjsi, nez jsem ochoten (ochotna) si pfiznat (I am angrier than I am willing
to admit)

54. Ovladam své pocity hnévu (I control my angry feelings)

55. Rikam ogklivé véci (I say nasty things)

56. Snazim se uklidnit (I try to relax)

57. Jsem mnohem podrazdénéjsi, nez si jsou ostatni védomi (I am irritated a great deal more

than people are aware of)
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PRILOHA 2.
Jednotlivé §kaly a subSkaly STAXI-2

1,2,3,4,5,6,7,
Aktualné MEéFi intenzitu pociti hnévu
HAP State Anger 8,9,10,11, 12,
proZivany hnév a miru vyjadieni hnévu.
13, 14,15 (1-15)
MeéFi intenzitu pocitii hnévu,
HAP/C Pocit hnévu Feeling Angry které osoba aktudlné 1,236, 10
pocituje.
Feeling like MeéFi intenzitu aktudlnich
Verbdlni vyjadreni
HAP/S e expressing anger pociti souvisejicich 4,9, 12,13, 15
névu
verbally s verbadlnim projevem hnévu.
Feeling like Meé¥i intenzitu aktudlnich
Fyzicke vyjadrent
HAP/F e expressing anger pociti souvisejicich 57,8 11,14
névu
physically s fyzickym projevem hnévu.
16,17, 18, 19,
Hnév jako Meéfi frekvenci (jak ¢asto)
HOR Trait Anger 20, 21, 22, 23,
osobnostni rys pociti hnévu.
24, 25 (16-25)
Me¥i dispozici k prozivani
Hneévivy
HOR/T Angry Temperament| pocitii hnévu bez konkrétni | 16, 17, 18, 21
temperament
provokace.
Mévi frekvenci prozivani
pocitit hnévu v situacich,
HOR/R Hnéviva reakce Angry Reaction 19, 20, 23, 25
které zahrnuji frustraci
a/nebo negativni hodnoceni.
MEéFi, jak casto dochazi k
VLV Vyjadreni hnévu- |Anger Expression-| vyjadieni hnévu navenek | 27, 31, 35, 39,
Ven Out vuci jinym osobam nebo 43, 47,51, 55
piredmétim v okoli.
VILD Vyjadieni hnévu- [Anger Expression- MEéri, jak casto jsou 29, 33,37, 41,
DovnitFi In zaZivany pocity hnévu, 45, 49, 53, 57
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které ale nejsou vyjadieny

(zadrzZeni nebo potlaceni).

MEéFi, jak ¢asto se ¢lovéku

dafi zvladat projevovani

hnévu

Zvladani hnévu- | Anger Control- 26, 30, 34, 38,
ZH-V hnévu navenek vidi jinym
Ven Out 42, 46, 50, 54
osobam nebo piredmétim v
okoli.
MEéfi, jak casto se clovéku
ZHD Zvladani hnévu- | Anger Control- | darizvladat pocity hnévu | 28, 32, 36, 40,
DovnitFi In uklidnénim nebo 44, 48, 52, 56
vychladnutim.
Poskytuje obecny index
vypocet: VH-V
proZivani a vyjadiovani
+ VH-D - (ZH-
hnévu na zakladé odpovédi
V + ZH-D) + 48
Index vyjadiovani| Anger Expression |§kal: VH-V, VH-D, ZH-V a
VH-Index

Index

(konstanta 48 je
ZH-D (0 — Zadné

5 5 obsaZena pro
vyjadrovani hnévu, 100 —

» 5 eliminaci
nejvyssi vyjadirovani

zapornych cisel)
hnévu).




PRILOHA 3.
Instrukce k administraci STAXI-2

Dotaznik je rozdélen do tii casti. Kazda z ¢asti sestava z nékolika vyroku, které 1idé pouzivaji
k vyjadieni svych pocitit a chovani. Vezméte prosim na védomi, Ze pro kazdou z ¢asti jsou
pfipraveny odli$né pokyny. Prectéte si prosim pozorné vSechny tyto pokyny jesté pfedtim, nez

zacnete odpovidat na jednotlivé polozky.

Lidé obvykle prozivaji rtizné emoce a také na né reaguji rozdilnym chovanim. Zadna odpovéd’
tedy neni spravna ani Spatna. Oznacte tedy takovou odpovéd’, kterd Vas nejlépe vystihuje.
Pokud budete potiebovat zménit Vami jiz oznacenou odpovéd, pak se jednodusSe vrat'te k

polozce, kterou chcete zménit a oznacte Vami nové zvolenou odpoveéd'.

Cast 1

POKYNY: Nize Vam bude piedstaveno n¢kolik vét, kterymi se lidé vyjadiuji. Prectéte si kazdy
z vyrokil a poté oznaéte svou odpovéd podle toho, jak se citite pravé ted’. Zadna odpovéd’ neni
spravna ani Spatna. Neztracejte ptilis mnoho ¢asu pfemyslenim nad odpovédi. Oznacte takovou
odpoveéd’, ktera nejlépe popisuje Vase nynéjsi pocity.

Skala:

1 — viibec

2 — v men$i mife

3 — ve vétsi mife

4 — v maximalni mife

Cast 2

POKYNY: Prectéte si jednotlivé vyroky a oznacte takovou odpovéd, kterd vystihuje, jak se
obecné citite nebo reagujete. Zadna odpovéd’ neni spravna ani $patna. Neztracejte pfili§ mnoho
¢asu premyslenim nad odpovédi. Oznacte takovou odpoveéd, kterd nejlépe popisuje, jak se

obecn¢ citite nebo jak obecné reagujete.

Skala:

1 — skoro nikdy
2 — n¢kdy

3 — Casto

4 — skoro vzdy

VI



Cast 3

POKYNY: Kazdy se €as od Casu citi naStvané nebo rozzlobené, ale lidé se obecné odlisuji v
tom, jak reaguji, kdyz jsou nastvani. Nize Vam bude prezentovano nékolik vyroku, kterymi lidé
popisuji své reakce, kdyzZ se citi nastvani nebo rozzlobeni. Prectéte si kazdy z vyroki a oznacte,
jak Casto obecné reagujete nebo se obecné chovate timto zptisobem, kdyz jste nastvany(4) nebo
rozzlobeny(4). Zadna odpovéd’ neni spravnd ani S$patnd. Neztracejte piili§ mnoho &asu

pfemyslenim nad odpovédi.

Skala:

1 — skoro nikdy
2 —n¢kdy

3 — cCasto

4 — skoro vzdy

Vil



PRILOHA 4.

Primérné hodnoty jednotlivych polozek a $kal dotazniku STAXI-2

Item Statistics

Mean Std. Deviation N

1. Jsem rozzureny(a). 1,16 ,459 231
2. Citim se podrazdény(a). 1,55 ,670 231
3. Citim se nastvany(a). 1,35 ,591 231
4. Mam chut na nékoho zakricet. 1,26 ,561 231
5. Mam chut néco rozbit. 1,15 ,498 231
6. Jsem rozgileny(a). 1,23 497 231
7. Mam chut prastit do stolu. 1,17 ,462 231
8. Mam chut nékoho prastit. 1,11 ,386 231
9. Mam chut nadavat. 1,45 , 750 231
10. Citim se namichnuty(a). 1,35 ,605 231
11. Mam chut nékoho nakopnout. 1,10 ,400 231
12. Mam chut hlasité nadavat. 1,24 ,584 231
13. Chce se mi kficet. 1,23 ,570 231
14. Mam chut nékomu natlouct. 1,07 372 231
15. Chce se mi hlasité kFicet. 1,19 ,498 231
16. Rychle se nastvu. 2,03 ,684 231
17. Mam prudkou povahu. 1,73 714 231
18. Jsem clovek, ktery se snadno rozcili. 1,92 , 790 231
19. Nastvu se, kdyz lidé délaji chyby, a mé to omezuje. 2,26 , 763 231
20. Citim se naStvané, kdyZ se mi nedostava uznani za dobfe 2,09 770 231
vykonanou praci.

21. Vybouchnu. 1,69 ,664 231
22. Kdyz se nastvu, fikam osklivé véci. 2,03 ,839 231
23. Rozzufi mé, kdyZ jsem kritizovan(a) pfed ostatnimi. 2,10 ,829 231
24. Kdyz se citim frustrované, mam chut nékoho prastit. 1,33 ,637 231
25. Rozbésni mé, kdyz odvedu dobrou praci a obdrzim 2,03 ,882 231
nedostate¢né hodnoceni.

26. Ovladam svuij hnév. 2,99 ,890 231
27. Vyjadfim svdj hnév. 2,21 ,722 231
28. Zhluboka se nadechnu a uklidriuji se. 2,35 ,976 231
29. Drzim to uvnitf. 2,58 ,890 231
30. Jsem trpélivy(a) s ostatnimi. 2,81 ,829 231
31. Kdyz mé nékdo $tve, jsem schopny(a) mulji Fict, jak se citim. 2,37 ,824 231
32. Snazim se co nejdrive uklidnit. 3,01 ,829 231
33. Délam oblieje nebo trucuii. 1,93 ,839 231
34. Ovladam nutkani vyjadfit svdj hnév. 2,55 ,912 231
35. Ztracim nervy. 1,88 , 754 231
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36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.

Snazim se uklidnit.

Stahnu se pry€ od lidi.

Zuastanu v klidu.

Mam sarkastické narazky na ostatni.

Snazim se zmirnit sv(j hnév.

Vie to ve mné, ale nedam to najevo.

Ovladam své chovani.

Délam véci jako je napf. tfiskani dverfmi.

Usiluji o to, abych se znovu uklidnil(a).

Mam tendenci skryvat sviij hnév a nikomu o ném nefikat.
Dokazu se zastavit, nez ztratim nervy.

Hadam se s ostatnimi.

Mirnim svaj hnév, jak nejrychleji to jde.

VUci ostatnim jsem, a¢ skryté, pomérné kriticky(a).
Snazim se byt tolerantni a mit pochopeni.
Zauto¢im na vSechno, co mé rozzlobi.

Udélam néco relaxacniho, abych se uklidnil(a).

Jsem rozzlobenégjsi, nez jsem ochoten (ochotna) si pfiznat.

Ovladam své pocity hnévu.
Rikam osklivé véci.
Snazim se uklidnit.

Jsem mnohem podrazdénéjsi, nez si jsou ostatni védomi.

3,01
2,57
2,34
2,29
2,88
2,34
2,98
1,47
3,05
2,25
2,71
1,79
2,70
2,47
3,28
1,44
2,25
1,90
2,74
1,79
3,00
2,24

,857
,929
,865
,918
,836
,860
,847
,709
,835
972
,989
,716
,933
,854
,770
,669
,925
,809
,913
,765
,844
,813

231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231
231

Skala HAP — Primérné hodnoty jednotlivych poloZek

Item Statistics

Std.
Mean Deviation N
1. 1,16 ,459 231
2. 1,55 ,670 231
8. 1,35 ,591 231
4. 1,26 ,561 231
. 1,15 ,498 231
6. 1,23 ,497 231
7. 1,17 ,462 231
8. 1,11 ,386 231
9. 1,45 ,750 231
10. 1,35 ,605 231
11. 1,10 ,400 231
12. 1,24 ,584 231
13. 1,23 ,570 231
14. 1,07 ,372 231
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15. 1,19 ,498 231

Skala HOR — Priimérné hodnoty jednotlivych poloZek

Item Statistics

Std.
Mean Deviation N
16. 2,03 ,684 231
17. 1,73 714 231
18. 1,92 ,790 231
19. 2,26 ,763 231
20. 2,09 770 231
21. 1,69 ,664 231
22. 2,03 ,839 231
23. 2,10 ,829 231
24, 1,33 ,637 231
25. 2,03 ,882 231

Skala VH-V — Priimérné hodnoty jednotlivych poloZek

Item Statistics

Std.
Mean Deviation N
27. 2,21 7122 231
31. 2,37 ,824 231
35. 1,88 ,754 231
39. 2,29 ,918 231
43. 1,47 ,709 231
47. 1,79 716 231
51. 1,44 ,669 231
55. 1,79 ,765 231

Skala VH-D — Priimérné hodnoty jednotlivych poloZek

Item Statistics

Std.
Mean Deviation N
29. 2,58 ,890 231
33 1,93 ,839 231



37. 2,57 ,929 231

41. 2,34 ,860 231
45. 2,25 ,972 231
49. 2,47 ,854 231
53. 1,90 ,809 231
57. 2,24 ,813 231

Skala ZH-V — Pramérné hodnoty jednotlivych poloZek

Item Statistics

Std.
Deviatio
Mean n N
26. 2,99 ,890 231
30. 2,81 ,829 231
34. 2,55 ,912 231
38. 2,34 ,865 231
42. 2,98 ,847 231
46. 2,71 ,989 231
50. 3,28 770 231
54. 2,74 ,913 231

Skala ZH-D — Pramérné hodnoty jednotlivych poloZek

Item Statistics

Std.
Mean Deviation N
28. 2,35 ,976 231
32. 3,01 ,829 231
36. 3,01 ,857 231
40. 2,88 ,836 231
44, 3,05 ,835 231
48. 2,70 ,933 231
52. 2,25 ,925 231
56. 3,00 ,844 231
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PRILOHA 5.

Piehled faktorovych zatézi jednotlivych 57 poloZek dotazniku a jejich prirazeni do novych 12 faktori

Rotated Component Matrix?

Component

1 3 4 6 7 9 12
1. Jsem rozzufeny(4). ,705
2. Citim se podrazdény(a). ,313 ,730
3. Citim se nastvany(a). ,789
4. Mam chut na nékoho zakricet. ,632 ,342
5. Mam chut néco rozbit. 447 572
6. Jsem rozcileny(a). ,395 ,684
7. Mam chut prastit do stolu. ,731
8. Mam chut’ nékoho prastit. ,842
9. Mam chut nadavat. ,694 ,491
10. Citim se namichnuty(a). 417 ,672
11. Mam chut nékoho nakopnout. ,326 , 793
12. Mam chut hlasité nadavat. , 748
13. Chce se mi kricet. ,856
14. Mam chut nékomu natlouct. ,896
15. Chce se mi hlasité kficet. ,819
16. Rychle se nastvu. ,678 ,384
17. Mam prudkou povahu. ,705
18. Jsem cClovek, ktery se snadno roz€ili. , 729 ,326
19. Nastvu se, kdyz lidé délaji chyby, a mé to omezuije. ,657
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20. Citim se nastvané, kdyz se mi nedostava uznani za dobre

vykonanou praci.

,760

21. Vybouchnu.

,729

22. Kdyz se nastvu, fikam osklivé véci.

418

,609

23. Rozzufi mé, kdyz jsem kritizovan(a) pfed ostatnimi.

,608

,308

24. Kdyz se citim frustrované, mam chut nékoho prastit.

425

,466

25. Rozbésni mé, kdyz odvedu dobrou praci a obdrzim

nedostate¢né hodnoceni.

,811

26. Ovladam svaj hnév.

-,794

27. Vyjadfim svlj hnév.

,371

-,660

28. Zhluboka se nadechnu a uklidiuji se.

,535

-,360

29. Drzim to uvnitf.

717

30. Jsem trpélivy(a) s ostatnimi.

-,622

31. Kdyz mé nékdo Stve, jsem schopny(a) mulji Fict, jak se

citim.

-, 722

32. Snazim se co nejdfive uklidnit.

,739

33. Délam obliceje nebo trucuiji.

,319

,628

34. Ovladam nutkani vyjadrit svij hnév.

-, 464

,369

,347

35. Ztracim nervy.

,750

36. Snazim se uklidnit.

,831

37. Stahnu se pry¢ od lidi.

-,314

,402 474

38. Zustanu v klidu.

-,617

39. Mam sarkastické narazky na ostatni.

,500

,363

40. Snazim se zmirnit svlj hnév.

,823

41. Ve to ve mné, ale nedam to najevo.

712

42. Ovladam své chovani.

-, 757

XIII



43. Délam véci jako je napf. tfiskani dvermi. 327 ,704
44. Usiluji o to, abych se znovu uklidnil(a). ,840

45. Mam tendenci skryvat svlij hnév a nikomu o ném nefikat. 174

46. Dokazu se zastavit, nez ztratim nervy. -,653

47. Hadam se s ostatnimi. ,459 ,500

48. Mirnim svij hnév, jak nejrychleji to jde. ,708

49. VUci ostatnim jsem, ac skryté, pomérné kriticky(a). ,720

50. Snazim se byt tolerantni a mit pochopeni. -,385 ,389

51. Zauto¢im na vSechno, co mé rozzlobi. ,390 -,431
52. Udélam néco relaxacniho, abych se uklidnil(a). 441 -,495

53. Jsem rozzlobenéjsi, nez jsem ochoten (ochotna) si pfiznat. ,653

54. Ovladam své pocity hnévu. -,749

55. Rikam osklivé véci. 412 ,666

56. Snazim se uklidnit. ,855

57. Jsem mnohem podrazdénéjsi, nez si jsou ostatni védomi. ,683

Extraction Method: Principal Component Analysis.

Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.

a. Rotation converged in 10 iterations.
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PRILOHA 6.

Piehled sefazeni polozek STAXI-2 do 12 faktori
Skala: Aktualné vyjadFovany hnév (HAP)

Faktory: 3, 4, 6 — stejné jako Spielberger (1988) , ti1 faktory
Faktor 3: polozky: 4, 7,9, 12, 13, 15

Faktor 4: polozky: 1, 2, 3, 6, 10

Faktor 6: polozky: 5, 8, 11, 14

Skala: Hnév jako osobnostni rys (HOR)

Faktory: 1, 6, 7

Faktor 1: polozky: 16, 17, 18, 21, 22 — jako u Spielbergera (1988)
Faktor 7: polozky: 19, 20, 23, 25

Faktor 12: polozka: 24

Skala: Vyjadiovani hnévu-Ven (VH-V)
Faktory: 1, 5, 8 (ataké 11, 12)

Faktor 5: polozky: 27, 31

Faktor 1: polozky: 35, 43, 51 (ataké 11, 12)
Faktor 8: polozky: 39, 47, 55

Skala: Vyjad¥ovani hnévu-Dovniti (VH-D)

Faktory: 5, 9, 10

Faktor 5: polozky: 29, 41, 45 — Spielberger (1988) jest¢ dodava polozky 33, 37, 49, 53, 57
Faktor 9: polozky: 33, 37, 43

Faktor 10: polozky: 53, 57

Skala: Zvladani hnévu-Ven (ZH-V)
Faktor 1: polozky: 26, 30, 34, 38, 42, 46, 54 — stejné jako u Spielbergera (1988)

v nasem piipadé ovSem jeste spolecné s polozkami 16, 17, 18, 21, 35
Skala: Zvladani hnévu-Dovniti (ZH-D)

Faktor: 2: polozky: 28, 32, 36, 40, 44, 48, 52, 56 — stejn¢ jako u Spielbergera (1988)

v nasem piipad¢ je zde jesté navic polozka 50
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PRILOHA 7.

Struktura otazek polostrukturovaného rozhovoru experimentalni skupiny

1. Aktualni rozpoloZeni: Kdybyste mi mél(a) popsat Vasi naladu jako pocasi, jaké je dnes Vase

pocasi?

2. Impuls a motivace k p¥ihlaseni na kurz: Ci to byl napad, ptihlasit se do kurzu v§imavosti?

Co Vas motivovalo se na kurz ptihlasit?

3. Pfinos kurzu: Povézte mi, co si z kurzu v§Simavosti odnasite, co nyni vyuzivate?

4. Uvédomeéni béhem a po kurzu: Povézte mi, kdy jste si béhem kurzu uvédomil(a) néco

dalezitého, o co se jednalo?

5. Chapani v§imavosti: Kdybyste m¢l(a) nyni nékomu vysvétlit, co pro Vas znamena v§imavost,

jak byste to formuloval(a)?

6. Priklad zmény: Zkuste se prosim zamyslet nad uplynulym tydnem. Ceho si nyni nové

vSimate?

7. ProZivani a zvladani hnévu: Predstavte si situaci, kdy Vas v posledni dob& n¢kdo naStval. Jak

jste to prozival(a) a jak jste reagoval(a)?

8. Zpétna vazba od okoli: Zkuste se zamyslet nad uplynulym mésicem. Zmeénila se néjak reakce

okoli na Vas?

9. Rozvoj a zaméfeni na budoucnost: Na co se chcete v blizké dobé zaméfit a jak se to pozna?
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PRILOHA 8.

Kategorialni systém kvalitativnich dat

1 IMPULS Prihlaseni do kurzu, odhodlani se. MUj napad, napad rodice, partnera, doporuceni, darek.
2 MOTIVACE Ceho chce dosdhnout, divod, proc. Zdravi, stres management, vzdélani, zklidnit se, najit klid.
podkategorie: prani Udrzitelnost, doporuceni, darek, certifikat, penize.

Nové, dosud neznamé, funkéni,
pravidelné.
podkategorie: techniky UdrZitelné, aplikovatelné. Kazdy den. Nékolikradt denné, kdyZ jsem ve stresu. S détmi.

podkategorie: poznatky

3 PRINOS Laskavost k sobé&. Body scan. Dychani. Meditace v chizi.

Pochopit, dovtipit se, prijit na to,

4 OBIJEVY . Moje sprdvna cesta, mam z toho radost, zklidnéni.
funkénost.
. , , , Empatie k ostatnim, techniky, které jsem neznala.
podkategorie: potvrzeni Mit z toho radost, aha-efekt, vlastni. P y J
Pozorovatel.
podkategorie: uvédomeéni Uvédomila jsem si, Ze...
5 VYZNAM Definovani, vymezeni, uréeni. Pro mé vSimavost znamen3, Ze jsem pfitomna a védoma.
podkategorie: smysl Individualni, subjektivni. Tady a ted.
podkategorie: nazor
6 HNEV Reagovani, zazivani, sdileni. Poustim vzdycky vSechno ven.
podkategorie: prozivani Dalsi emoce, funkénost. Potlacuji, ted uz trochu méné.

podkategorie: chovani
podkategorie: zvladani
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VZTAZENIi K OSTATNIM

podkategorie: ke komu / jak

ROZVOIJ / VIZE

podkategorie: cile
podkategorie: plan

Vnimani, vztazeni, vymezeni

(hranice).

Zpétnd vazba, spokojenost.

Pldanovani, odhodlani, prekondvani,

vlastni.

XVIII

Od déti mam zpétnou vazbu, Ze jsem trochu klidnéjsi.

Prodlouzit ¢as meditaci na 20 min.

Odhodlat se k vsimavé chizi. Pokracovani v dalsim kurzu.



PRILOHA 9.
Informovany souhlas s vyzkumem pro respondenty (experimentalni i aktivni

skupina)

Informovany souhlas: Prohlasuji, Ze jsem byl(a) sezndmen(a) s podminkami tcasti na
vyzkumu "vsimavosti & hnévu" a ze se ho ucastnim dobrovoln¢. Beru na védomi, ze tidaje
poskytnuté pro ucely vypracovani diplomové prace “Moznosti zlepSeni zvladani vzteku pomoci
osmitydenniho kurzu vS§imavosti (mindfulness)” a navazného vyzkumu “vSimavost & hnév”,
jsou anonymni, budou vyuzity pouze pro védecké tcely a nebudou poskytnuty k nahlédnuti
neopravnéné osobé mimo vyzkumny tym (Adriana TomeSova a garant projektu PhDr. David
Cap, PhD.). Tyto udaje budou zpracovavany po dobu 1 roku. Pfedmétem ani uéelem vyzkumu
neni zpracovani osobnich udaji. V pfipad¢, Ze by k zpracovani osobnich udajii dochézelo,
zpracovavani by probihalo v souladu se zdkonem ¢. 110/2019 o zpracovani osobnich udaja a
Natizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 2016/679 ze dne 27. dubna 2016 o ochrané
fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich tdajii a o volném pohybu téchto tdaji a
o zruSeni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich udajii) a to za Ucelem

vyhotoveni védecké prace.

Udg¢luji timto souhlas s ucasti v uvedeném vyzkumu, s poskytnutim vyzkumného materialu a s

tim, Ze vysledky vyzkumu mohou byt anonymné publikovény.
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PRILOHA 10.

Tabulky k vysledkiim kvantitativni analyzy experimentalni skupiny

FFMQ - Dotaznik péti aspektii vSimavosti

Mefeni 1 2 3 Fhinamora
No.: testu
FFMQ_HS | 45,00 | 47,00 | 6,202 | 54,50 | 53,43 | 7,398 | 57,00 | 57,20 | 7,700 0,027
FFMQ_P | 20,00 | 31,43 | 25,148 | 62,50 | 58,57 | 29,315 | 75,00 | 71,50 | 27,794 0,032
*V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tfetim méfeni tvoii N = 10, jelikoz ¢tyfi respondenti nevyplnili tfeti méteni.
STAXI-2 — State-Trait Inventar Hnévu — 2
Meéteni No. 1 2 3* p-hodnota
nMedia Mean Is)tg\./iatio Media Mean ]S)tg\./iatio Media Mean ]S)t::i\./iatio zrtfs(iumaHOV
n n n
HAP_ T 50,00 | 58,71 15,122 | 46,00| 52,57 10,854 | 44,00 | 55,60 16,133 0,607
HAP/C T 48,00 | 56,57 15,599 | 45,00 50,14 12,489 | 41,00 52,40 17,532 0,531
HAP/S T 45,00 | 54,71 16,909 | 43,00 | 48,29 12,499 | 43,00| 52,80 18,091 0,999
HAP/F T 41,00 | 44,57 11,189 | 36,00 38,57 3,631| 38,00 | 42,60 10,157 0,232
HOR T 57,00 | 56,71 10,513 | 49,00| 52,14 10,212 | 49,00| 52,00 12,684 0,250
HOR/T_T | 60,00| 60,14 11,674| 55,00 56,29 | 11,658 53,00| 52,80| 12,300 0,018
HOR/R_T | 48,00| 51,08, 11,507 | 42,00 | 44,86 9,914 | 47,00 48,60 13,134 0,037
VH-V_ T 61,00 | 58,86 10,309 | 55,00 55,57 8,985 | 56,00| 55,40 7,662 0,227
VH-D T 57,00 | 54,86 7,912 | 52,00| 54,14 9,968 | 50,00 | 50,40 8,733 0,250
ZH-V_T 37,00 | 40,14 | 10,242 | 43,00 | 43,29 9,595| 51,00 | 49,20 10,422 0,074
ZH-D T 47,00 | 45,86 9,494 | 51,00| 50,71 8,398 | 52,00 53,20 7,554 0,412
INDEX_T | 59,00 | 58,43 6,572 | 52,00| 53,86 8,681 | 50,00| 50,00 9,522 0,048
*V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tfetim mé&feni tvofi N = 10, jelikoz &tyfi respondenti nevyplnili tieti méfent.
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PRILOHA 11.
Tabulky k vysledkiim kvantitativni analyzy aktivni kontrolni skupiny

FFMQ - Dotaznik péti aspektii vSimavosti

N=11 1 2 3 p-hodnota
S S Friedmanova
Median | Mean t . Median | Mean td Median | Mean S.td'. testu
Deviation Deviation Deviation
FFMQ_HS| 55,00 | 55,82 | 4,996 57,00 | 55,55 5,317 57,00 | 56,18 5,193 0,751

FFMQ P | 65,00 | 66,82 | 21,595 | 75,00 | 66,82 | 24,215 | 75,00 | 69,09 | 24,064 0,751

STAXI-2 — State-Trait Inventar Hnévu — 2

N=11 1 2 3 p-hodnota
Median |Mean |39 | Median |Mean |5 | Median | Mean |59 fer;fl? e
Deviation Deviation Deviation

HAP T 44,00 | 45,82 3,401 | 46,00| 52,00 8,989 | 44,00| 50,18 11,116 0,261
HAP/C_ T 40,00 | 43,82 7,454 | 46,00| 50,00 10,040 | 40,00 | 47,64 12,516 0,275
HAP/S T 42,00 40,91 1,868 | 42,00 | 48,00 11,559 | 42,00| 46,73 11,705 0,197
HAP/F T 40,00 | 38,91 2,427 | 40,00| 41,64 7,632 | 40,00 43,45 12,964 0,264
HOR T 54,00 | 52,73 11,109 | 50,00 | 49,09 8,312 | 54,00 53,27 11,429 0,397
HOR/T T 52,00 | 54,91 13,487 | 50,00 48,73 9,686 | 58,00 54,00 12,198 0,140
HOR/R T | 48,00| 46,55| 10396 | 40,00| 4473| 9,177| 46,00| 4727| 10,403 0,764
VH-V_T 46,00 | 49,09 12,079 | 44,00 | 45,09 10,212 | 46,00 49,09 13,457 0,168
VH-D T 56,00 | 52,55 7,541 | 52,00| 55,09 11,220 66,00 | 60,73 11,740 0,479
ZH-V T 46,00 | 48,55 9,883 | 52,00 52,91 7,449 52,00| 50,18 12,440 0,234
ZH-D T 48,00 | 50,91 6,534 | 54,00 | 55,45 5,298 | 54,00 52,73 | 11,073 0,010
INDEX T | 54,00 50,36 8,524 | 46,00 | 46,55 5,939 | 50,00 50,91 11,327 0,035
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PRILOHA 12.

Tabulky k vysledkiim kvantitativni analyzy porovnani experimentalni a

aktivni kontrolni skupiny

FFMQ — Dotaznik péti aspektii vSimavosti

Skupina p-hodnota
— 4 — — . r 4 — * =
M&feni No.: 0 = kontrolni (N lls)d 1 = experimentalni (N S1;41) 7 MannWhitne
Median Mean t . Median Mean t ", y testu
Deviation Deviation
1_FFMQ _HS | 55,00 55,82 4,996 45,00 47,00 6,202 -3,052 0,002
1_FFMQ_P 65,00 66,82 21,595 20,00 31,43 25,148 -2,980 0,003
2 FFMQ_HS 57,00 55,55 5,317 54,50 53,43 7,398 -0,412 0,681
2 FFMQ P 75,00 66,82 24215 62,50 58,57 29,315 -0,330 0,741
3 FFMQ_HS 57,00 56,18 5,193 57,00 57,20 7,700 -0,355 0,723
3 FFMQ P 75,00 69,09 24,064 75,00 71,50 27,794 -0,355 0,723

*V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tietim méfeni tvoii N = 10, jelikoz ¢tyti respondenti nevyplnili tfeti méfeni.

STAXI-2 — State-Trait Inventai Hnévu — 2

Skupina hodnot
_ ;N — _ . N p-hodnota
Meteni No 0 = kontrolni (N =11) 1 = experimentalni (N = 14)* 7 MannWhitney
i No.:
Median Mean SFd'. Median Mean S.td‘. testu
Deviation Deviation

1_ HAP_ T 44,00 45,82 3,401 50,00 58,71 15,122 -2,722 0,006
2 HAP. T 46,00 52,00 8,989 46,00 52,57 10,854 -0,113 0,910
3 HAP.T 44,00 50,18 11,116 44,00 55,60 16,133 -0,312 0,755
1 HAP/C T 40,00 43,82 7,454 48,00 56,57 15,599 -2,696 0,007
2 HAP/C T 46,00 50,00 10,040 45,00 50,14 12,489 -0,112 0,911
3 HAP/C T 40,00 47,64 12,516 41,00 52,40 17,532 -0,533 0,594
1 HAP/S T 42,00 40,91 1,868 45,00 54,71 16,909 -2,310 0,021
2 HAP/S T 42,00 48,00 11,559 43,00 48,29 12,499 -0,084 0,933
3 HAP/S T 42,00 46,73 11,705 43,00 52,80 18,091 -0,291 0,771
1 HAP/F T 40,00 38,91 2,427 41,00 44,57 11,189 -1,194 0,232
2 HAP/F T 40,00 41,64 7,632 36,00 38,57 3,631 -1,000 0,318
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3 HAP/F T | 40,00 | 4345 | 12,964 | 3800 | 42,60 | 10,157 | -0,185 0,853
] HOR.T | 5400 | 5273 | 11,109 | 57,00 56,71 | 10,513 | -0,795 0,426
2 HOR T | 50,00 | 49,09 8,312 | 49,00 52,14 | 10212 | -0,522 0,601
3 HOR T | 5400 | 5327 | 11429 | 49,00 52,00 | 12,684 | -0,423 0,672

] HOR/T T| 52,00 | 5491 | 13,487 | 60,00 | 60,14 | 11,674 | -1,048 0,294

2 HOR/T T | 50,00 | 48,73 9,686 55,00 56,29 | 11,658 | -1,386 0,166

3 HOR/T T| 58,00 | 54,00 | 12,198 | 53,00 52,80 | 12,300 | -0,287 0,774

] HOR/R_T| 48,00 | 46,55 | 10,396 | 48,00 51,08 | 11,507 | -0,726 0,468

2 HOR/R_T| 40,00 | 44,73 9,177 | 42,00 | 4486 | 9914 | -0,304 0,761

3 HOR/R T| 46,00 | 4727 | 10403 | 47,00 | 48,60 | 13,134 | -0,035 0,972

1.VH-V.T | 46,00 | 49,09 | 12,079 | 61,00 | 5886 | 10309 | -2,332 0,020

2 VH-V.T | 44,00 | 4509 | 10212 | 5500 | 5557 | 8985 | -2,282 0,022

3 VH-V.T | 46,00 | 49,09 | 13457 | 56,00 5540 | 7.662 | -1,733 0,083
1 VHD T | 5600 | 52,55 7,541 57,00 5486 | 7912 | -0,799 0,424

2 VH-D T | 52,00 | 5509 | 11,220 | 52,00 54,14 | 9968 | -0,193 0,847

3 VHD T | 6600 | 60,73 | 11,740 | 50,00 | 50,40 | 8,733 | -1,978 0,048

1. ZHV.T | 46,00 | 4855 | 9,883 | 37,00 | 40,014 | 10242 | -2,089 0,037

2 ZH-V.T | 5200 | 5291 7,449 | 43,00 | 4329 | 9595 | -2,364 0,018
3 ZH-V.T | 5200 | 50,18 | 12440 | 51,00 | 4920 | 10422 | -0,566 0,572
1 ZHD T | 4800 | 5091 6,534 | 47,00 | 4586 | 9494 | -1,210 0,226

2 ZHD T | 5400 | 5545 5,298 51,00 50,71 8,398 | -1,541 0,123
3 ZH-D T | 5400 | 52,73 | 11,073 | 52,00 5320 | 7554 | -0319 0,750

1_INDEX_T| 54,00 | 50,36 | 8,524 | 5900 | 5843 6,572 | -2,423 0,015
2 INDEX T | 46,00 | 46,55 5,939 52,00 53,86 8,681 | -1,825 0,068
3 INDEX T | 50,00 | 5091 | 11327 | 50,00 50,00 | 9,522 | -0,071 0,944

*V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tietim méfeni tvoii N = 10, jelikoz ¢tyti respondenti nevyplnili tfeti méfeni.
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PRILOHA 13.

Kategorie s nejcastéjSimi slovnimi spojenimi a vyroky respondenta

z rozhovori kvalitativni ¢asti vyzkumu

Ke kazdému vyroku je vzdy vpravo v tabulce pfifazen pocet respondentd, ktefi tento vyrok

pronesli, z ¢ehoZ je moZné usuzovat na vyznam a vahu jednotlivych vyrok.

IMPULS K PRIHLASENI DO VYCVIKU VSIMAVOSTI

Vlastni napad 7x
Uvazovani jiz delSi dobu (na bucket listu) 5x
Na doporuceni rodiny, kolegyné 3x
Naro¢né obdobi a SARS-CoV-2 (home-office, lockdown, ,,uz to neni v mych 3x
silach®)
Predesla zkuSenost s kratkou mindfulness praxi 2x
MOTIVACE K UCASTI NA VYCVIKU VSIMAVOSTI
Online (bez dojizdéni, z domova, proveditelné) 6x
Péce o sebe ("Musim s tim néco dé€lat, jinak se si zblaznim", chci na sobé
pracovat, zamyslet se nad sebou, zklidnit se, odpo€inout si, dobit baterky - 6x
vycerpani)
Seberozvoj a vzdélavani (kuriozita, nové védomosti, chci na sobé pracovat) 3x
Zdravotni potize (dieta, krevni tlak) 2x
Zména v Zivoté (nova prace, prestéhovani se) 2x
Podporeni udrzitelnosti do budoucna 2x
PRINOS
Vic v klidu (vnitini zklidnéni, ukotveni) 7x
Kazdodenni praxe (udrzitelnost) 6x
Laskavost k sobé 5x
Uvédoméni, kdy jsem ve stresu 4x
SniZeni stresu 4x
Resilience (zvladnuti napt. rodinné situace, zmény prace) 3x
Odstup od emoci 3x
Odstup od myslenek 2x
Flexibilngjsi a aktivnéjsi 2x
Lepsi schopnost improvizace 1x
Svobodna viile - nemusim se nofit do kazdé myslenky 1x
Sebepiijeti 1x
OBJEVY

KazZdodenni praxe (udrzitelnost)
Kdyz ten den citim, Ze néco takového potiebuji, tak se k meditaci snazim vracet.
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Diky praxi jsem si mohl realn¢ vyzkousSet, co to znamena tady a ted’.

I kdyby to méla byt minutka, i kdyby to mély byt dvé minutky, tak to stoji za to.
Uvédomeéni sebe

Uvédomeni, ze se v téle néco odehrava, myslenky, pocity, vjemy, emoce.

Uvédoméni svych myslenek a potieb - co si myslim a co potfebuji - obraceni do sebe.
Uvédoméni, ze jsem ve stresu.

Zklidnéni

Vnimam, Ze se mi otevira prostor, ktery je zklidnujici a ukotvujici.

Vétsi lehkost byti.

Vic v klidu.

Techniky

Meditace zvukl a myslenek - napojeni na okoli a myslenky.

Voln4 meditace v§imavosti - jen sledovat, kam pozornost putuje a clovek ji mohl tieba
nechat ve vzpominkéach nebo mohl premyslet, co dneska délal, ale zarovei tam byla
moznost volby a odstupu.

Staci se nadechnout - protoze nékdy opravdu staci jenom jeden nadech, jenom si
v§imnout toho nadechu a vydechu, jednoho, a to GipIné staci, aby si to ¢lovek uvédomil:
"Ted’, hele, jsem tady, potiebuji to ted’."

Ti1 véci, co nam délaji radost, a naopak ti1 véci, které nas stresuji.

Zvladnu si nastavit vlastni meditaci bez nahravky, svoji meditaci na miru, ktera je vzdy
modifikovand, ale prace proto je to tak napinavy, co tam vlastné bude.

Pozorovani (odstup, nadhled, zména pohledu)

Pozorovanim se dostanu ven z kruhu a poodstoupim ze situace.

Clovék je v roli pozorovatele sam sebe.

Pokud se v situaci neorientuji, je pro mé moc chaoticka, tak ji jen pozoruji.

Regulace emocionality

Citim se svobodn¢jsi ve vztahu ke svym emocim.

Uvédomila jsem si, Ze nemusim jit do plnych otacek, aby se mi ulevilo.

Vsimavost mi dodala hravost, hrat si s hnévem a zkouset to jinak.

Uvédomim si daleko dfive, Ze hnév ptichdzi a z jakého ditvodu jsem naStvana.
Vypnuti autopilota - vSimavost k malickostem a ke smyslim

Vsimam si, jak myji nadobi, fidim auto, myji si ruce.

Vsimam si, jak jim, dfive jsem to do sebe nahazel, a jesté s mobilem v ruce.

Zacala jsem jinak vnimat zvuky. Snazim se od té doby ne vzdy poslouchat hudbu -
jenom posloucham zvuky okolo.

Vs§imam si ¢ichovych vjemd, pfi¢ichnu vic k bylinkam nebo mydlu.

Laskavost k sobé (nehodnoceni)

Uvédomeni, ze je laskavost k sob¢ potieba a co znamena.

Akceptovani lidské ptirozenosti, které neni ve vSem dokonala, nebyt tak silnym
vnitinim kritikem.

Uvédomeéni okoli

Vice vnimam Gsmévy lidi, tu energii, kdyz se na m¢ usmgéji.

Radost

Radost z uvédomeéni, z védomé prace, z malickosti.

Svobodna viile, svoboda
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Zodpovédnost za sebe a své rozhodovani

Vizualizace a metafory 3x
Predstavim si, Ze sedim na skale a divam se na feku a ta feka jsem ja - divam se na sebe
a pozoruji se.
Pocit, Ze uvnitf sebe postoupim o krok dozadu na vyvyseny stupinek, divam se na sebe
z nadhledu, ale ne Gplné jako ze bych byla mimo t€lo. Dokéazu vic sledovat svoje
mysSlenky a jsem ve stavu soustfedéni, kdy opravdu vnimam, co zrovna ted’ citim.
Zaroven se do toho neponofim moc hluboko, abych se do problémt opét nezahrabala.
Komunikace 2x
Objeveni nového zptisobu komunikace a interakce.
Nastaveni hranic 2x
UdrzZet si Cas pro sebe, nastavit si stopku
Vdéénost 1x
Za spanek, za to, Ze jsem.
SniZeni konfirmacniho zkresleni 1x
Polozit si otazku po pii¢in€ nez se jen soustiedit na symptomy.
SniZeni bolesti 1x
Po tirazu musim zit s ur¢itou mirou bolesti pfi chiizi - snazim se o v§imavou chizi. |
kdyz citim diskomfort, tak se do bolesti zkousim uvolnit a kousek té bolesti se mi tim
podaii snizit.
VYZNAM VSIMAVOSTI
Byti v pritomnosti (tady a ted’) 7x
Nebyt v "co az bude'" nebo "co kdyZ bude" nebo "co bylo, co jsem mohla udélat
jinak", ale tady.
Uvédomit si, Ze je moje pozornost roztfisténd a nevnimam tyto minuty svého zivota. A
to je Skoda.
Ne na autopilota, nebyt unaSen proudem myslenek.
Zastavit se a v§imat si.
Vsimnout si véci, které ¢lovek jinak nevnima.
Védomé 6x
Uvédomit si kazdy ukon, napt. kdyz krajim bramboru, tak krajim bramboru.
Opravdu se védomée vénovat aktivité, kterou délam.
Odstup 6x
Poodstoupeni, pozorovat se z nadhledu, své myslenky, pocity.
Vystoupit z emoci a pozorovat je, nenechat se jimi vtahnout a nereagovat na n¢ hned.
Vystoupeni z kazdodenniho rezimu, kdyz ¢lovek jede na vykon a multitasking, ze musi
vSechno stihnout. Uvédomeéni si véci, které clovek déla, myslenek, téla a malickosti,
které clovek jinak nevnima.
Je tam vic prostoru.
Odstup. Kdyz se divate zvenku, najednou zjistite, ze feSeni problému miize byt uplné
jiné a pravdépodobné spravnéjsi.
Vnimani sebe 5x

Védomi si sama sebe, co se déje ve mné a kolem m¢; co vnimam fyzicky a co
psychicky.
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Vracet se z onlinu k sobé€, uvédomit si, ze ted’ uz moc pracuji, na chvilku se zastavit a
nadechnout se.

Déva moznost si vSimnout dfiv, co se s nami déje, co potiebujeme a moznost reagovat
jinak.

ZKklidnéni na emocionalni urovni 1x
Zastavit hnév dfive, protoze si ho uvédomim a zklidnim se.

Kurz v§imavosti dle MBSR 1x
Poskladany do smysluplného celku, ackoli to nejsou zadné svétoobjevné koncepty, ty

jsou tu jiz dlouho s nami.

Nehodnoceni 1x
HNEV A JEHO DIMENZE

Prozivani

Emoce jdou ven 6x
Jsem pomérné vztekly(4). 6x
Lita to kolem mé na vSechny strany. 2x
Poustim emoce hrozné rychle ven. 2x
Nastvou mé mali¢kosti. 3x
Zpétn€ moc nerozumim tomu, pro¢ me to nastvalo. 2x
Hnév je moje startovaci emoce. 2x
V praci jsem v roli pfipravend ustat tlak, doma si vic dovolim. 2x
Zpétna vazba od okoli 2x
Fakt to stoji za to.

Rikaji, Ze to je hrozny.

Déti se me pak boji.

Chovani 2x
Koulim o¢ima, tuhnou mi ramena, lidi to na mé vétSinou vidi.

Doma to probereme, mluvime o tom.

Zvladani a jeho zména po kurzu v§imavosti

Emoce vyplavuji, aby se nehromadily. 2x
Uvédomim si dfive, ze emoce ptichazi a diivod, pro¢ jsem nastvana. 3x
Zastavim se na 10 vtefin a podivam se na situaci. 3x
Snazim se pozorovat, co se kolem m¢ a ve mné d¢je. 3x
Dftiv (pfed kurzem) jsem fval(a) vic. 2x
Dftiv (pted kurzem) jsem hnév vic potlacovala. 1x
Vic si uvédomuyji, jak reaguji, ale nemuizu fict, Ze by se to pfili§ zlepsilo. 1x
Nyni jsou vykyvy hnévu mensi, oprosténé;si. Ix
Vsimavost mi pfinesla hravost, zkouSet to jinak. Uv€domila jsem si, Ze nemusim jit do
plnych otacek, aby se mi ulevilo. Pomohlo mi to zkultivovat hnév bez néjakého tlaku

na sebe a vnimam v tom vétsi svobodu. 1x

VZTAZENI K OSTATNIM

Vztazeni k Zména
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déti, deera, syn Pozitivni zpétnéa vazba od ostatnich

manzelka, manzel Klidng&ji, uvolnén&jsi.

vvvvv

kamaradka Ja jsem sdilnéjsi.

Ostatni jsou sdiln&;si.

kolegové v praci Laskavéjsi, empatictejsi, uvédomujici, vnimajici, vielejsi.

Tx
6x
3x

2x
2x

VIZE / ROZVOJ

Rozvijet v§imavost
Prodlouzit ¢as védomych meditaci.
Ptekonat jednotvarnost nékterych meditaci.

UdrZet a zapamatovat si oblibené techniky.
Udrzet variabilitu, aby to nebyla rutina.

naboje.

Pokracovat v mindfulness kurzu/ech
Pokracovaci kurz. Jiny online kurz.

Vzdélavat se ctenim knih o v§imavosti.
Rozvijet laskavost k sobé

Zamgfit se na laskavost, nenadavat si a spis se pozorovat.
Vice si v§imat toho, co se dafi (malé uspéchy).
Odmeénit se, pochvalit se.

ZKklidnéni

Zklidnéni. Nabyti vétsi lehkosti byti.
Vybalancovani rtiznych oblasti Zivota.
Rozvijet vztahy

Zam¢tit se na partnerské vztahy, které §ly stranou.
Zivotni zména

Ptipravit se vyhledové na zménu zaméstnavatele a pozice.
Oteviit si podnik.

Soustiedit se na jeden smysl (taktilni vjemy v chiizi, ¢ich, sluch).
Vsimat si véci kolem sebe, kdyZ nékam jdu a vypravét, co vSechno jsem objevila.

Plan udrzovat se v komunité lidi kolem vSimavosti pro udrzeni nadSeni a vnitiniho

Tréveni ¢asu s détmi, vnimat je a byt jim v§imavym rodicem.

8x

3x

3x

2x

2x

2x
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