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Abstrakt

V soucasnosti vyzkumnici €astéji vyuzivaji techniku vSimavosti (mindfulness), jejiz cviceni
pfiznivé pisobi na vniméni, prozivani, porozuméni, vyjadfovani i zvlddani hnévu. Tento
vyzkum zatim v CR realizovan nebyl. PiedloZena prace se zabyva otazkou, zda lze pomoci
8tydenniho kurzu vsimavosti (dle MBSR) Iépe zvlddat a porozumét hnévu. Literarné-
piehledova ¢ast shrnuje soucasné poznatky k v§imavosti a hnévu, mozné mechanismy ptisobeni
vS§imavosti na hné€v a zplsoby méfeni hnévu. Vyzkumnd c¢ast popisuje pieklad
sebeposuzovaciho inventate hnévu STAXI-2 do ceského jazyka a ovéfeni jeho
psychometrickych vlastnosti. Dale se zamétuje na pilotni vyuZziti STAXI-2 doplnéné o FFMQ-
15 v kvantitativné zaméfeném vyzkumu. Experimentalni skupina se ucastni kurzu v§imavosti,
aktivni kontrolni skupina se €astni prochézek. Design vyzkumu tvoii pretest—posttest plus treti
méfeni po jednom mésici. Vyzkum je doplnén kvalitativni analyzou pomoci
polostrukturovanych rozhovorid. StéZejnim vysledkem vyzkumné ¢&asti je poznatek,
ze absolvovani osmitydenniho kurzu v§imavosti mtize vést k signifikantnimu snizeni obecného
indexu hnévu (N = 14, p <.05). Kvalitativni ¢ast pfinesla zjisténi, Ze cvi¢eni v§imavosti tvofilo
vyznamnou ¢ast v lepSim zvladani a porozuméni hnévu, nejvice piisobily mechanismy
vnitiniho zklidnéni, uvédomeéni sebe, vybudovani odstupu k vlastni emocionalité, podpoteni
drivejsiho uvédomeni prichazejici emoce a zvyseni pocitu svobodné viile a sebepfijeti. Prace
muze byt pfinosem pro zkoumani a méfeni hnévu, stejné jako podpoteni kurzt MBSR jako

vhodné intervence pro funkéni zvladani hnévu.

Kliéova slova

Vsimavost, mindfulness, hnév, vztek, STAXI-2, inventai hnévu, zvladani hnévu, mechanismy,

MBSR, coping.



Abstract

Currently, researchers are more likely to use mindfulness techniques. These practices have
a beneficial effect on anger perception, experience, understanding, expression, and anger
control. There has not yet been research on the influence of mindfulness on anger management
in the Czech Republic. This thesis concerns the question, of whether it is possible to better
manage and understand anger with the help of an 8week mindfulness course (MBSR). The
literature-overview part summarizes current knowledge about mindfulness and anger, possible
mechanisms of mindfulness on anger and methods of measuring anger. The research part
includes the translation of the self-assessment inventory of anger STAXI-2 into the Czech
language and the verification of its psychometric properties. It also covers the pilot use
of STAXI-2 supplemented by FFMQ-15 in quantitatively focused research. The research
design consists of a pretest—posttest control-group design plus a third measurement after one
month. The experimental group participates in the eight-week mindfulness course, whereas
the active control group participates in walks. The research is complemented by a qualitative
analysis using semi-structured interviews. The main result of the research part is that
completing an eight-week mindfulness course can lead to a significant reduction in the general
index of anger (N = 14, p <.05). The qualitative part brought the findings that practice
of mindfulness led to better coping and understanding of anger. Those were most affected
by mechanisms of inner calming down, self-awareness, building distance to own emotionality,
support of earlier awareness of coming emotions and increasing feelings of freewill and self-
acceptance. This study can be beneficial for further research and study of measurement of anger,

as well as support of MBSR courses as a suitable intervention for effective anger management.
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Uvod

Tato prace se zaméfuje na v§imavost (mindfulness) a emoci hnévu. Hnév je emoce, kterad
se nevyhyba zadnému z nas a ackoli je hnév jednou ze zakladnich kulturn€ univerzalnich emoci,
jeji zplisob a intenzita prozivani se u kazdého jedince lisi, variuje v intenzité¢ od mirn¢ho
podrazdéni nebo mrzutosti aZ po intenzivni zufivost a vztek. Hnév vymezuje osobni hranice,
ale vede 1 k agresivnimu jednédni. Najit vhodnou miru zvladani hnévu, natoz porozumét jeho

signaliim je naro¢ny celoZivotni tkol.

Z4jem o blahodarné ucinky vSimavosti roste jesté vice podpoten chaotickym rokem 2020
a pandemickou situaci. Spole¢nym cilem této prace je zjistit, zda je mozné pomoci 8tydenniho
kurzu vSimavosti (dle MBSR) Iépe a védomé zvladat emoci hnévu, zda by mohly kurzy
vSimavosti slouzit jako vyznamna ¢i podptrna intervence pro zvladani hnévu. Prace si dava

za cil také prozkoumat piidruzené efekty a mechanismy piisobeni v§imavosti na hnév.

Zjisténimi vyzkumného projektu bych rada pfispéla porozuméni komplexnosti hnévu
i k jeho méfeni a zkoumani nasledné i na klinické populaci (napt. osobami, kteti se dopousteji
nasilného chovani na svych blizkych v podobé doméaciho nasili). Rada bych také podpotila

kurzy, které se zvladanim hnévu zabyvaji, stejné jako kurzy zalozené na v§imavosti.

Na cest¢ ktomuto cili jsem nejprve prozkoumala moznosti méfeni hnévu
psychodiagnostickymi metodami v Ceské republice. Dosla jsem k zavéru, ze k dispozici nejsou
témeét zadné metody, a rozhodla se ucinit prvni krok prekladem inventare STAXI-2 (State-Trait
Anger Expression Inventory-2) do Ceského jazyka. Zamérem bylo pfipravit prvni ¢esky pieklad
a piispét vhodnou psychodiagnostickou metodou pro praktickou aplikaci v CR a umoznit dalsi

vyvoj v oblasti zkoumani hnévu.

Komplexnim cilem tvofilo porozuméni a vymezeni vSimavosti, a také prozivani,
vyjadfovani a zvladani hnévu, jez tvoti prvni kapitolu literarné-piehledové ¢asti. Druhé kapitola
se zamétuje se zabyva pisobicimi mechanismy vSimavostmi a technikami zaméfenymi
na vSimavosti (dle MBSR). Ve tieti kapitole je plisobeni v§imavosti zizeno v rdmci programil
zvladani hnévu a literarné-piehledovou ¢ast uzavira kapitola o psychodiagnostickych nastrojich
méfeni hnévu a agresivity ve svéte a v Ceské republice. Tim se plynule dostavam ke zpracovéni

mnou vybrané metody STAXI-2.



Vyzkumna ¢ast predklada rozsadhlou praci nejprve na piekladu metody STAXI-2, ktera je
uvedena v paté kapitole, poté se v Sesté kapitole zaméiuje na popis pilotniho vyzkumu
a psychometrické vlastnosti testované metody. Sedma kapitola pfedstavuje tvod do vyzkumné
¢asti a prvni studie s nove pielozenou verzi metody, popisuje strukturu, design a dalsi parametry
vyzkumného projektu. Vysledky kvantitativni 1 kvalitativni ¢asti jsou na zdklad¢ testovani
vyzkumnych hypotéz a obsahové analyzy dat uvedeny v osmé kapitole, ktera nabizi jiz ¢ast
interpretace ziskanych dat. Zavére¢na devata kapitola obsahuje rozsadhlou diskuzi nad zavéry

vyzkumu, jeho limity i doporuceni pro budouci vyzkum.

Motivaci pro provedeni vyzkumu byl jisté vlastni zdjem o vS§imavost a mnohé zkuSenosti
s cvicenim vSimavosti, které bych radda predavala dal. Déle pfispéla i radost ze spoluprace
se zkusenymi lektory, ktefi dlouhodobé vedou 8tydennich kurzy zalozené na vSimavosti (dle
MBSR), stejné jako nadSeni z pfevodu téchto kurzii do online formy v obdobi ochrannych
opatieni. I pfes vSechny myslitelné nedostatky byly vypsané kurzy ti¢astniky v pandemickém
obdobi vice nez vitany. I tento ,,covidovy* faktor piispél k ptipravé vyzkumného projektu

s cilem podpotit védecké zkoumani a kritické mysleni v oblasti zkoumani hnévu i1 v§imavosti.

Literarni zdroje tvofi jak tuzemska, tak zahrani¢ni literatura, aktualni vyzkumné ¢lanky
pfevazuji a jsou doplnény tiSténymi publikacemi. Za zplisob citovani jsou zvolila normy APA

dle sedmé edice (American Psychological Association, 2020).



LITERARNE PREHLEDOVA CAST

1 Vymezeni fenoménu vS§imavosti a definovani hnévu

1.1 Uvod do v§imavosti — anglicky mindfulness

Predmétem vSimavosti je stdle meditace, ackoli je dobré tyto dva pojmy nezaménovat.
Meditace spada pod zastitu v§imavosti (Behan, 2020). Kofeny v§imavosti tvoii Dharma (Kabat-
Zinn, 2019), tedy obecné nauka vychodnich ndboZenstvi. I proto v§imavost vybizi védu k jejimu
kritické zkoumani. Naptiklad se stfetava s ptenosem kulturniho ramce, ale i pfesto se vSimavost
dostala do hledacku odbornych a mnohdy renomovanych ¢asopist a zacala byt zkoumana a

meéfena behaviordln€, napt. (Levinson et al., 2014).

Zajem o vS§imavost rostl exponencialné nejen v renomovanych védeckych ¢asopisech (viz
Obrazek 1 nize), ale 1 v mnoha oblastech vzdélavani o duSevnim zdravi. Zajem velkého
mnozstvi lidi motivoval védce ktomu, aby vSimavost vyzkouSeli. Motivace je vedla
k systematickému pozorovani a sptateleni se s jejich vlastni mysli, té€lem a rozvijejicimi se
Zivoty, a to prostfednictvim systematické kultivace v§imavosti, formalni i neformalni (Kabat-

Zinn, 2019).

Obrazek 1 — Exponencidlni rist z4jmu o v§imavost ilustrovany na publikovanych ¢lancich

v letech 1980-2017

Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2017
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Zdroj https://goamra.org/wp-content/uploads/2018/02/AMRA _trends 2017.jpg.

1.1.1 Role v§imavosti béhem pandemie SARS-CoV-2

Zajem o vsimavost Ize vytecné ilustrovat na pandemickém obdobi. Rok 2020 pfinesl
globalni pandemii, mnohé narocné situace a nemild prekvapeni a vSichni jsme museli zménit
zpisob Zivota i prace. Nouzova a Casto se ménici ochrannd opatieni Ustila mnohdy ve stres a
uzkosti. Behan (2020) a Vymeétal (2020) uvadeéji nasledujici piiklady: pracovnici
ve zdravotnictvi mohou byt ochromeni, pfetizeni, boji se, nezvladaji kombinovat praci
s osobnimi zivoty. Pacienti s jiz existujici uzkosti, depresi nebo psychdzou se mohou citit
ochromeni dal§imi obavami nebo strachem, také lidé zavisli na navykovych latkach. PeCovatelé
se potykaji se ztratou vnéjsi podpory. Domacnosti funguji pod tlakem, nejsou zvyklé travit tolik
Casu v malych prostorech. Déti a dospivajici ztratili strukturu poskytovanou skolou a mohou
mit své vlastni starosti a obavy, mohou jim chybét vrstevnici. Star$i lidé mozna ztratili nejen
vnéjsi podporu, ale mohou mit 1 dojem, Ze jakmile je ¢loveéku vice nez 70 let, je povazovan za
zranitelného a uz ne uzite¢ného. K tomu se pridava financni a pracovni nestabilita, jedna se

tedy o jednu velkou vyzvu.

1.1.2 Piedstava stavu mysli ¢lovéka za globalni pandemie

V situaci globalni pandemie se jedinci v mysli potuluji rizné mySlenky, nékteré z nich se
pak toci stale dokola. Tyto mysSlenky se nazyvaji ruminacni myS$lenky. Nadmérna ruminace
mySlenek muze zhorSovat depresi, zvySovat negativni mysleni, zhorSovat feSeni problémt,
narusSovat instrumentalni chovéni a socialni podporu (Nolen-Hoeksema et al., 2008). Ruminace
muze mit za nasledek depresivni a tzkostné ladéni, rizna kognitivni zkresleni jako je
minimalizace nebo katastrofické scénafe a dalsi propady duSevniho zdravi (Watkins, 2008).
Zkrotit mysl za takové situace jako je globalni pandemie je sice obtizné, nicméné nutné. Dle
Zpravy z vyzkumu Stépana Vymétala doslo k nartistu propadi dusevniho zdravi z 20 % na 30
% a k nartistu depresivnich a uzkostnych onemocnéni o 30 % (Vymétal, 2020). Nize uvedena

citace z vyzkumné zpravy ilustruje situaci na krizovych linkach:

»1éma koronaviru bylo ve vétsi €asti ptipada spiSe ,,pfidruzené®, tj. nebylo hlavnim
tématem hovoru, ale pfisp€lo ke zhorSeni stavu ¢i situace klienta (napt. dekompenzace stavajici
duSevni poruchy, vyhroceni jiz existujicich problémil v rodinnych vztazich, prohloubeni

socialni izolace apod.)* (Vymeétal, 2020, s. 11).
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Pokud jiz byl katastroficky scénaf predstaven, jak by tedy mohl vypadat lepsi scénai? Co

nyni proziva mysl? Co jiného by mohla mysl prozivat pfi cvic¢eni v§imavosti?

Podle Behana (2020) mohou zejména meditace, bdélost a v§imavost nabidnout uzite¢ny
zpusob, jak Zit s neustalou zménou béhem pandemie a jejich opatieni. Je zndmo, ze tlak a napé&ti
zanechava v lidech bezpocet Skod. Dle expertky na relaxacni techniky Ulriky Sammer (2014),
je potieba vytvofit v tomto tzv. drsném vétru teplé misto shovivavosti a vyrovnanosti, kde si

ustarana duSe muze odpocinout.

Na zaklad¢ vyzkuml zminulych let 1 z roku 2020 dosli vyzkumnici k zavéru,
Ze vSimavost je UspeéSna technika v boji proti potulovani mysli (Giannandrea et al., 2019; Rahl
et al.,, 2017; Samhita & Varma, 2020) a ruminaci myslenek (Nolen-Hoeksema et al., 2008;
Watkins, 2008) souvisejici s naslednym zapominanim (Contreras et al., 2021). Namisto, aby
¢loveék premyslel o ochrannych opatieni a koronaviru, analyzoval a nechal narlstat intenzitu
vjem1, emoci nebo pocitl, pouze pozoruje veskery obsah mysli, ktery se vynofti v jeho proudu
védomi. VSimavost zprostiedkuje zabyvani se pfitomnym okamzikem a naladi mysl na
klidné€j$i notu. Pfinas$i vyhody jako napiiklad zlepSeni schopnosti mozku v rozhodovani,
zlepSeni emocni regulace a snizeni ¢asu toulajici se mysli (Samhita & Varma, 2020). DalSimi
vyhodami mize byt zmirnéni uzkosti, stresu, deprese a posileni emo¢ni regulace (Behan, 2020;
Khusid & Vythilingam, 2016; Samhita & Varma, 2020), coz je velké a navic nizkonakladova

podpora dusevniho zdravi obyvatel béhem pandemie.

Vsimavost zahrnuje jednoduché techniky a praktické postupy, kterd jsou pro narocné az
krizova obdobi jako stvofena. Cviceni v§imavosti miize podporovat zdravotnické pracovniky,
pacienty, pefovatele a Sirokou vefejnost. Reteno v duchu pozitivni psychologie, krize je
ptileZitost ke zlepSeni sebe sama a ke zlepSeni vlastniho rozvoje — v tomto ohledu ma vS§imavost
potencidl a vyjimecnou ucinnost (Behan, 2020; Khusid & Vythilingam, 2016; Sambhita &
Varma, 2020). Pro ptiklad uved'me rozvijeni védomi dechu, meditace skenovani téla, meditace
vSimavosti a v§imava chtize uprostied ptirody (Kabat-Zinn et al., 2017). Kazdodenni cviceni
vS§imavosti v dobach jako je virovd pandemie tak muze slouzit jako nastroj, copingovy

mechanismus, pro lepsi spravu zivota a prevenci proti propadiim dusevniho zdravi.

1.2 Vymezeni a definice v§imavosti

Pojd’'me si nyni vymezit, co v§imavost piedstavuje.
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Dle Kabat-Zinna (2019) se jedné o formalni meditacni praxi a o zpusob byti; praxi, kterou
Buddha skvéle prohlésil za ,,pfimou cestu* k haSeni utrpeni a osvobozeni (viz Sanskrit:
Nirvana). Mluvi také o védomi, vhledu a potencialnim osvobozeni, které mize z této cilené
kultivace vyvstat. Z divodu této nedilné casti vSimavosti, mozna i jejiho pivodu, je nékdy
vS§imavost povazovana za prili§ esoterickou. Tento ndzor je mozné rozporovat mnozstvim
behaviordlnich vyzkumii a znacné pozornosti odborné vetejnosti a vyzkumu (Levinson et al.,

2014).

Vsimavost je metakognitivni proces, ktery ¢clovéku umoziuje plné€ si uvédomit pritomny
okamzik, kdy se mize soustiedit na dany tkol. VS§imavost vyzaduje dle Shapirové, Carlsonove,

Astina a Freedmana (2006) zaclenéni tfi dilezitych slozek: zaméru, postoje a pozornosti.

Behan (2020) definuje v§imavost jednoduse jako uméni uvédomit si pfitomny okamzik.
Praxe vSimavosti vyzaduje ucast tady-a-ted’, kterd je neodsuzujici a nereaktivni, a tedy
pfijimajici a akceptujici. Pfichazejici myslenky, emoce, pocity nejsou hodnoceny, ale naopak
piijimany takové, jaké se ndm v tu chvili jevi (Kabat-Zinn, 2019). Akceptace tvoii vyznamnou
slozku vS§imavosti a kurzli zalozenych na vSimavosti, jelikoZ naptiklad usnadiiuje zvladani

emoci a pomaha snizovat potulovani mysli (mind-wandering) (Rahl et al., 2017).

1.2.1. Vymezeni v§imavosti v této praci

I kdyZ existuje mnoho forem meditace a v§imavosti, pro zdravotniky jsou obzvlasté
zajimavé ty, kterou jsou zaloZené na dikazech (evidence-based), jako je Program redukce
stresu zalozena na v§imavosti (MBSR), ktery ptiblizim déle v této kapitole. Tato prace vychazi
z definice vSimavosti podle MBSR, tedy i dle jejiho autora Jona Kabat-Zinna, jak jiz byla
pfedstavena vySe. Jedna se o formalni medita¢ni praxi, ucast tady-a-ted’, ktera je
neodsuzujici a nereaktivni, a tedy prijimajici a akceptujici. PFichazejici myslenky, emoce,
pocity nejsou hodnoceny, naopak prijimany takové, jaké se nam v tu chvili jevi (Kabat-

Zinn, 2019).

1.2.2 Co vS§imavost nepredstavuje

Pro komplexnéjsi pochopeni fenoménu vSimavosti a vzhledem k ¢asté zdméné€ v§imavosti
s riznymi relaxa¢nimi technikami, zde vymezim témata, ktera se s vSimavosti mohou sice
prekryvat, nicméné je pfisné vzato nezahrnuje. V nésledujicich kapitolach o mechanismech

vSimavosti budou jednotlivé souvislosti detailn€ pfedstaveny.
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Je dobré vyvarovat se pfilisSného zjednoduSeni. N&ktefi autofi, jako napiiklad Samhita a
Varma (2020), zuzuji v§imavost pouze na uméni byt diikladné pfitomny v okamziku a tento
okamzik si vychutnavat, v latiné nazyvany ,.carpe diem“. Utelem v§imavosti neni jen
,Vychutnavani“ nebo ,,uzivani si“ ve smyslu vyse uvedeného latinského réeni, nybrz mnohem
SirSi a hlub8i plsobeni: zklidnéni toulavé mysli, prevence ruminace myslenek, zejména

negativnich myslenkovych vzorcli a prevence depresivniho naladéni (Watkins, 2008).

Déle zde bude v§imavost odliSovana od terminu pozornosti, atkoli bez pozornosti by se
v§imavost neobesla. V§imavost mlze byt ¢aste¢né ekvivalentni pojmu ,,vénovani zamérné

pozornosti* (Tasneem & Panwar, 2019).

Za urcity protiklad vSimavosti by se dal oznadit fenomén tzv. potulovani mysli (mind-
wandering), ¢imz jsou podle Smallwooda a Schoolera (2015) minény myslenky nezévislé na
ukolu a/nebo nezéavislé na podnétu a svym zpisobem se odlisuji od ruminace (Nolen-Hoeksema
et al., 2008; Watkins, 2008). Budu se jim vice zabyvat v nésledujicich kapitolach, zejména

v kapitole o mechanismech ptisobeni v§imavosti.

Dale bych v této praci odliSila v§imavost od jinych zndmych a v odborné praxi hojné
vyuzivanych relaxacnich technik. Jedna se naptiklad o autogenni trénink (AT) a progresivni
svalovou relaxaci (PMR) dle Jacobsona. Zamérem tréninku vS§imavosti vSak neni navodit
relaxaci, ale misto toho naucit se pozorovani aktudlnich jevll bez pfitomnosti hodnoceni, které
mohou zahrnovat autonomni fyziologické vzruSeni (arousal), napéti svald, rumina¢ni myslenky
a dalsi jevy neslucitelné s relaxaci. Dilkkazy navic naznacuji, Ze relaxa¢ni u¢inky nejsou pro
v§imavou meditaci jedine¢né, ale jsou spole¢né pro riznorodé relaxacni strategie (Shapiro et
al., 2006). Ackoli tedy cviceni v§imavosti miize vést k relaxaci, neni tento vysledek primarnim
divodem zapojeni dovednosti v§imavosti. Nize uvadim kratky popis AT a PMR, ktery objasni

jejich odlisnosti od vS§imavosti.

Autogenni trénink je standardizovana relaxacni technika rozpracovand Johannem
Heinrichem Schultzem kolem roku 1930. Je urcena pro zklidnéni a relaxaci jedince, vyuziva
opakujici se mantry a soustiedi se zejména na Sest nasledujicich oblasti cviceni: tihu, teplo, klid
a pravidelnou funkci srdce, autoregulaci dychani, teplo v oblasti horni ¢asti bficha a pfijemné
ochlazeni cela (Kanji et al., 2006; Schultz, 1958; Stetter & Kupper, 2002). N¢ektefi autofi
povazuji v§imavost za urcitou soucast autogenniho tréninku (Mohammadi Ziabari & Treur,
2019), nicméné autogenni trénink nijak nepracuje s akceptaci myslenek, emoci atp. jako

vSimavost.
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Agee, Danoff-Burg a Grant (2009) porovnavali u¢innost progresivni svalové relaxace a
v§imavé meditace. Dosli k zdvéru, ze obé metody byly prakticky stejné ucinné v ucinné
meditace v§imavosti (Agee et al., 2009; Beddig et al., 2020; Corbett et al., 2019). Nékteti autofi
pfedpokladaji, ze za vSimavosti i progresivni svalovou relaxaci figuruji skryté a zatim
neobjasnéné mechanismy (Gao et al., 2018), nicméné vSimavost se od PMR (progresivni
svalové relaxace) odliSuje zejména cilenym ,,nereagovanim‘ na podnéty. Nékteti autoti spojuji
techniku v§imavosti a progresivni svalové relaxace do spole¢né intervence (Masih et al., 2020).

Tato prace se nicméné zabyva pouze technikou v§Simavosti.

1.2.3 Vymezeni MBSR

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) je program zalozeny na vSimavosti
a v Cestin€ je uzivan nazev SniZovani, piipadn¢ Redukce stresu zaloZena na vSimavosti.
Vznikl vroce 1979 na univerzitni klinice behaviordlni mediciny v Massachusetts (USA)
(Kabat-Zinn, 2019). Postupy jako MBSR a kognitivni terapie zaloZené na v§imavosti (MBCT)
se vyvinuly z formdlnich meditacnich postupii. VSimavost pfedstavovala prostredek, jak
pfenést dharmu do americké kultury prostfednictvim tradi¢ni mediciny, a intervenci v oblasti
vefejného zdravi napfi¢ vSemi spoleCenskymi zebiicky. Autor programu, Jon Kabat-Zinn
(2019), popisuje MBSR jako systematické cviceni v§imavosti a potencialni osvobozeni, které
miZe z této imyslné kultivace vyvstat. MBSR je vyuZzivano i v programech v Ceské republice

nejcastéji pod nazvem ,,osmitydenni kurz v§imavosti‘.

MBSR pracuje zejména s tzv. nezdravym stresem, ktery vystizn€ popsal Erich Fromm:
»dpechem ztracite as. Moderni ¢loveék rychle ji, rychle mluvi, rychle pracuje. Neuvédomuje
si, co déla, mySlenkami je uz jinde. Rychle mu stoupa tlak, rychle onemocni, a nakonec ho

rychle Soupnou do hrobu...“ (Fromm, 2015, s. 84).

1.3 Uvod ke hnévu

Béhem pandemie SARS-CoV-2 se do hledacku odbornikli dostala 1 emoce hnévu. U
obyvatelit CR se objevovaly riizné emoéni potize jako je uzkost, nejistota, strach, jak jsem
zminovala vySe, ale také nespokojenost, frustrace, stres, zloba a hnév. At uz se jednalo
ozvySeny hnév z mnoZstvi opatfeni, omezeni, zdGvodu tzv. ponorkové nemoci
v domacnostech, hledani vinika celé situace nebo neumoznéni zdolat hnév sportem ve fitness-

centru, tvofil hnév v rdmci emocniho zpracovani jedno z témat hovoru na krizovych linkéch
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(Vymétal, 2020). K ¢emu zvySeny hnév v domacnostech nebo na pracovisti mohl vést, to se
muzeme predev§im dohadovat. Dle zpravy zkrizovych linek Vymétala (2020), doslo
v nouzovém opatieni nejprve ke snizeni nahlaSeni novych ptipadii domaciho nasili. Nicméné
se nemusi jednat o opravdové snizeni po¢tu domacnosti s vyskytem domaciho nasili, nybrz o
zhorSenou dostupnost jeho nahldSeni, snizené pocty vykazani policii nebo vyhledani pomoci
pro ohrozenou osobu. K navySeni poc¢tu nahlaSeni domaciho nasili doslo az s odstupem od

vrcholu pandemie.

Obyvatelé CR projevili béhem pandemie vétsi potiebu a zajem, sdilet riizné techniky a
strategie pro praci s hnévem s vetejnosti. At uz pro praci s pachateli domaciho nésili nebo
doporuceni pro kazdodenni situace v domécnosti a na pracovisti, jak hnév rozpoznat od jinych
emoci, jak rozpoznat spoustéée hnévu a jak s hnévem dale nalozit. Programim a kurziim

zvladani hnévu budu vénovana pozornost ve tteti kapitole.

Ackoli je hnév jednou ze zakladnich emoci, jeho zplisob a intenzita prozivani se
u kazdého jedince lisi. Shepherd (2020) uvadi ptiklady prozivani, které vyslovili respondenti
vyzkumu v ramci Programu zvladani hnévu (anger management). Jeden z respondentli uvadi

svou intenzivni zkuSenost s prozivanim hnévu takto:

»Nekteré véci vas prosté nastartuji a najednou se to zmeéni na jak-ty-mé-tak-ja-tobé€, a jen se to zvysuje,
stoupa a stoupa... kii¢im a fvu, boucham do véci, a pak se z toho dostanu ven, a v tom okamziku se rozhlédnu

kolem sebe, a pak... nevidim fyzickou devastaci, ale mentalni devastaci ostatnich, vSichni jsou tim duSevné

poznamenéni (Shepherd, 2020, s. 543).%!

Hnév se jako emoce nevyhyba zadnému z nas a dle Aristotela: ,,Muze byt naStvany kazdy
—to je jednoduché; ale byt naStvany na spravnou osobu, a ve spravné mite, a ve spravnou chvili,
a pro spravny divod a spravnym zpuisobem — to neni v silach kazdého ¢loveéka a neni to

jednoduché* (,,Oxford Essential Quotations", 2016, s. k. 2, 1108b, Etika Nikomachova).

1.3.1 Vymezeni hnévu, agrese a nasilného chovani

Az do soucasnosti pretrvalo Darwinovo rozdé€leni na Sest zakladnich emoci: strach, hnév,
radost, smutek, udiv a odpor. Podle Honzéka (2020) je snahou védci tento stru¢ny zaklad stale
rozsifovat (naptiklad o posledni pokus pocitu bezpeci), nicméné zatim panuje shoda na téchto
zakladnich Sesti emocich, z nichz Ize slozit celé bohaté emoc¢ni spektrum. Pro Darwina, ktery

zkoumal vyrazy emoci na zvifatech i lidech, pfedstavoval hnév urcity stav mysli, ktery se

! Volny pieklad z angli¢tiny (Shepherd, 2020).
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odliSoval od zufivosti jen do ur€ité miry. V charakteristickych znacich zufivosti a hnévu neni
zadny vyrazny rozdil (Darwin & Lorenz, 2015). Darwin tedy implicitn€¢ definoval hnév jako
emociondlni stav, ktery variuje v intenzit€¢ od mirného podrdzdéni nebo mrzutosti az po
intenzivni zufivost a vztek (Darwin & Lorenz, 2015; Ekman & Nevrla, 2015; Spielberger &

Reheiser, 2009).

Bechara, Damasiova a Damasio (2000) v ramci teorie somatickych markerii rozliSuje
mezi primarnimi a sekundarnimi emocemi podle toho, zda jsou emoce generované tzv. non-
kognitivné nebo kognitivn€. Primarni emoce jsou spoustény podnéty z okoli (non-kognitivng),
na které reagujeme emociondln¢ a které aktivuji odpovidajici soubor pocitii sekundarné.
Takové emoce sidli v limbickém systému. Pfikladem mulze byt emoce strachu podminéna
socidlné narocnou situaci (napt. pisemnou zkouSkou), na kterou jedinec reaguje hnévem; tim
se emoci strachu mize vyhnout, aniz by se s ni musel (po omezenou dobu) vypotadat (Ivanova,

2019).

Naopak sekundarni emoce vznikaji na kognitivni urovni spousténim somatickych
markert ze vzpominek, informaci a znalosti a vznikaji pozd¢ji v rozvoji jednotlivce (Bechara,
2013; Bechara et al., 2000; Pauen, 2006). Napftiklad pokud rozhodujeme o zpiisobu nalozeni s
naSim volnym Casem, pak je kazd¢ alternativé ptifazen urcity somaticky marker s jedinecnym
emocnim nabojem. Tato teorie vznikla na podklad¢ teorie rozhodovani a propojila emoce a

kognici v komplexni systém.

Mezi autory se dale vedou spory o tom, zda pojmov¢€ integrovat hnév a agresivni jednani.
Mnoho autori hnév od agrese koncepéné rozliSuje (Parrott & Giancola, 2007). Pokud se na
hnév podivame z neurobiologického hlediska, dochazi dle Hortensia, Schuttera a Harmon-
Jonese (2012) pii hnévu k relativné vyssi levé frontalni kortikalni aktivaci, a tim k vétsi
pravdépodobnosti, Ze hnévem podminéné chovani povede k agresi. Agresivita sama o sob¢ neni
emoce, spise je chapana jako vnéjsi chovani, jehoz cilem je nékoho nebo néco zranit ¢i poskodit
(Liga otevienych muzt, z.s. (LOM), 2015) nebo také dle Harsy, Kertészové, Macaka,

Voldtichové a Zukova (2012) jako tendence k itoénému jednani viiéi druhé osobé &i okoli.

Agresivnimu jednéani ptedchazeji pocity hnévu, ackoli hnév nevede vzdy nutné
k agresivnimu chovani (Novaco, 2007). Z opa¢ného pohledu miZe agresivni chovani slouzit k
udrzeni nebo zesileni pocitli hnévu. Proto néktefi autofi, naptiklad Cavell a Malcolm (2007),
polemizuji o kruhové kauzalité hnévu a agresivniho jedndni, stejné jako Erich Fromm v knize

Anatomie lidské destruktivity (Fromm & Placak, 2019). Vyzkum nicméné naznacuje, ze
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zatimco 90 % agresivnich incidentll za€ina hnévem, pouze 10 % prozitkd s hnévem skute¢né

vede k agresi (American Psychological Association, 2012).

A jaké zplisoby zachdzeni s hnévem mohou vést k agresivnimu jednani? Liga otevienych
muzl (LOM) vymezuje nezdravé podoby hnévu, jako je naptiklad potlaceni hnévu nebo jeho
vybiti. Pfi vybiti hnévu se mize projevit nasilné chovani zamétené bud’ na druhé osoby nebo
véci, pfipadné na vlastni osobu. I potlaceni hnévu muize vést k agresivnimu chovani, a to
naptiklad v moment¢, kdy do pomysiného pohéaru dopadne posledni kapka a dojede k silnému

vybuchu hnévu (Liga otevienych muzu, z.s. (LOM), 2015).

Nasili je autory vymezovano jako chovani, jako redlny a zdmérny €in souvisejici s moci
na druhé osobg, zvifeti nebo predmétu (Stocesova & Cap, 2020). Norsky psychoterapeut Petr
Isdale vnima nasili nasledovné: ,,Nasili je ¢in namifeny proti druhému ¢lovéku, ktery mu ma
ublizit, zptsobit bolest, zastrasit ho, aby jednal proti své vili, resp. aby nejednal podle své viile*
(Jacobsen & Rékil, 2017, s. 31). Bézné se rozliSuje nasili fyzické, psychické, materidlni,
sexudlni a latentni (Liga otevienych muzi, z.s. (LOM), 2015) ptisobici jako Damokliv mec,
soucasné se stale vice hovoii o gaslightingu. Gaslighting pfedstavuje ur¢itou formu psychické
manipulace, klamani, lhani a zneuzivani emoci druhé osoby, coz poskozuje jeji sebevédomi i
vnimani reality. ZneuZivand osoba po urcité dob¢ jiz nevéfi sama sobé a dochazi ke
zpochybiiovani vlastni paméti i zdravého rozumu (Abramson, 2014; Stark, 2019; Sweet, 2019).
Pokud se gaslighting vyskytuje v partnerském vztahu, jedné se o urc¢itou formu psychického

domaciho nasili, ackoli se mize vyskytovat napiiklad i na pracovisti (Spear, 2020).

V piipadé konstruktivniho hnévu, pojima hnév funkci varovnou, aktivizujici,
sebezachrannou, ego-obrannou a podporujici osobnost. Ptispiva k vySsi autonomii, chovani a

jednani k dosazeni cild, fizeni konfliktd, vymezeni osobnich hranic a integrit¢ (Williams, 2017).

1.3.2 Vymezeni hnévu v této praci
Vzhledem k zaméfeni vyzkumné ¢asti této prace, je na hnév nahlizeno nasledovné
(a) hnév jako emocni prozivani a (b) zvladani emoce hnévu.

Pokud si predstavime hnév jako emocni proZitek, jesté pred hnévem piichazi zpravidla i
jiné pocity, naptiklad pocit frustrace (Ekman & Nevrla, 2015). Frustrace se mizZe dostavit na
zaklad¢ rozlicnych spoustéclti a miize prertist v hnév. Prozitek emoce se lisi svou délkou od

jednotlivych sekund po ne€kolik minut, intenzitou od mirného podrazdéni az po zufivost.
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Nekteti autofi popisuji hnév jako multidimenziondlni jev, ktery prostupuje ¢lovéka od
jeho téla az po dusi. Hnév se pak sklada z n¢kolika nésledujicich ¢asti: fyziologické (zvySena
reakce sympatiku, funkce hormoni a neurotransmiterit), kognitivni (iracionalni pfesvédcent,
automatické myslenky, vybuSnd imaginace), fenomenologické (subjektivni pozornost
a hodnoceni pociti hnévu) a behaviordlni (vyrazy v obliceji, strategie projevovani hnévu

verbalné nebo chovanim) (Deffenbacher et al., 1996; Kassinove & Sukhodolsky, 1995).

Prozitek hnévu lze také meéfit. Spielberg je autorem inventafe STAXI-2 (State-Trait
Anger Expression Inventory), ktery je uréen zejména pro méfeni dvou slozek hnévu (Forgays
et al., 1997; Spielberger & Reheiser, 2009). Pieklad inventate do Ceského jazyka tvofi jednu
oblast vyzkumné Casti této prace, proto nyni uvedu obé jeho slozky jen krétce a jejich
detailnimu vysvétleni bude vénovana pozornost ve vyzkumné ¢asti. Spielberg rozdélil hnév na
dvé slozky, které byly ptreloZeny nasledovné: State-Anger (,,Aktudln€ prozivany hnév*) a Trait-

Anger (,,Hnév jako osobnostni rys®).

Pokud tvoii hnév nebo hnévivost jeden z vyznamnych osobnostnich ryst ¢loveka, pak je

jisté vhodné zacit uvazovat o tom, jakym zptisobem lze hnév zvladat.

1.3.3 Hnév a jeho zvladani

Druhé soucést hnévu, jeho zvldddni, spociva dle Novaca (1975, s. 20) v ,,proaktivnim
postoji, nejen zakroceni v daném okamziku®. Zvladani hnévu zavisi naptiklad jiZ jen na znalosti
vlastnich spoustéct hnévu, které jsou z tohoto divodu pfedmétem kurzi zvlddani hnévu. Dle
Novaca (2007) je v ramci terapie nékdy vétsi pozornost vénovana snizeni agresivniho chovani
nezli porozuméni, regulaci a zvladani hnévu. Jaky z piistupi zvladani hnévu se jevi jako
vhodnéjsi, je posuzovano zpravidla z individudlniho hlediska daného ¢loveka a jeho zivotni
situace (Novaco, 1975). Prvnim krokem ke zvladnuti hnévivé emoce je uvédomeni, ze hnév
pravé prozivame. Pokud emoci vénujeme pozornost, dojde k jejimu uvédoméni, coz
predstavuje dostatek Casu a odstup k tomu, aby mohlo dojit k ovlivnéni reakce, chovani, nebo
jednani, které nasleduje. Bud’ je hnév potlacen, situace prehodnocena, piipadné je pozornost
zamétena vice na pric¢inu hnévu, anebo dojde k rozhodnuti, dat hnévu volny prichod. Dle
Ekmana a Nevrlé (2015) neni védecky podpoteno, zda vyjadieni hnévu opravdu zlepsi situaci,
pfipadné¢ vnimané emocni prozivani; mnohdy mulZze spiSe zplsobit vice Skod. Nekteri
vyzkumnici z oblasti prace a organizace se na druhou stranu domnivaji, Ze pfipravit na
pracovisti ,,vhodny prostor* pro vyjadieni hnévu, podpofti pozitivni potencial hnévu napiiklad

v konstruktivni konverzaci a potfebné zméné v atmosfétre tymu (Geddes et al., 2020).
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Dosud jsem vymezila hnév a vSimavost, a také zjakého Uhlu pohledu se na hnév
1 vS§imavost divam v této praci. Jelikoz se ve vyzkumné ¢asti zaméfuji na moznosti, jak mize
trénink vS§imavosti zlepSit zvladani hnévu, je nejprve zapotiebi podivat se, jak vSimavost

na lidskou psychiku ptisobi. Nyni tedy pfedstavim mechanismy v§imavosti.
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2 VSimavost a jeji ptisobici mechanismy

Dle Kabat-Zinna (2019) tvoti v§imavost jen néco velmi malého, pokud vezmeme v potaz
hrstku praktickych instrukci, a néco tak velkého, pokud se podivame na jeji ptivod v dharmé a
jeji potencial pro fyzické i duSevni zdravi jedincii. V prvni kapitole jsem zminila, ze
prostfednictvim cviceni vSimavosti dochazi ke kultivaci univerzalni moudrosti dharmy. Idea
vS§imavosti mifi vysoko, od zdravi jedince az po zdravi cel¢ lidské spolecnosti a Zivota na této

planeté nyni 1 v budoucnu.

Poznatek, Ze pravidelné v§imavé meditace umozni jedincim po nacviku reagovat klidnéji
a vyrovnanéji na jejich prosttedi a na cokoli, co se béhem dne objevi, je podpofen mnoha autory
(Behan, 2020; Brown & Ryan, 2003; Dhawan et al., 2018; Khusid & Vythilingam, 2016;
Levinson et al., 2014; Samhita & Varma, 2020; Shepherd, 2020; Schultchen et al., 2019).
Vsimavost ovliviiuje lepsi zvladani myslenek, jejich pfijeti, umozni zlepSeni sebeovladani a
muze chranit pfed extenzivnim potulovanim mysli (Deng et al., 2019). Zaroven umoziuje 1épe
si uvédomit a Iépe zvladat emocni prozivani (Rahl et al., 2017), tedy naptiklad i hnév, k cemuz
se dostanu v ndsledujici kapitole. Pozitivni G¢inky vS§imavosti jsou pro Uplnost prehledné

uvedeny na konci této kapitoly.

Nyni v této kapitole predstavim, jak vySe zminéné ucinky vSimavost dokaze. Budou

uvedeny mechanismy, kterymi v§imavost ptsobi na lidskou psychiku.

2.1 Mechanismy v§imavosti

Shapirova, Carlsonové, Astin a Freedman (2006) pfedpokladaji existenci tfi zakladnich
slozek (axiomy) v§imavosti: 1. zamér (intention), 2. pozornost (attention) a 3. postoj (attitude).
Tyto tfi slozky rozviji a konkretizuji Baerova, Smith, Lykinsova, Button, Krietemeyerova,
Sauerova, Walshova a dalsi (2008), a to hodnocenim a méfenim vSimavosti za pomoci
sebehodnotici skaly. Sebehodnoceni respondentli z vyzkumu naznacuje, ze vS§imavost zahrnuje
pét odlisnych dovednosti: pozorovani, popis, praci s védomim, nehodnoceni zkuSenosti a
nereagovani na vnitini zkuSenost. Téchto pét dovednosti je kultivovano medita¢ni praxi a Ize
je méfit pomoci Dotazniku pét aspektit vsimavosti (Five Facet Mindfulness Questionnaire,
FFMQ) (Baerova et al., 2008). Jako kazda psychologickd metoda ma i FFMQ své deficity,
ackoli vyjadiuje dobrou konvergentni validitu, selhdva v diskrimina¢ni validité¢ (Goldberg et
al., 2016a). Z téchto péti dovednosti 1ze nicméné vyjit a podivat se podrobnéji na jednotlivé

principy v§imavosti.
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2.1.1 Mechanismus piitomného okamZiku a vénované pozornosti

Z definice v§imavosti se jedna o formalni meditacni praxi, jde o GCast tady-a-ted’. Jednim
z prvnich principi vSimavosti je tedy zdmér byti, pozornosti a aktivni Ucasti (postoje) na
ptitomném okamziku (Kabat-Zinn, 2019; Shapiro et al., 2006). Podle Shapirové et al. (2006)
hraje pozornost dulezitou roli, konkrétné v pozorovani okamziku a aktudlniho vnitiniho a
vngjSiho déni. Védomi toho, co se d€je v pritomném okamziku, umoziuje jednotlivci sledovat,
co vznikd a co zanikd; pfrichazejici myslenky, emoce, pocity. Vse, co jedinec zpozoruje,
nasledné nehodnoti, ani na myslenky nebo pocity nereaguje; naopak jsou v ten moment
pfijimany a akceptovany takoveé, jaké se v tu chvili jevi (Kabat-Zinn, 2019). Opakem
ptitomného okamziku je metakognitivni (mysSlenkovy) pobyt v minulosti nebo v budoucnosti,
spojeny s mys$lenkami, navazujicimi emocemi a nékdy rumina¢nimi mysSlenkami (Nolen-

Hoeksema et al., 2008) a stresem (Crosswell et al., 2020).

2.1.2 Mechanismus postoje nehodnoceni a akceptace

Dle Baerové (2003) zduraziuji néktefi klinic¢ti 1ékaii dalezitost zmirnéni neptijemnych
symptomtl, aniz by si uvédomili dulezitost piijeti dané psychické poruchy. Uvadi piiklad
pacienta s panickymi atakami, ktery ztraci energii jiz tvahou nad moznosti piichazejici ataky.
Pokud by pacient mohl akceptovat, ze se panické ataky mohou v mezicase objevit, ale jsou
Casoveé omezené a nejsou nebezpecné, panické ataky by stale zlstaly jisté neptijemnymi, zato

kratkymi zazitky, které je mozné v idealnim ptipad¢ tolerovat.

Vsimavost uci, ze naptiklad vnimani bolesti, myslenek, pocitl, nutkdni nebo jinych
télesnych, kognitivnich a emocionalnich jevi, 1ze vnimat, aniz by se je ¢loveék snazil hodnotit,
interpretovat, zménit, uniknout jim nebo se jim vyhnout. Cviceni vSimavosti je na pfijeti
zaméteno 1 z toho divodu, ze MBSR program vznikl piivodné pro pacienty s chronickymi
bolestmi a onemocnénim souvisejicim se stresem (Kabat-Zinn, 1982), jak je podporovano i
v soucasnych vyzkumech (Pradeep et al., 2020). Jinak feCeno, jedna se zde o pfijimani,

akceptaci, laskavost a otevienost k vnitinim jevim.

Dle Rahla et al. (2017) je role akceptace vyznamnym mechanismem pii cviceni
vS§imavosti, nékterymi autory ohodnocena jako druha znejvyznamnéjSich komponent
vSimavosti (Cardaciotto et al., 2008). Akceptace nebo postoj piijeti znamena prozivani udalosti
pln¢ a bez obrany takové, jaké jsou (Baerova, 2003). Kabat-Zinn popisuje postoj pfijeti jako
postoj ,,laskyplné, soucitné kvality, [...], pocit otevieného srdce, pratelské ptitomnosti a zajmu*

(Kabat-Zinn, 2003, s. 145). Pokud se jedinci pfi cviceni v§imavosti drzi pokyni a nereaguji na
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probihajici mySlenky, emoce nebo té€lesné pocity, 1ze usoudit, Ze vSe, co se pravé v pfitomném
okamziku déje, je pfijimano. Dochazi k uvédoméni si, akceptovani, a tim snizeni potulujicich
se mysSlenek. Ddle usnadnéni regulace emoci pifi nudnych a frustrujicich ulohéach, které
podporuji potulovani mysli. Napiiklad i myslenku: ,,Je to nuda. Nevydrzim dlouho jen tak

sedét” (Roflikova & Vancurova, 2021, s. 47), 1ze pfijmout jako legitimni a jen ji pozorovat.

2.1.3 Mechanismus zmény perspektivy a pozorovani

Pti vSimavosti jde o zdkladni posun v perspektivé. Shapirova et al. (2006) uvadi,
7e namisto toho, abychom se ponofili do dramatu naseho osobniho nebo zivotniho ptib&hu,
jsme schopni poodstoupit a jednoduse byt pribéhu svédkem. Uc¢inénim kroku mimo vlastni
bezprostiedni zkusenost se zmeéni samotné podstata této zkusenosti; ze subjektu se stane objekt
pozorovani. Tento mechanismus je nazyvan také jako decentrace nebo deautomatizace (Safran
& Segal, 1990), ptipadné odstup (cognitive defusion) v rdmci Acceptance and Commitment

Therapy (ACT) (Blackledge, 2007).

Lektoii MBSR na sezenich uvadi metaforické piiklady pro lepsi uchopeni zmény
perspektivy. Naptiklad si ucastnici mohou predstavovat, Ze sedi na skale a shlizeji dolti na feku
a pozoruji, jak plyne. Poté podobné piistupuji k vlastnim myslenkam, emoc¢nim reakcim,
chovéni, vzpominkam. Ugastnici timto dosp&ji ke zjisténi, Ze myslenky nejsou jejich pevné
,J&%, nybrz Ze se jedna pouze o pravé prochdzejici myslenky, které lze pozorovat. Tuto

dovednost lze cvicit napfiklad v rdmci formalni techniky Meditace oteviené pozornosti

(Roflikova & Vancurova, 2021).

2.1.4 Mechanismus seberegulace a sniZeni atribu¢niho zkresleni

S vySe zminénymi mechanismy védomého zaméru, aktivni pozornosti a laskavého
(nehodnoticiho) postoje souviseji dle Shapirové et al. (2006) i1 dal§i ¢tyfi mechanismy:
1. seberegulace, 2. objasnéni hodnot, 3. kognitivni, emociondlni a behavioralni flexibilita a 4.
expozice (odhaleni). Dle miry osvojeni v§imavosti lze dle Brownové a Ryana (2003)
predikovat vyssi seberegulaci chovani a zvySeni pozitivniho afektu, jinak feceno pozitivniho

emoc¢niho naladéni.

S hodnocenim chovani je spojeno znamé¢ atribuc¢ni zkresleni (correspondence bias). Jedna
se o kognitivni zkresleni a tendenci klast vétsi diiraz pti vysvétlovani nahodného chovani jinych

lidi dispozi¢nim (osobnostnim) faktorim oproti situaénim faktortim.
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Dle vysledki anglickych védct Hopthrowa, Hoopera, Mahmooda, Meiera a Wegera
(2017) bylo mozné sledovat, ze v§imavost dokéaze snizit miru atribu¢niho zkresleni. Atribu¢ni
zkresleni se tyka nejen druhych lidi, ale i ¢lovéka samotného, naptiklad pokud zdivoditujeme
své rozhodnuti a chovani vnéj$imi vlivy, okolnostmi situace nebo kontextem. Lze usuzovat, ze
vS§imavost zvysuje pfijeti rizného ndhodného chovani druhych a rozsitfuje radius akceptace

vlastniho chovani.

2.1.5 Mechanismus sniZeni potulovani mysli, jeji pozorovani a zklidnéni

Pti definovani vS§imavosti jsem v Gvodni kapitole zminila mozny protiklad v§imavosti.
Jedna se o fenomén tzv. potulovani mysli (mind-wandering) a podle Smallwooda a Schoolera
(2015) jsou jim minény myslenky nezavislé na ukolu a/nebo nezavislé na podnétu, které se
potuluji od jednoho tématu k druhému. Je podstatné odlisit potulovani mysli od ruminace,
ackoli je to slozity ukol. Ruminace nebo ruminacni myslenky jsou vnimany jako stabilni a
neflexibilni myslenky, tzv. pfezvykovani jednoho tématu stale dokola (Nolen-Hoeksema et al.,

2008; Watkins, 2008).

Dle védcti Deng, Zhang, Zheng, Liu, Wang a Zhou (Deng et al., 2019) existuje vztah mezi
potulovanim mysli a naslednou metakognici. Ukazalo se, ze praveé vSimavost je mediatorem
propojujici potulujici mysl s naslednou metakognici, tedy uvédoménim si a védomim, Ze se
myslenky potuluji (Carciofo et al., 2017). Uvédoméni si znamend prvni krok k pozorovani a
nereagovani na vlastni myslenky. Lze tedy fici, ze pokud trénujeme v§imavost po delsi dobu,
naptiklad v ramci osmitydenniho kurzu, pomize nam snizit ¢as, ktery strdvime toulanim se

mysli (Rahl et al., 2017).

Pro predejiti omylu uvedu, Ze pii cviCeni vSimavosti se nejedna o kognitivni
restrukturalizaci (tato kognitivné-behavioralni metoda bude zminéna dale). Jak jsem uvedla
vyse, principem cvi¢eni vSimavosti je nechat mySlenky pfichazet a odchazet, nikoli
je preformulovat do jiné raciondlnéjsi podoby (Prasko et al., 2007), ackoli restrukturalizace
mySlenek mize pfijit pfirozené s jejich uvédoménim a akceptovanim. Cilem je snazit se
mySlenek nedrzet, naopak je pustit a nechat volné odejit. Timto tréninkem vSimavosti
poznavame vlastni mysl a uvédomujeme si vzorce myslenek, které obvykle vznikaji. Kli¢em je
jemné zachyceni spirdly mySlenek a jeji pozorovani. Podle Behana (2020) si lze naptiklad
v§imat starosti, rlznych seznami, tuzeb, strachii a nechat tyto myslenky bez reakce

a bez hodnoceni plynout. Tim, Ze jsou mySlenky ponechany bez reakce, bez emoci nebo
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vyraznych télesnych prozitki, se mysl zklidni, nasleduje v ni ticho a klid (Behan, 2020; Kabat-
Zinn, 2019).

2.1.6 Mechanismus uceni, tréninku a opakovani

Trénink vSimavosti v sob¢ skyta kognitivné-behavioralni prvky ve smyslu aktivniho
uceni a opakovaného tréninku smétujiciho ke zméné chovani. Zarovent obsahuje pravidelna
setkavani, formalni i neformalni techniky, doméaci pfipravu a trénink nauc¢enych dovednosti.
Podle Roflikové a Vancurové (2021) je doporuceno cvicit v urcité frekvenci a intenzité.
Program MBSR je sestaven tak, aby na jednu stranu umoznil dostate¢ny nacvik dovednosti a
na druhou stranu nedoslo k vytvofeni zavislosti na skupiné€. Obecné plati, ze ,,Cim vice budete
cviCit, tim vic ve vas mindfulness (v§imavost) zakofeni a tim intenzivnéj$i bude vas pokrok*

(Roflikova & Vancurova, 2021, s. 23).

2.1.7 Mechanismus vlastni aktivni angaZovanosti a zodpovédnosti za vysledky

Béhem programu MBSR jsou na ucastnika kladeny velké ¢asové naroky, dochazeni do
skupiny, doméaci cviceni osvojenych technik v§imavosti a postupné zapojovani v§imavosti do
kazdodenniho zivota. Tyto naroky vyzaduji aktivni angazovanost, a zaroven piijeti vlastni
zodpovédnosti za dosazené vysledky, a také jejich nehodnoceni. Jak jsem zminila vyse,
vS§imavost neklade diiraz na orientaci na cil, nybrz na samy proces a zejména na piijimani a

akceptaci daného vyvoje (Kabat-Zinn, 1982).

2.2 Techniky v ramci tréninku vSimavosti

Ackoli existuji rizné formy meditace a vSimavosti, pro zdravotniky jsou obzvlasté
zajimavé ty, kterou jsou zalozené na dliikazech (evidence-based). Pfikladem poslouzi jiz v prvni
kapitole vymezeny Program redukce stresu zalozena na vsimavosti (MBSR), kterému polozil
zaklady Jon Kabat-Zinn. Kromé vSimavostnich a meditacnich technik se program MBSR
zakladd na skupinovém formatu, sdileni zkuSenosti jednotlivych ucastnikii, vlastni
angazovanosti a zodpovédnosti za vysledky, didaktické a edukacni vstupy etc. (Kabat-Zinn,
1982). V této praci se zamétuji vyhradné na jednotlivé formalni techniky MBSR, pomoci nichz
1ze v§imavost trénovat. Jednotlivé techniky 1ze rozd¢lit do nésledujicich ¢tyt skupin: kognitivni,
emocionalni, kinestetické a senzorické (Moynihan et al., 2013). Nyni pfedstavim jednotlivé

techniky, které standardni MBSR k osvojeni v§imavosti vyuziva.
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2.2.1 V§imava meditace oteviené pozornosti

Vsimavou meditaci 1ze povazovat za kognitivn€ i emocionalné zaméfenou techniku. Pti
vS§imavé meditaci je nejCastéji vyuzivana Vipassana, kterd ma sviyj ptivod v Indii (Pagis, 2019),
nebo transcendentalni meditace (Behan, 2020). Studie funk¢éni magnetické rezonance odhalily,
ze transcendentalni meditace (TM) vede ke stavu tzv. ,.klidné bd¢losti®. Pfedpoklada se, ze
vyhody TM jsou zprostfedkovany funkénimi zménami mozku, které pifinaSeji ovoce jiz po
obdobi tii meésicti pravidelné¢ praxe (Avvenuti et al., 2020). VSimava meditace tvori
fundamentélni ¢ast tréninku vSimavosti a v rdmci kurzii MBSR se provadi zaméfenim a

pozorovani myslenek, pocitl a dalSich vnitinich jevi.

2.2.2 Védomi dechu

Zam¢étit se zcela na vnitini jevy muize byt legitimné velmi obtizné. Také nechat mySlenky
pfichazet a odchéazet miize byt ze za¢atku narocné. Z tohoto diivodu jsou zacatky v§imavosti
zpravidla pokladany pomoci meditace dechu, techniky tzv. ,,védomi dechu* (breath awareness).
Casteéné se jednd o meditaci vsedé (sitting meditation). Tato technika se zaméfuje na
fundamentélni slozku Zivoucich bytosti: dech; a obsahuje prvky senzorické i emocionalni.
Levinson et al. (2014) ve své studii zjistili, ze naucena dovednost pocitani dechu (breath
counting), je spojena s vyS$i urovni metakognice, snizenym putovanim mysli, zlepSenou
naladou a menSim rozptylenim podnéty. Jejich nalezy odhalily, ze pomoci tréninku doslo ke
zvySeni vSimavosti za celkem ¢tyfi tydny cvieni pocitani dechu, coz vedlo i ke snizeni

putovani mysli.

Dech je mocny nastroj pii zvladani stresové reakce. ZvysSuje duSevni jasnost a vede
k pocitu miru (Wells, 2015). Nicmén¢ zejména u vSimavosti je dobré vyvarovat se omylu:
vSimavost nevyvolava $tésti, jak zminuji Brownova a Ryan (2003). Vsimavost spiSe buduje

odrazovy mustek ke $tésti, pohodé a wellbeingu, tedy subjektivnimu pocitu osobni pohody.

2.2.3 Kratké sekvence hatha jogy

Kinesteticky orientované techniky, jako naptiklad sekvence cviceni jogy vestoje, jsou dle
Kabat-Zinna et al. (2017) doporucovany zapojit v uvodu jednotlivych setkani. Ve vétSing
MBSR programech je zapojovana hatha joga, kterd kombinuje fadu cvikl drzeni téla znamych
jako asany, Cili jogové pozice (Hewitt, 1983), s dechovymi cvi¢enimi a meditaci. Dle n€kterych

autort je hatha joga povaZzovana za vice relaxacni formu jogy (West et al., 2004).
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Zacinat sezeni v§imavosti v mirném pohybu je pro Uc€astniky po dennim shonu nebo
ptfichodu z pracovniho prostfedi uchopitelnéjsi nez soustiedéni se na naroc¢néj$i meditaci
nehybné v sed€. Po provedeni nékolika plynulych a pomalych cvikl hatha jogy, které smétuji
vS§imavost k télesnym pocitkiim, jsou jedinci 1épe pripraveni na naslednou meditaci oteviené
pozornosti vsed€. Praktikovani jogy slouzi kromé naladéni se na meditaci také jako nastroj péce
o sebe. Zaprvé spociva v sebehodnoceni pied zapojenim se do jakéhokoli pohybu (napft. Jak se
citim? Jak se citi mé t€lo?) a zadruhé v prozkoumani aktudlnich limitt, aniz by doslo

k posouvani téchto limiti (Kabat-Zinn et al., 2017).

2.2.4 V§imava ochutnavka rozinky

Jednd se o z velké Casti senzoricky i kinesteticky zamétenou techniku plné vyuZzivajici
vSechny smyslové organy. Humorné€ nazvané ,,cviceni s rozinkou* (the raisin-task) predstavuje
jednu z nejznaméjSich kratkych uvodnich technik v§imavosti, kterd dokaze GspéSné navodit
stav v§imavosti (Heppner et al., 2008; Hopthrow et al., 2017; Jordan et al., 2014; Ostafin &
Kassman, 2012; Weger et al., 2012). V ¢eském prostiedi ji napiiklad Roflikova a Vancurova
(2021) uvadégji jako Vsimavou ochutndvku rozinky. Mnohdy ptekvapeni ucastnici obdrzi do
dlané jednu rozinku a jejich ukolem je zpomaleni, soustfedéni se a zkoumani rozinky pfi plné
pozornosti a vSemi smysly tak, jako by ji vidéli poprvé (Roflikova & Vancurova, 2021). Pomoci
vSech smyslu lze postupné zkoumat vzhled rozinky, taktilni aspekty, zvuky, viini a posledné
chut’. VSimavost je nasledn¢ evokovana plnym vnimanim, zamétenim se na informace, které
ze smyslovych orgédni plynou do senzomotorickych korovych struktur mozku (Nolen-
Hoeksema et al.,, 2012). Poprovedeni cviceni nasleduje kratké sdileni uCastnikl o
bezprostfednim zazitku z cviceni v§imavosti. Tuto techniku je mozné vyuzit naptiklad i pti

edukaci poruch ptijmu potravy pod nazvem vSimavé jedenti.

2.2.5 VS§imava meditace v chuzi

Kromé dlang, kterou zkoumame rozinku, najdeme velké uskupeni nervovych zakonceni
také na chodidle, ¢ehoz je vyuzivano pfi tzv. vSimavém prochdzeni (mindful walking) nebo tzv.
meditaci v chiizi (walking meditation) (Baerova, 2003; Behan, 2020). Smyslové vnimani je
vyuzivano stejnym zplisobem jako pii zkoumani rozinky. Chiize je nadto vice zaméfena na
kinestetickou ¢ast. V ramci vSech cviceni v§imavosti jsou ucastnici instruovani, aby pozornost
zam¢tili na cil pozorovani (zde chiizi) a aby si toho byli védomi v kazdém okamziku. Podle
Baerové (2003) je dulezité pozorované emoce, pocity nebo myslenky pozorovat bez hodnoceni.

V pfipadé¢ ruSivych nebo ruminac¢nich mySlenek pomohou chizi vnimané vjemy
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k pfesmérovani pozornosti k jinym aspektim soucasného momentu, ¢imZz se mysl vyhne
ruminacim (Nolen-Hoeksema et al., 2008; Watkins, 2008). Vyhoda této techniky spociva také
v moznosti pohybu, coz vice vyhovuje jedinciim, kterym sezeni pii klidné meditaci ¢ini potize.
T¢lo je v pohybu — rozsifuje realizaci v§imavosti a snadnéji se ptipodobnuje kazdodennim
situacim, jak v§imavost zapojit. Naptiklad Ize jit do prace a béhem toho cvicit v§imavou chiizi,

o vikendu jit naptiklad na v§imavou prochazku.

2.2.6 Body scan aneb prochazeni téla

Tato senzoricky orientovana technika prochdzeni téla (body-scan) nevyzaduje takové
mnozstvi ¢asu jako v§imava prochazka a Ize ji realizovat naptiklad na pracovisti nebo v situaci,
kdy neni mozné se uvolnit v meditacni pozici. Dle Schultchena et al. (2019) Ize body-scan
piipodobnit relaxa¢nim technikéam, jelikoZ spole¢nym indikatorem je nasledné snizeni hladiny
kortizolu i subjektivni hodnota psychického stresu, pokud je tato technika praktikovéana alespoil
po dobu osmi tydnt. Hladina kortizolu byla v pfipad¢ skupiny védcti Schultchena et al. (2019)
sledovana ze vzorkl vlasi. Stejné jako u Vsimavé meditace s rozinkou je zde vSimavost

evokovana plnym vnimanim a pozornosti k télesnym pocitkim a uvolnéni.

2.2.7 Vizualizace

Jedna se o kognitivné 1 emocionalné zamétfenou techniku. Dle Shepherda (2020) prozival
jeden z respondenti cviCeni v§imavosti velmi intenzivné jiz po jednom tydnu. Konkrétné se
zde jednalo o techniku vizualizace Mraky na obloze (Clouds in the sky). Respondent se zdal
okouzleny silou své imaginace a zpusoben, jakym miiZze dopravit sdm sebe na ,,jiné misto ve
své mysli“. Dokazal vizualizovat scénu, poslouchat zvuky na scéné€ a pocitovat teplotni rozdil,
kdyZ prochazel novou zkuSenosti podobnou fenomenologickému zazitku. Jeho vizualizace
s sebou ptfinaseji prvky nadéje a pozitivni silu pti praktikovani tohoto typu cviceni v§imavosti
(Shepherd, 2020). Pro snazsi zacatky lze provadét i slovné vedenou vizualizaci urcitého mista,

napiiklad prochazka ptirodou, lesem nebo pobyt na plazi.

2.3 Oblasti zmény a neurobiologické aspekty v§imavosti

Jelikoz se tato prace nespecializuje na riizné ucinky v§imavosti, uvedu zde jen stru¢né,
z jakych divodua je vSimavost povazovana za u¢innou psychologickou intervenci (Baerova,
2003; Shapiro et al., 2006) a jakym zpusobem mulize byt vSimavost psychickému zdravi

dlouhodob¢ prospésna.
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Utinky viimavosti zalozené na MBSR jsou dle systematickych vyzkumnych praci

zkoumajicich efektivitu této intervence nasledujici:

e zvySeni a regulace individualni kapacity pozornosti (Holzel et al., 2011; Treadway &

Lazar, 2009),
e zlepSeni funkci pozornosti a kognitivni flexibility (Moore & Malinowski, 2009),
e snizeni uzkostnych stavli (Montero-Marin et al., 2019),

e snizeni depresivniho naladéni a c¢inkli posttraumatické stresové poruchy (Khusid &

Vythilingam, 2016),

e sniZeni emoc¢ni reaktivity (Ortner et al., 2007) a zvySeni emocni regulace (Holzel et al.,

2011),

e snizeni systolického krevniho tlaku, hladin kortizolu, C — reaktivniho proteinu (CRP),
srdecni frekvence, triglyceridu (podileji se na hladin€ celkového cholesterolu v krvi),
faktoru nekr6zy nadort-alfa (skupina cytokint) a dal§ich fyziologickych markert stresu

(Pascoe et al., 2017),
e snizeni miry pocitovaného stresu (Juul et al., 2020),

e rozvijeni dovednosti sebe-vnimani a sebe-pozorovani, na zéklad¢ ¢ehoz jedinec opousti
automatické jednani, které si osvojil procesem uceni a uc¢i se integrovat piitomny

okamzik do svého zivota (D. J. Siegel, 2007),
e zvySeni vnimavosti k télesnym prozitktim (Holzel et al., 2011),

e zvySeni rychlosti zpracovani informaci (Moore & Malinowski, 2009) a zlepSeni

divergentniho mysleni (Bollimbala et al., 2020),
e zlepSeni vhledu v ramci feSeni problému (Ostafin & Kassman, 2012).

Pravidelna meditacni praxe mtize byt pifinosem pro jedince pracujici ve zdravotni péci
(Lomas et al., 2018), pro pacienty, béznou populaci a pacienty s jiz existujicimi duSevnimi
chorobami (Kabat-Zinn, 2019). Meditacni techniky se snadno uci, lze je snadno podporovat i
online (Behan, 2020; Chadi et al., 2019; Krusche et al., 2013) a lze je provadét i samostatné bez

pusobeni skupiny, ackoli skupinové pisobeni doplituje vyhody sdileni zkuSenosti a prozivani.
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Afonsova, Kraftovd, Aratanhové a Kozasova (2020) studovali dlouhodobé meditujici a
jejich vysledky ukazuji na zmény v oblastech mozku, které souviseji se stresem a uzkosti. Podle
meéteni Treadwaye a Lazarové (2009) a dalSich pomoci funkéni magnetické resonance (fMRI)
vykazuje zvySenou aktivitu dorsolateralni prefrontalni kortex (DLPFC), ktery je asociovan
s exekutivni funkci rozhodovani a pozornosti (Gotink et al., 2016). Kromé prefrontalni kiiry je
mozné dle Afonsové et al. (2020) sledovat zvySenou aktivaci v hippokampu a také
v cingularnim kortexu, konkrétné v jeho anteriorni ¢asti (ACC), jez je spojovan s integraci
pozornosti, motivace a motoriky. Béhem vSimavé meditace je aktivni také insula, ktera je
asociovana s interocepci, tedy schopnosti zakousSet vlastni t€lo zevnitf, vnimanim ,,dobrych*
pocitli a vlastniho ,,ja*“ (self) (Gotink et al., 2016; Treadway & Lazar, 2009). V neposledni fadé
dochazi v amygdale ke zlepSeni emoc¢ni regulace v podob¢ snizeni emoc¢ni reaktivity, napiiklad

lepsiho zvladani strachu (Afonsova et al., 2020).

Dle studie Gotinka, Meijbookmu, Vernooija, Smitse a Huninka (2016) lze fict, ze
po intervenci MBSR vykazuji jedinci podobné zmény mozku jako pacienti s tradicni meditacni
praxi. Zmeény, které jsou vysledkem zkuSenosti se v§imavosti, se dle Siegla (2007) projevuji ve
zmén¢ neuroplasticity mozku. Zmény ve struktuie a zejména kortikalni tloust’ce jsou patrné
v oblastech anteriorni insuly, senzorického kortexu a prefrontdlniho kortexu (Treadway &
Lazar, 2009), v ¢astech asociovanych s pozornosti, senzorickym zpracovanim vnitinich stimul
(Lazar et al., 2005) a pozitivni kognici, emocionalitou a imunologickou reakci (Vestergaard-
Poulsen et al, 2009). Data dlouhodobé meditujicich, ktera byla méfena
pomoci elektroencefalografie (EEG), ukazuji zvySenou hladinu vln alfa, asociovanych obecné
se spankem, odpocCinkem a vstupem do meditacniho stavu (Treadway & Lazar, 2009). Dle
Davisové a Hayese (2011) plati pravidlo: ¢im déle jedinci praktikuji v§imavou meditaci, tim

vice z pusobeni vS§imavosti ziskaji.

V nasledujici tfeti kapitole navazu na obecné mechanismy v§imavosti a spolu s programy

zvladani hnévu predstavim, v ¢em je vSimavost efektivni a pisobi pfizniveé pti zvladani hnévu.
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3 Pasobeni v§imavosti v ramci programii zvladani hnévu

3.1 Uvod ke zvladani hnévu

Bylo by mylkou pfedpokladat, Ze cilem osvojovéani zvlddani hnévu je jeho naprosta
eliminace. Neni to ani mozné, ani Zadouci. Hnév disponuje stile vyznamnymi evolu¢né
podminénymi funkcemi, naptiklad je hnév znamkou akutniho nebo chronického rozruseni,
tisn¢ nebo napéti vyplyvajiciho z neptijemnych okolnosti a zprostitedkovava energii, posileni,
signalizaci, piipadné ospravedlnéni a ulevu (Novaco, 2007). Lidé, ktefi nejsou schopni se
rozhnévat, jsou moznd méné schopni se sami sebe zastat, nastavit svému okoli osobni hranice
etc. (Ivanova, 2019). Je tedy velmi dulezité, aby se lidé naucili spravné vyjadiit svij hnév.
Nekteti autoii poukazuji na to, ze v§imavost sama o sob¢ tvoii jen cast odpovédi na zvladani
hnévu a zaujima jen malou oblast programii zvladani hnévu (Liga otevienych muzi, z.s.
(LOM), 2015; Shepherd, 2019). V této kapitole pfedstavim jednotlivé intervence a techniky,
které vyuzivaji programy zvladani hnévu a vysvétlim zpisob plisobeni vSimavosti v rdmci

téchto technik.

3.2 Strategie zvladani hnévu

Pti otdzce, jak pracovat s hnévem, si jist¢ vybavite mnozstvi rozmanitych technik.
Zaroven kazdy jedinec zachazi s hnévem velice individualné dle svého osobnostniho nastaveni,
zkuSenosti a postoji ke hnévu. Pro zadkladni pfedstavu uvadim nize v Tabulce 1 nize nékolik
strategii zvlddani hnévu dle Ivanové (2019), které zahrnujici: pfesunuti hnévu, represe,
potlaceni hnévu, neefektivni vyjadieni a efektivni vyjadieni. Uvedené strategie slouZzi

k pochopeni pfistupu k vlastnimu hnévu a zejména toho, jaké strategie jedinec vyuZziva.

Tabulka 1 — Strategie zvladani hnévu dle Ivanové (2019)

Pfesunuti hnévu Hnév je pfesunut na jinou osobu nebo objekt, nez ktery je predmétem
hnévu. Dochazi ke kratkému uvolnéni, avSak k dlouhodobym

konsekvencim. Zde se jedna o pasivni zvladani hnévu.

Potlaceni hnévu Hnév je potlacen do pfedvédomi a nevédomi, avSak 1 nadéle ovlivituje
chovani a jednani, ackoli si jiZ nejsme védomi jeho vlivu. Napiiklad

v domacim prostfedi dojde k vybuchu hnévu, ackoli hnév si jedinec

pfinesl jiz z pracovniho prostfedi. Hnév v praci byl potlacen, presto
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naplnil pomyslny pohér, ktery pietekl az s tzv. posledni kapkou

s ptichodem dom.

Utajeni a schovani

hnévu

Jedinec si je védom vlastniho hnévu, ale védomé se rozhodne hnév
neprojevit, naptiklad ze strachu, ze by takovéa reakce nebyla adekvatni
nebo by projevem hnévu mohl ublizit. V takovém ptipad€ je mozné
pozorovat rozpor mezi verbalnim vyjadfenim a neverbalni komunikaci
jedince, ktera piusobi nesourodé. Piedpokladem ziistava, Ze se hnév

projevi pozd¢ji v jiné situaci.

Neefektivni

vyjadieni hnévu

Za neefektivni projeveni hnévu je povazovano destruktivni
az agresivni chovani. Usti v hostilni jedndni a devastuje bud’ okoli
a vztahy, nebo dochazi k sebeposkozovani, ptipadné¢ se jedna

o kombinace obou uvedenych strategii.

Efektivni vyjadreni

hnévu

Efektivnimi projevy hnévu je na mysli jeho projeveni s ohledem
na pocity a stanovisko druhych osob. Zahrnuje verbalni komunikaci
vlastnich obav, emoci (nejen hnévu) a nespokojenosti, nicméné stale
respektuje pravo druhych na alternativni ndzory. Zde se jedna o aktivni

zvladani hnévu.

Nekteré strategie zvladani hnévu jsou oznacovany za efektivni, respektive neefektivni;

dobré nebo Spatné; zdravé nebo nezdravé. V takovém piipadé na jednu stranu opominaji

dualezity lidsky prvek, jelikoz jde o Sirokou Skalu strategii, které jedinec vyuziva dle kontextu a

situace. Na druhou stranu urCuji jasnou linii mezi moraln¢ akceptovanym chovanim

(destruktivni a agresivni chovani neni piijimano) a prospéSnym chovanim na psychologické

urovni (sekundarné nepiisobi psychické napéti, pocity viny etc.). VytyCenym cilem jsou zdravé

zpisoby zvladani hnévu, které nepiisobi problémy doty¢nému ani jeho okoli (Liga otevienych

muzi, z.s. (LOM), 2015).

Pro rozpoznani, jaké zptisoby zvladani a vyjadiovani hnévu jedinec vyuziva a jaké z nich

jsou pro n¢j funkeéni, pomahaji programy zvladani hnévu, jimz je vénovana nasledujici

podkapitola.

33




3.3 Intervence Anger Management

Programy zviadani hnévu (Anger Management) pochazeji puvodné z vézenského
prostfedi jako forma terapie nasilnych osob, jejichz primarnim cilem je prevence relapsu
nasilného chovani (Howells et al., 2005). Predstavuji podobné jako 8tydenni kurzy v§imavosti
(dle MBSR) kurzy trvajici mezi 8 az 12 tydny. Dle Arceho, Ariasové, Novové a Farinové
(2020) plati, ze delsi intervence jsou U¢innéjsi pii snizovani miry recidivy, proto nékteré
programy zvladani hnévu pokracuji po intenzivnich osmi tydnech v setkavani jedenkrat
meésicné po dobu nasledujiciho ptil roku. Programy zvladani hnévu jsou vedené zkusenymi
terapeuty nebo psychology ptsobici v roli lektora, priivodce a mentora po celou dobu kurzu,
kteti u¢inné provadi ucastniky celym procesem. Zaroven jsou znali procesti uceni, dovedou
efektivné propojit ¢asti poznatkli v komplexni celek a naopak doplnit celek o ptiklady
zajist'ujici porozumeéni a pochopeni problematiky. Dle Shepherda (2019) tvofi strukturovana
teoreticka vyuka zaklad nasledné reflexe jednani a chovani (naptiklad vysvétleni rozdilu mezi
hnévem a nasilim). Ackoli ¢lenové skupiny piindSeji stejny pocatecni problém s hnévem a
agresi, v prib&éhu objevuji riizni feSeni na zaklad€ svych jedine¢nych okolnosti. Soucast
programli Anger Managementu je i proces aktivniho uceni (Action Learning), a pfipomina, Ze
kurzy zvladani hnévu neptedstavuji ani poradenstvi, ani terapii (Shepherd, 2019), naopak

zahrnuji 1 prvky pedagogiky.

Nékteti autofi, ktefi na programy zvladani hnévu nahlizeji spise kriticky, povazuji zasahy
zamétené na snizeni hnévu za potlacovani individuality a lidského ducha. Dle Novaca (2007)
by termin zvladani hnévu mohl v orwellovském smyslu implikovat invazivni kontrolu nad vili
urcovat vlastni osud. Je proto podstatné zdaraznit, ze kurzii zvladani hnévu se jednotlivi ¢lenové
ucastni zcela dobrovolné, podobné jako programl pro odvykani zavislosti na alkoholu. Bez

nahledu na osobni problematiku v této oblasti neni mozné u¢inn¢ zah4jit kurz zvladani hnévu.

Programy zvladani hnévu Casto propojuji kognitivné-behavioralni techniky (Cognitive-
Behavior Therapy — CBT) spolu s mindfulness (Mindfulness Based Treatments — MBTs) nebo
mindfulness do programu pfimo zapojuji, napiiklad Mindfulness Based Anger Management

Program (DiGiuseppe & Tafrate, 2003; Lee & DiGiuseppe, 2018; Shepherd, 2019).

Podminkou je schopnost provadét cviceni domacich ukoli pravidelnym
a nepferusovanym zpusobem v celém programu. Kazdy z programii zvladani hnévu sestava
z rozmanité baterie technik. Pfiklady technik jednotlivych baterii, véetn¢ technik pracujici

s vSimavosti, predstavim v nasledujici podkapitole.
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3.3.1 Intervence zaloZené na relaxaci a v§imani si

Préace s dechem (meditace dechu), v§imavéa meditace (napft. rozinka), meditace zamétené
pozornosti, body-scan, autogenni trénink nebo progresivni svalova relaxace zahrnuji ptiklady
relaxacnich technik. V§imavost disponuje navic cilenym nereagovanim, ¢imz se stavd mirné
ucinngjsi na rozdil od progresivni svalové relaxace (Corbett et al., 2019; Gao et al., 2018).
Relaxaéni intervence jsou do programil zvladani hnévu zahrnovany z divodu podpory pfi
zkoumani hnévu a nasledné realizaci jednotlivych technik v ramci domécich tikold. Ugastnici
programl se u¢i dovednosti, které mohou aplikovat ihned pfirozpoznani prvnich signala
hnévu. Z teoretického pohledu se jedinci u¢i snizit emociondlni a fyziologické vzruSeni,
osvojuji si klidnéj$i pozici, v niz mohou jasné€ji premyslet a dojit k feSeni problémi nebo

konfliktd (Ivanova, 2019).

Rozpoznat hnév Ize jiz podle fyziologickych zmén, zejména podle stoupani krevniho
tlaku, srde¢ni frekvence a dalSich fyziologickych markert stresu. Pascoeova, Thompson,
Jenkinsové a Skiova (2017) uvadéji, ze zeyména meditace zaméfené pozornosti snizila hladinu
kortizolu a srde¢ni frekvenci v protikladu k aktivni kontrolni skupiné. Meditace plsobi
sniZzenim systolického krevniho tlaku, hladiny kortizolu, CRP, srde¢ni frekvence, triglycerida
(podileji se na hladin€ celkového cholesterolu v krvi) a faktoru nekrozy nadort-alfa (skupina
cytokintl) (Pascoe et al.,, 2017). Na zdklad¢ studie Mackintoshové, Morlandové, Fruehe,
Greeneeové a Rosena (2014) se zda, Ze sniZeni fyziologického vzruSeni (arousal) zvySuje

schopnosti jedince vyuzivat i dalsi dovednosti regulace hnévu.

3.3.2 Uvédoméni, pozorovani a prijeti hnévu

Pro efektivni zvladani hnévu je podstatné ucinit nekolik st€Zejnich krokd, z nichz vétSina
plynule navazuje na osvojené dovednosti v ramci kurzu vSimavosti. Béhem cviceni v§imavosti
se jedinci uci pozorovat postupné sviij dech, myslenky, emoce i té€lesné pocitky (Holzel et al.,
2011). U¢i se na né nereagovat, minimalné ne bezprostfedné. Zaroven se uci, ze emoce jsou
lidské, coz plati i o hnévu, ¢imz si osvojuji dovednost tolerovani hnévu a pfijimani vnitinich
prozitkli bez snahy je zménit (Follette et al., 2006). Uvédomi si, ze hnév je legitimni soucasti
jejich bézného Zivota a Ze ma i své funkce, ackoli ho mozna bézné potlacuji. Poznatek, ze

s hnévem lze na védomé Grovni pracovat, je pro mnohé novy.

Dle Metodické ptirucky pro vedeni Kurzu zvladani hnévu (Liga otevienych muza, z.s.

(LOM), 2015) je osvojeni akceptace hned na prvnim miste.
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,»Dale je pro zvladnuti pociti hnévu potieba:

akceptovat svij vlastni vztek a také dalsi emoce jako strach, smutek, stud, pocit ménécennosti apod. a

poznat, jak funguji, co s nim d¢laji;
e uvédomit si negativni nastaveni a postoje spojené se vztekem;
e piijmout odpovédnost za svij vztek, své emoce, mySlenkové pochody a chovani;
e davat najevo své pocity zdravym zpisobem,;

e zastavit jednani, které zptisobuje problémy, a zvolit si udrzitelné a zdravé zpisoby vzteku“ (Liga

otevienych muzi, z.s. (LOM), 2015, s. 8).“

Program Ligy otevienych muzi, z.s. (LOM) vychdzi z odbornych poznatkli zvladani
hnévu, anglicky Anger Management. Dava si za cil ptinést do Ceské republiky metodu zvladéani
hnévu a poradat kurzy pro praci s klienty, ktefi ,,maji potize se svym vztekem a agresivitou*

(Liga otevienych muzd, z.s. (LOM), 2015, s. 3).

3.3.3 Intervence zaloZené na kognitivni restrukturalizaci

Programy Anger Managementu nemohou samy o sobé dostat veskeré problematice hnévu
nebo potizim sndsilim ani je obsdhnout. Kombinaci kognitivné-behavioralnich
a psychodynamickych piistupii vytvari dle Walkerové a Brightové (2009) formu, kterd pojme
nejen emocni a behavioralni praci, ale také rekonstrukci zakladnich pfesvédceni a dysfunkénich

ptedpokladt (pravidel).

Dle Praska, Mozného a Slepeckého (2007) se metoda kognitivni restrukturalizace zaklada
na poznatku, Ze pii prozivani silné emoce, naptiklad hnévu, deprese nebo Uzkosti, dochazi
v mySleni k systematickym logickym chybam, ke zkresleni hodnoceni a tvorbé automatickych
mySlenek. Terapeut se s jedincem zaméfuje napiiklad na hodnotici myslenky, iracionalni
pfesvédceni, o¢ekavani podporujici agresi, neefektivni zvladani hnévu a ruminacni myslenky,
aby pochopil vztah automatickych myslenek a emoc¢ni reakce (PraSko et al., 2007). Vzhledem
k tomu, ze mysleni ovliviiuje i emoce a chovani, patii kognitivni restrukturalizace mezi ¢inné
metody (Howells et al., 2005). Klade diiraz na rozpoznani automatickych negativnich myslenek
a nasledné ,,[...] nahrazeni iraciondlnich myslenek myslenkami rozumnéjSimi* (Prasko et al.,
2007, s. 196), které¢ vedou 1 k alternativnimu chovani. Cilem je ptizplisobit a zménit své
chovani. Hnév a celkovy emoc¢ni ndboj se touto restrukturalizaci snizi, protoze udélosti jsou

vykladany méné neptatelskym zplisobem a mysleni je klidnéjsi a fizené (Ivanova, 2019).
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Dle Ivanové (2019) mohou mit kognitivni intervence také podobu sebe-instruktdznich
nebo samo-instruktaznich postupti. MiiZe se jednat naptiklad o zklidiujici vyroky (self-calming
statements) (Novaco, 2007), které jedince uci, jak sdm sebe provézet skrz provokaci, zkresleni,
pfehodnoceni vlastnich myslenek, dekatastrofizaci a posileni zvladani hnévu. Nové vlastni
instrukce se nacvicuji na sezeni, a to od situaci s nejniz$i intenzitou hnévu az po ty intenzivni.
Prostfednictvim domaécich ukoll jsou poté osvojené dovednosti nacvicovany a prevedeny do
kazdodenniho zivota. Shepherd (2019) uvadi ptiklad respondenta, v jehoz vyroku se odrazi
potize se zménou hnévivého chovani nasledovné: ,,Myslim, Ze si ¢lovék musi pamatovat, ze to
délam — nevim jak dlouho — uz mnoho let, takze je to zvyk, tedy kdyZz se snazim tento zvyk
porusit, budu mit relapsy a vim, ze budu mit dny, kdy to nezvladnu* (Shepherd, 2019, s. 6).
Kurz zvlddani hnévu podporuje jedince v kontinualni praci a dodava motivaci pti doCasnych

potizich nebo selhanich.

3.3.4 Efekt skupiny

Vyhodou kurzii zvladani hnévu je i sama tzv. uzaviena skupina, coZ znamena, Ze se
potkéavaji stejni Clenové po cely proces kurzu (Liga otevienych muza, z.s. (LOM), 2015;
Shepherd, 2019). Geddes et al. (2020) popisuji, jak se G¢astnici zapojuji do rozhovorti s dal§imi
¢leny, zaznamenavaji jejich emoce a reaguji na né. Déle zobrazuji své vlastni emoce (v€domé
nebo nevédom¢), reguluji projevy emoci a konfrontuji ostatni, ktefi vyjadiuji své emoce
zpusobem, ktery povazuji za nepiijatelny. Tim poskytuji ostatnim informace o svém hodnoceni
déni ve skupin€. Skupinové uspoiadani skytd prostor pro angaZzovanost, sdileni, hledani
podpory u ostatnich, aktivni naslouchani a zejména reflektovani vlastnich zkuSenosti. Dale
poskytuje cenny vhled do zkuSenosti, jak jednotlivi ¢lenové postupuji v usili se zvladanim
hnévu, a poskytuje bezpecné misto pro uptimné uvahy nad problémy a plany dalSich krokt

(Shepherd, 2020).

Utinky jednotlivych intervenci na zvlidani hnévu se projevuji postupné. Jednim
z prvnich indikatort modifikace chovani je povSimnuti si zmény u druhych Clenii skupiny.
Zpravidla aZ poté pfichdzi zaznamenani zmén u sebe (Liga otevienych muzi, z.s. (LOM),
2015). V ramci sdileni ve skupiné shrnuje situaci jeden z respondentii nasledovné: ,,Normaln¢

bych byl opravdu rozruseny, ale jen jsem se zasmal“ (Shepherd, 2020, s. 9).
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3.3.5 Intervence zaloZené na nacviku socidlnich dovednosti

Kognitivné-behavioralni techniky vyzaduji i nacvik urcitych socidlnich dovednosti. Tvari
v tvat interpersonalni konfrontaci reaguji jedinci, ktefi maji potize s pocity hnévu, emocné
velmi intenzivné, ¢asto impulzivnég, pfipadné agresivné. Déle jednaji s tendenci zapojit verbalni
1 fyzickou agresi a obecné voli méné kontrolované a méné konstruktivni zplsoby feSeni
mezilidskych konfliktd. Gratz, Tull, Wagnerova, Orsillova a Roemerova (2005) piedpokladaji
pficinu ve slabém porozuméni vlastnim pocitiim a nedostatku osvojenych strategii pro zvladani

emoci.

Nécvik socialnich dovednosti se na behavioralni urovni zamétuje napiiklad na piijeti
zodpovédnosti a diisledkt chovani k druhym (Liga otevienych muzi, z.s. (LOM), 2015), rozviji
dovednosti aktivniho naslouchani a davani i pfijimani zpétné vazby, naptiklad interpersonalni
vyjednavani (Shepherd, 2019). S nabyvanim zkuSenosti a nabytymi socidlnimi dovednostmi

dochazi ke snizeni hnévu a posileni vlastni kompetence v této oblasti.

Zde uvadim jednotlivé techniky osvojované vramci Kurzu zviadani hnévu Ligy

otevienych muzi, z.s. (2015):

3.3.6 Stupnice hnévu

Stupnice hnévu umoznuje zamysleni se nad intenzitou hnévu z kognitivné-behavioralniho
pohledu. U¢i jedince rozliSovat situace s rozdilnou intenzitou hnévu a popsat nejen emoci
hnévu, ale 1 dalsi Casto skryté pocity (strach, pocit nejistoty, zranitelnosti, smutek etc.). Dale
jsou popisovany myslenky, fyziologické reakce i zplisob chovéani pfi dané intenzité hnévu.
Timto zplisobem dochazi také ke snizovani sekundarni emocni reakce, tedy emoce, které
pfichazeji soucasn¢ s hnévem nebo po hnévu, naptiklad stud ¢i strach z vlastnich pocitl
(Follette et al., 2006). Porozuméni intenzit¢ hnévivych situaci podporuje zlepSeni emocni

reaktivity (Ortner et al., 2007) a emocni regulace (Holzel et al., 2011).

3.3.7 Signaly hnévu

Na stejném principu funguje technika Signaly hnévu probihajici na vSech ctyfech
urovnich: télesné, emocionalni, kognitivni a chovéani. Na zaklad¢ poznani, Ze hnév roste, je
mozné sledovat jednotlivé signdly a fidit se jimi. Sebe-monitorovani (self-monitoring) je dle
Novaca (2007) stézejni podminkou regulace hnévu. Jedinci slouzi jako orientacni body, na jaké
intenzité hnévu se nachazi a jako prvni krok ke zvladani hnévu (Liga otevienych muzd, z.s.

(LOM), 2015). Dle Baerové (2003) je rozpoznani signalii problému dilezité v ten okamzik, kdy
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jedinec jeSt€ mlze zareagovat zapojenim jiZz naucenych dovednosti a technik, které budou
s nejvetsi pravdépodobnosti efektivni. Tato technika vyuziva v§imavou intervenci praveé svym

zaméfenim na mnohdy opomijené télesné prozivani.

3.3.8 Spoustéce hnévu

Tato technika zprostfedkuje jedinci opét zamySleni nad vlastnimi spoustéci hnévu
(triggers). Jinak feCeno, jaké vnéjsi udélosti figuruji provokativné (Howells et al., 2005),
pfipadné jako impuls k hnévivé reakci (Liga otevienych muzi, z.s. (LOM), 2015). Pti¢iny
hnévu, zkusenosti s nim a jeho nasledky se podle Novaca (2007) vzajemné ovliviuji. Zv1ast
zajimavé je poznani spojeni mezi spoustéCem, naslednou hnévivou reakei a s ni spojenym
chovanim, jelikoz pro mnoho jedincii jsou spoustéce hnévu nejasné, neuvédomované, piipadné
na pied-védomé urovni. Ackoli existuji rizné spoustéce hnévu, pfipadné nésili, mohou
existovat spole¢nd témata, kterd jsou jednotlivei individualné prozivana (J. S. Walker & Bright,

2009) a skupina ptedstavuje prostor pro vzajemné sdileni a podporu.

3.3.9 Time out

Time out tvoii jednu =ztechnik vramci Metodické prirucky pro vedeni
Kurzu zvladani vzteku Ligy otevienych muzi, z.s. (2015). Umoznuje jedinci doptat si od situace
fyzicky odstup jesté predtim, nez hnév dosdhne pfili§ vysoké intenzity. Jedinec se uci takeé
efektivnéji komunikovat, respektive snizit vlastni eskalaci konfliktu a hnévu vc¢as. Dle Novaca
(2007) miize technika pfedstavovat i urcity trénink adekvatni asertivity, jelikoz nauci jedince
mluvit o svém hnévu v prvni osobé&, naptiklad pomoci véty ,,Zaindm byt naStvany a potrebuji
time out“ (Liga otevienych muza, z.s. (LOM), 2015, s. 21). Tato technika zaroven
zplnomociiuje jedince, ktery ptebird kontrolu nad vlastnim chovénim, pfimo komunikuje svij
hnév a urcuje hranice svych potieb, které v danou chvili pocituje. Zapsany spolek Ligy
otevienych muzi (2015) podotyka, Ze tato strategie vyZaduje pfedchozi informovani druhé
strany o planovaném vyuziti této techniky. V nékterych pifipadech mize dojit i ke Spatnému

uziti této techniky, naptiklad v rameci psychické manipulaci.

3.4 Jiné programy zvladani hnévu

Vyjma Anger Management programi existuji i alternativni kurzy pro jedince s potizemi
s hnévem. Tato prace neposkytuje prostor pro detailni vycet a podrobny popis jednotlivych
programil. Z toho diivodu uvadim nize ptiklady dalsich konkrétnich programii zabyvajicich se

hnévem.
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Trénink zdmény agresivity (Aggression Replacement Training, ART) pfedstavuje
kognitivné behaviordlni intervenéni program, ktery pomaha détem, dospivajicim a mladym
dospélym zlepsit své kompetence v oblasti socidlnich dovednosti a moralniho uvazovani, 1épe
zvladat hnév a omezovat agresivni chovani (Goldstein & Glick, 1994). Podle studie
Briannstroma, Kaunitzové, Andershedové, Southové a Smedslunda (2016) ovSem zatim
neexistuje dostate¢né mnozstvi dikazl, aby prokazaly hypotézu, Ze ART ma dostateCny
pozitivni dopad na recidivu, sebeovladdni, socialni dovednosti nebo moralni vyvoj

u dospivajicich a mladych dospélych.

Vsimava a modifikaéni terapie (Mindfulness and Modification Therapy, MMT) nabizi
dle Wuppermanové (2019) tzv. transdiagnosticky pfistup k terapii Spatné regulovatelného
(dysregulated) chovani, jinak fefeno chovani, které piinaSi kratkodobou odménu,
ale dlouhodobé negativni dusledky (napft. impulzivni, sebedestruktivni, zavislé jednani). MMT
kombinuje sedm klicovych strategii, jez lze ptizplisobit tak, aby cilily na specifické potieby a
chovani kazdého klienta. Jednad se o motivacni pohovor, prevenci relapsu pomoci formalnich
cviceni vSimavosti, dialektickou behavioralni terapii (DBT), Acceptance and Commitment

terapii (ACT), kognitivné-behavioralni terapii (KBT) a mentalization-based terapie (MBT).

3.5 Struény popis MBSR v ¢eském prostredi

Klasické pojeti Kurzu redukce stresu zaloZzeného na vSimavosti je rozlozeno do osmi
tydnd. Zde vyvstava otazky, z jakého ditvodu zvolily autofi MBSR pfesné osm tydni? Miize se
jednat o metaforu k Uslechtilé osmidilné stezce, jedné ze zakladnich koncept buddhistického
uéeni a posledni ze Ctyi* uslechtilych pravd (Four Noble Truths). Sama otazka v§imavosti tvofi
sedmou ¢ast osmidilné stezky k odstranéni strasti (Noble Eightfold Path), jeZ je citovdna niZe

(Satipatthana Sutta, 1993).
»Zde zije mnich, uvazuje a vytrvale soustfedi svou pozornost
na télo, uvédomuje si pravé a jen télo;
na pocity, uvédomuje si prave a jen pocity;
na mysl, uvédomuje si pravé a jen mysl;
na dharmu, uvédomuje si praveé a jen dharmu;

horlivé, s jasnym pochopenim, v§imavy a bd¢€le pfitomen, opustiv chamtivost a zarmutek na tomto svété. To je

spravné uvédoméni (Satipatthana Sutta, 1993, s. 16—17).
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MBSR pfizpisobuje formalni meditacni postupy tak, aby poskytoval obecnéjsi ptistup
k v§imavosti (Behan, 2020). Program MBSR je tvofen standardizovanymi postupy, které je
mozné vyukou dale zprosttedkovavat a sndze propujcit vyzkumu zalozenému na dikazech.
Trénink uvédomeéni si svého téla, pocitli a myslenek tvoti stézejni ¢ast celého MBSR. Jak jsem
popsala vyse, jedna se o osmitydenni programy, Gi€astnici se setkdvaji zpravidla jedenkrat tydné
na dvé hodiny. Na konci programu je osm tydnii doplnéno o jednodenni intenzivni setkani.
Trénink vSimavosti praktikuji GcCastnici nejen na kazdotydennich setkanich, nybrz zvlasté

pravidelnou doméci praxi.

V Ceské republice lze navstivit mindfulness kurzy postavené na zikladech MBSR
vétSinou ve vétSich méstech. Po pandemické zkuSenosti v roce 2020 se nckteré z kurzi
flexibiln¢ uzptisobily i pro online platformu, coz by dle n¢kterych autord nemélo nijak zasade

meénit U€inky kurzu. (Behan, 2020; Chadi et al., 2019; Krusche et al., 2013).
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4 Psychodiagnostické nastroje méreni hnévu a agresivity ve svété a v CR

V posledni  kapitole literarné-teoretické  ¢asti  uvedu prehled nejCastéjSich
psychodiagnostickych néstroji méfeni hnévu a agresivity ve svété a v Ceské republice.
Vzhledem k malému zastoupeni samostatnych nastroji méfeni hnévu je hnév casto
kombinovan s agresivitou a hostilitou. Kapitola je zapojena do teoreticko-literarni ¢asti, jelikoz

pteklad jedné z téchto metod do ¢eského jazyka tvofi jednu oblast vyzkumné ¢asti této prace.

4.1 BDHI

Inventar hostility Busse a Durkeeové (1957) (The Buss Durkee Hostility Inventory) tvoii
jeden z prvnich inventaii k posouzeni hostility a castecné i hnévu. Inventaf agresivity a
hostility BDHI sestava z 66 polozek, dichotomické odpovédi (pravdivé/nepravdivé) a déli
agresivné-hostilni chovani do sedmi nasledujicich subskal: Gtok, neptima agrese, podrazdénost,
negativismus, odpor, podezieni a slovni agrese (Lange et al., 1995). Ackoli konstruktova
validita zistava podpofena (Lange et al., 1995), n¢které meta-analyzy diskutovaly reliabilitu
tohoto nastroje (Bushman et al., 1991; Vassar & Hale, 2009) a téz a priori stanovenych sedmi
subskal bez pouziti faktorové analyzy jako nedostate¢né empiricky podloZené. Volba odpovédi
v dichotomické formé& na pravdivé nebo nepravdivé tvrzeni neumoznovala dostatecné
diferenciovat drobné odchylky v odpovédich. Na zdklad¢ téchto nedostatkii Arnold Buss
rozpracoval nasledujici dotaznik a zamcéfil ho s menSim poctem subSkal pouze na téma

agresivity.

4.2 BPAQ

Buss a Perry (1992) vytvofili na zakladé predchozich vyzkumi hostility novy dotaznik
agresivity Busse a Perryho BPAQ (The Buss Perry Aggression Questionnaire) o 29 polozkach
s pétibodovou Likertovou Skéalou métici dispozi€ni agresivitu. Autofi vyslovili ptedpoklad, Ze
agresivita je komplexni fenomén a je zapotiebi urcit, jak konkrétné se agresivita projevuje. Na
zaklad¢ ovéreni tohoto predpokladu pomoci faktorové analyzy, sestavili autofi Ctyti subskaly:
fyzicka agrese, verbalni agrese, hnév a hostilita, znichz prvni lze charakterizovat jako
kognitivni §kaly, druhé dv¢ jako afektivni. Pouze jedna ze Ctyt §kél se vénuje pocitim hnévu.
Fernandez, Day a Boyle (2015) v piehledové studii k inventafim méfici hnév podporuji
dukazy, které¢ ukazuji, ze BPAQ piedpovida pomérné relevantni vysledky z redlného zivota.

Pro populaci v Ceské republice zatim nebyly vytvofeny normy. Na zakladé zkuSenosti s
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aplikaci BPAQ se ukazalo, ze 29polozkova forma je piili§ dlouhd a pro snadné&j$i vyuziti

podnitila vyvoj zkracené verze, viz dale.

4.3 BPAQ-SF

Zkracena verze dotazniku agresivity vychazi z originalniho BPAQ (Buss & Perry, 1992)
(The Buss Perry Aggression Questionnaire — Short Form) a s pouze 12 poloZzkami
a petibodovou Likertovou skélou kopiruje ¢tyti Skaly BPAQ (Bryant & Smith, 2001). BPAQ-
SF, jehoz autory jsou Bryant a Smith (2001) je zatim nejrozsifenéjsi psychodiagnosticky nastroj
pro méteni agrese. Na zaklad¢ faktorové analyzy studie Diamondové a Magaletty (2006)
s pachateli s psychickymi poruchami, byla podpoiena cCtyf-faktorova struktura a ovefena
reliabilita. Validita byla podpofena pomoci vysokych korelaci nékterych $kal BPAQ-SF s
relevantnimi sub-Skdlami osobnostniho dotazniku PAI (Personality Assessment Inventory).
V Ceském prostiedi obsahli TiSanska a Kozeny (2018) ndrodni normy BPAQ-SF ceskych

adolescentt.

4.4 BAQ

Celkem dvandact autori z riiznych svétovych univerzit, Webster, DeWall, Pond Jr.,
Deckman, Jonason, Le, Nichols a dalsi (2014) sestavilo BAQ — kratky dotaznik agresivity (The
Brief Aggression Questionnaire) za celem vytvoreni stru¢né a snadno aplikovatelné metody,
ktera bude zarovenl psychometricky kvalitni pro behavioralni analyzu rysu agrese (trait
aggression). Kratky dotaznik agrese vychazi ptivodné z AQ dotazniku Busse a Perryho (1992),
z néhoz autofi zvolili vzdy tii polozky z kazdé ze Ctyt Skél s nejvyssi zatézi (factor loading),
tedy polozky s nejvyssi shodou s extrahovanou agresi. Jedna se o 12polozkovy sebeposuzovaci
dotaznik. Po provedeni péti studii vykazuje BAQ jak stabilni test-retest reliabilitu, tak
konvergentni validitu (Webster et al., 2014).

4.5 NAS-PI1

NAS-PI neboli Novacova skala hnévu a inventar provokace (Novaco Anger Scale and
Provocative Inventory) ptedstavuje jeden 2z nejrozSifenéjSich inventaifi zameéfenych
na komplexni emoci hnévu, sestava z 60 polozek na tiibodové Likertové Skéale (Kehn et al.,
2015). Prvni ¢ast NAS (Novaco Anger Scale) rozdélil Novaco (2003) do Ctyf nasledujicich
subskal: kognitivni, afektivni (arousal), behavioralni (chovani) a zvladani hnévu, druhou ¢asti

PI (Provocation Inventory) je samostatny nastroj, ktery poskytuje index intenzity hnévu v celé
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fadé situaci, jez by néktefi jedinci oznacili za provokativni. Dle Novaca (2003) dodrzuje NAS-
PI solidni vnitini konzistenci a test-retest reliabilitu, jez jsou podpofené i jinymi studiemi
(Culhane & Morera, 2010a; Fernandez et al., 2015; Hornsveld et al., 2011). V ramci
konstruktové validity ovSem existuji jisté pochybnosti. Jiz Novacova (2003) vlastni faktorova
analyza vyuzivajici velky ndrodni normalizacni vzorek nepotvrdila idajnou trojrozmérnou
strukturu. Fernandez et al. (2015) konstatuji, Ze navzdory velké popularit¢ NAS-PI zistava jeho
konstruktova validita pochybna.

4.6 DAR-5

Zde se jedna o velmi stru¢ny pétipolozkovy screening Dimenzi hnévu s pétibodovou
Likertovou Skélou, jejimz ucelem je struéné meétfeni hnévu pro klinické ucely. Forbes,
Alkemade, Mitchell, Elhai, McHugh, Bates, Novaco a dalsi (2014) prokazali, ze DAR-5
(Dimensions of Anger Reactions Questionnaire) ma silnou vnitini konzistenci a konvergentni
validitu na zakladé porovnani se STAXI-2. Studie posuzujici DAR-5 prokazaly jeho hodnotu a
uzite€nost jako strucnou Skalu hnévu, ovSem dle dosavadniho vyzkumu vykazuje urcita
omezeni. Napfiklad byl vyzkum primarné zaméfen na vojenské a traumatické respondenty,
ptfipadné nékteré skupiny vzorkl zapojovaly nedostatecny pocet Zen (Kannis-Dymand et al.,

2019).

4.7 MSH/MAI

Multidimenzionalni §kala hnévu MAI (Multidimensional Anger Inventory) je dle autorky
Judith Siegelové (1986) citlivy inventaf na multidimenzionalni povahu konstrukce hnévu.
Emoci hnévu méfi na pétibodové Likertové Skale pomoci 38 polozek, jez rozd€luje do
nasledujicich dimenzi: frekvence, trvani, velikost, zplsob vyjadfeni (ven ¢i dovnitf),
nepratelsky zjev a rozsah situaci vyvolavajicich hnév. Psychometrickd analyza inventaie
podpoftila adekvatni test-retest reliabilitu a proménlivou vnitini konzistenci (Fernandez et al.,
2015). Riley a Treiber (1989) hodnotili konvergentni a diskrimina¢ni validitu jako dostatecnou,

s jedinou vyjimkou subskaly vyjadieni hnévu dovniti (Anger-in).

4.8 STAXI-2

Pivodni verze STAXI (State-Trait Anger Expression Inventory) zahrnovala dle
Spielbergera a Reheisera (2009) celkem 44 polozek a nasledné byla rozsifena. Aktualni STAXI-

2 predstavuje jeden =z nejobsdhlejSich inventdii hnévu, jelikoz sestdva z 57 polozek
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na Ctyibodové Likertové Skale. Zaméiuje se na méteni zkuSenosti s hnévem, vyjadfovani hnévu
(ven ¢i dovnitt) a zvladani hnévu (ven ¢i dovniti). Dohromady inventar sestava ze Ctyt skal a
pcti subskal. State-Trait Inventaf hnévu-2 je povazovan za moderni, platny a empiricky
podporovany nastroj s riznymi moznosti uplatnéni (v diagnostice, poradenstvi a kontrole 1€¢by
a metod poradenstvi) (Khodayarifard et al., 2013; Lievaart et al., 2016). Ackoli se dle
Fernandeze et al. (2015) STAXI-2 daii ve vyzkumu hnévu uplatiiovat s pomalejSim nastupem,

jedna se o jeho aktualné€ preferovanou verzi.

vvvvvv

je hnév jednotlivce pfi¢itatelny pouze aktualni frustraci nebo vnimanému Spatnému zachazeni,
nebo zda se jednd o zndmku premorbidni nachylnosti ke hnévu. I kdyz je zjevny vyraz hnévu
(dle skaly vyjadieni hnévu ven) minimalni, mize zachytit vysoky hnév vyjadfovany dovnitf.
Jednoznacné rozdéleni na $kaly aktualni hnév, osobnostni rys, vyjadfovani a zvladani hnévu
pfedstavuje vyznamnou vyhodu pro individualni praci s pacientem. Prostor pro adekvatni hnév
muze lezet mezi nadmérnou a nedostatecnou kontrolou a STAXI-2 mlze pomoci najit tento
bod pro planovani uc¢inné terapie. STAXI-2 je vyuzivanou metodou i v zahraniéi, naptiklad
némecka verze ,Das State-Trait-Argerausdrucks-Inventar-2 je standardizovana jiz od roku
2013 (S. Etzler et al., 2013; S. L. Etzler et al., 2014). Z téchto diivodi jsem se rozhodla prave
pro pielozeni metody STAXI-2.

Vysvétleni jednotlivych skal a subSkdl STAXI-2 tvoii metaforicky most do druhé
vyzkumné casti této prace. Nasleduje podrobny popis celého procesu piekladu STAXI-2
do Ceského jazyka.
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VYZKUMNA CAST

5 Preklad metody STAXI-2 do ¢eského jazyka

5.1 Uvod k piekladu

V posledni kapitole Literarné-piehledové casti jsem piedstavila méfici mezinarodni
méfici nastroje hnévu. V Ceské republice lze méfeni hnévu dohledat napiiklad v nasledujicich
osobnostnich inventafich. NEO-PI-R zahrnuje subSkalu Hnévivost-hostilita, kterd mefi
tendenci prozivani hnévu a pocity frustrace. Intenzitu hnévu vyjadienou navenek zachycuje
Skala Privétivosti, tedy do jaké miry jsme piivétivi k druhym lidem (Hiebickova, 2004). Cim
nizsi skore na Skale Privétivosti, tim vyvstava vyssi pravdépodobnost k vyjadfovani hnévu
navenek. Dale se v ¢eském prostiedi vyuziva Inventar agresivity a hostility Busse a Durkeeho

(1957) s osmi Skalami, ackoli jesté nedoslo k jeho standardizaci.

Ptekladu do ceského jazyka se dosud dockala plivodni metoda STAXI uvedena
v predbézném sdéleni Stuchlikové, Mana a Spielberga (1994). Jako Cesky ndzev STAXI byl
zvolen Inventar hnévu jako stavu a rysu a jejich vyrazu. V ramci prvniho experimentalniho
testovani autofi pielozili prvni dvé skaly State-Anger (hnév jako stav) a Trait-Anger (hnév jako
rys). Autofi uvadéji rozsahlé upravy a pfizpisobeni piekladu z anglické i némecké verze
Ceskému prostiedi (Stuchlikova et al., 1994). Dosud nedoslo k oficidlnimu vydani 44 polozkové
metody STAXI, ani standardizovani s normami pro ¢eskou populaci. Rozsifena verze STAXI-
2 s 57 polozkami dosud do c¢eského jazyka ptelozena nebyla. Z téchto diivoda jsem za jeden
z cilt vyzkumné c¢asti této prace stanovila preklad metody STAXI-2 do ¢eského jazyka. Stejné
jako autofi némecké verze (S. Etzler et al., 2013) ponechavam v piekladu ¢ast anglického nazvu

a pro lepsi porozuméni zkracuji na: State-Trait Inventar Hnévu-2.

5.2 Metody prekladu

V prvnim pokusu o vyvoj ceské verze STAXI-2 byl dotaznik nejdiive samoziejmée
ptelozen doslovné. Poté nasledovala tprava nékolika polozek tak, aby vice odpovidaly ceskému
kontextu a jazykovym a kulturnim zvyklostem. Nasledoval zpétny pieklad z ¢eského jazyka

zpét do angli¢tiny zvolenou nezavislou a zkuSenou piekladatelkou a dalsi drobné upravy po

wevr

fly off the handle* (Spielberger, 1988)).
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Dalsi ¢ast piedstavovala otestovani pielozené zkuSebni verze dotazniku 14 respondenty
(devét zen, Sest muzl), kteti vyplnili dotaznik se vSemi 57 otazkami. Nasledovala kvalitativné
orientovand diskuze nad srozumitelnosti a vyznamem nékterych polozek. Souhrnny piehled
ptekladu vSech 57 polozek dotazniku naleznete v Ptiloze 1. Piesto bych zde rada i nadale
podpofiila budouci vyzkumniky v revizi jednotlivych polozek pro lepsi srozumitelnost a

vypovidajici hodnotu. V nasledujici podkapitole predstavim strukturu STAXI-2.

5.3 Predstaveni a cile testu STAXI-2

Pivodni inventai hnévu State-Trait Anger Expression Inventory (STAXI) (Spielberger,
1988) byl revidovan a na zaklad¢ vyzkumu rozsifen z 44 na 57 polozek. Koncept je zalozen na
dlouholeté praci Charlese Spielbergera. Nova verze STAXI-2 pfedstavuje stile pomérné
struny inventaf s cilem méfeni prozivani, vyjadfovani a zvladani hnévu. Vzhledem
k citlivosti a jedinec¢nosti emoci, spada inventat do kategorie sebehodnoticich (self-report)
nastrojl, které na ¢tytbodové Likertove skale vypliuje ptimo respondent. Likertova ¢tyibodova
Skala zachycuje nejprve intenzitu pocitovaného aktudlniho hnévu a poté frekvenci prozivani,
vyjadfovani a zvladani hnévu. STAXI-2 Ize provadét v individualnim a skupinovém nastaveni
od 16 let a poZaduje zhruba 12-15 minut ¢asu na vyplnéni. Dotaznik se pouziva v klinické
psychologii, psychosomatice, forenzni praxi, ke zkoumdéni otazek osobnosti a socidlni
psychologie (Spielberger, 1988). Pro lepsi porozuméni inventéii, stru¢né popiSu jeho

uspotadani. Jednotlivé Skaly a subskaly budou popsany déle.

5.3.1 Definovani hnévu

STAXI-2 je uréen zejména pro meéteni dvou slozek hnévu (Forgays et al., 1997;
Spielberger, 1988; Spielberger & Reheiser, 2009). Tyto dvé slozky hnévu byly pielozeny

nasledovné: Aktudlné prozivany hnev (State-Anger) a Hnév jako osobnostni rys (Trait-Anger).

Aktualné prozivany hnév (State-Anger) je definovan jako psychobiologicky emo¢ni
stav nebo situace, ktera je podminéna subjektivnimi emocemi, jez se lisi v intenzit¢ od mirného
podrazdéni nebo nevrlosti aZ po intenzivni zufivost ¢i nepficetnost. Hnév jako
psychobiologicky emocni stav je obvykle doprovazen svalovym napétim a vzruSenim na urovni
neuroendokrinniho a autonomniho nervového systému. V pribehu ¢asu se méni intenzita hnévu
v zavislosti na vnimaném bezprévi, na tom, zda na nas nékdo utoc¢i nebo s ndmi zachézi
nespravedlivé, pfipadné na frustraci plynouci z prekazek k naSemu cilovému chovani

(Spielberger, 1988).
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Hnév jako osobnostni rys (Trait-Anger) je dle Spielbergera (1988) definovan
z hlediska individualnich rozdilt, a to ve schopnosti vnimat Siroké spektrum situaci jako
otravné, frustrujici nebo nepfijemné a s tendenci reagovat na tyto situace zvysSenou hladinou
Aktualné prozivaného hnévu. Jedinci skorujici vysoko v rdmci Hnévu jako osobnostniho rysu
prozivaji Aktualne prozivany hnév Castéji a s vétsi intenzitou nez jedinci, kteti skoruji v Hnévu

Jjako osobnostnim rysu nizko.

5.3.2 Skaly a subskaly

Nize jsou uvedeny jednotlivé Skaly a subskaly revidované verze STAXI-2. Sestava
ze Sesti Skal (tucn€), péti subskal (kurzivou) a celkového Indexu vyjadiovani hnévu, ktery je
ukazatelem celkového hodnoceni vyjadiovani a ovladani hnévu. Nyni skaly struéné predstavim.
Podrobny piehled jednotlivych skal, ptivodni anglické nazvy a jejich popis véetné uvedeni

jednotlivych polozek $kal, naleznete v Ptiloze 2.

Prvni skala Aktualné prozivany hnév (State-Anger) méfi intenzitu hnévu jako okamzity
emocCni stav a jejimi subskaly jsou pocity hnévu, verbalni vyjadreni hnévu a fyzicka vyjadreni
hnévu, zatimco druha skala obsahuje Hnév jako osobnostni rys (Trait-Anger) méti dispozici
prozivat pocity hnévu po delsi ¢asova obdobi jako rys osobnosti a zahrnuje subskaly Anévivy
temperament a hnéviva reakce. Vyjadieni a zvladdni hnévu je koncipovano do Ctyf
nasledujicich §kal. Prvni s nazvem Vyjadreni hnévu-Ven (Anger Expression-Out) obsahuje
vyjadfeni hnévu navenek vici jinym osobam nebo predmétim v okoli. Druhd slozka,
Vyjadieni hnévu-DovnitF (Anger Expression-In), pfedstavuje hnév sméfovany dovnitt,
pfipadné zadrZzovany nebo potlatovany hnév. Tteti slozka, Zvladani hnévu-Ven (Anger
Control-Out), je zaloZena na zvladani pocitl hnévu tim, ze brani vyjadieni hnévu navenek vici
jinym osobdm nebo predmétim v okoli. Ctvrta slozka s nazvem Zvladani hnévu-Dovniti
(Anger Control-In) souvisi se zvladanim potlacovanych pocitd hnévu uklidnénim nebo
vychladnutim, kdyZ se rozzlobime. Posledni Index vyjadfovani hnévu poskytuje obecny

index prozivani a vyjadfovani hnévu na zaklad¢ odpovédi poslednich ctyt Skal.

5.3.3 Principy administrace

Validni administrace STAXI-2 pfedpoklada, Ze respondent je fyzicky a emociondlné
schopny splnit béZzné pozadavky pro testovani pomoci sebehodnoticich metod. Jedinci, jejichz
kognitivni schopnosti mohou byt ovlivnény v dasledku neddvného uZzivani drog, abstinence

drog nebo alkoholu, expozici toxickych chemikalii nebo dezorientace z dlivodu neurologického
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onemocnéni nebo poruse, by méli byt testovani s opatrnosti. Administratofi by také méli brat v
potaz fyzické nebo senzomotorické deficity, jako je snizena zrakova ostrost nebo odliSnosti ve
zraku, které by mohly ovlivnit schopnost jedince dokon¢it STAXI-2 platnym zpiisobem. Pokud
takové obavy existuji, zjiSténé napt. screeningem, je nutno provést vhodna opatreni k posouzeni

téchto odpovédi, aby se urcilo, zda I1ze skore STAXI-2 smysluplné interpretovat.

Pro administraci a vyhodnoceni STAXI-2 je vhodné upfednostnit volbu profesionalné
vzdélaného administratora, nicméné¢ po zaskoleni v pouzivani psychologickych testi
a po peclivém prostudovani postupli uvedenych v této pfirucce, mohou tyto funkce provadét
10soby bez profesionalniho vzdélani. Piesto je vSak vyklad jednotlivych S§kal, subskal
a vysledkli inventafe svéfen pouze do rukou odborné vzd€lanych jedinci v psychologii,

psychiatrii nebo pedagogickém testovani.

Na zacatku testovani respondenti obdrzi bud’ skorovaci arch, kam své odpovédi
zaznamenavaji, nebo vypliluji jednotlivé polozky v ramci online dotazniku, jako tomu bylo
v ptipad¢ tohoto vyzkumu. Nasleduji informace o dotazniku a instrukce k jednotlivému
vypliiovani. STAXI-2 je rozdélen do t¥i €asti, z nichz kazda na zacatku udéluje mirn€ odlisné
instrukce. V Ptiloze 3 naleznete jejich uplné znéni. Pro ilustraci zde uvadim c¢ést instrukce
k prvni ¢asti: ,,Nize Vam bude pfedstaveno nékolik vét, kterymi se 1idé vyjadiuji. Prectcte si
kazdy z vyrokti a poté oznacte svou odpoveéd’ podle toho, jak se citite praveé ted* (Spielberger,
1988). Pokud respondenti v prubéhu vypliovani polozi examinatorovi otazku k jednotlivym
polozkam, je mozné kratce shrnout definici jednotlivého slova. V piipadé pochybnosti, kterou
z moznosti ma respondent vybrat, by mél byt examindtorem povzbuzen k vybrani takové
odpovédi, ktera ho/ji vystihuje co nejpresnéji. O diskuzi nad odliSnostmi vyjadfovani a zvladani
hnévu v domécim prostredi, ve volném cCase nebo na pracovisti, bude podrobné&ji pojednéno ve

vysledcich kvantitativni ¢asti vyzkumu dale.

5.3.4 Skorovani STAXI-2

Skorovani se odviji od odpovédi respondentii na ctytbodové Likertové Skale, kterd
nejprve v prvni ¢asti zachycuje intenzitu pocitovaného aktualniho hnévu, v druhé a treti ¢asti
nasledné frekvenci prozivani, vyjadiovani a zvladani hnévu, jak je znazornéno v Piiloze 2.
Inventar neobsahuje zadné polozky zachycujici tzv. Lzi-Skalu, respektive 1zi-skor. Jednotlivé
odpovédi jsou pifi vyhodnocovani prevadény do hrubych skért od 1 do 4 ascitiny do
jednotlivych §kal a subskal. Soucasti inventaie je vyplnéni nasledujicich demografickych udaji:

pohlavi, v€k, dosazené vzdélani, rodinny stav a zamé&stnani. Vek a pohlavi slouzi k pfevedeni
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hrubych skorti na zakladé vyuziti americkych norem na percentily, respektive t-skory. Zapojeni
norem sestavenych na americké populaci v rdmci vyzkumu s ¢eskymi respondenty samoziejme
neni idedlni. Nicméng¢, aby bylo nejprve mozné porozumét skorim jednotlivych respondent,
je vyuziti americkych norem jednim z krokt na cesté¢ k normam sestavenym na miru ¢eské

populaci.

Tim se nyni plynule dostavame k prvnimu experimentalnimu vyuziti inventate STAXI-
2. V nasledujici kapitole pfedstavim v ramci pilotniho projektu zméfené psychometrické

kvality inventafe STAXI-2 v ¢eském znéni.
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6 Pilotni vyzkum a ovéreni psychometrickych vlastnosti STAXI-2

6.1 Uvod k pilotnimu projektu

Po peclivém pielozeni State-Trait Inventare Hnévu-2 byl inventaf poprvé experimentalné
vyuzit. Za timto G¢elem jsem vybrala rozsahly vyzkumny vzorek. NiZe bude popsan vyzkumny
soubor, sbér dat a metodika. Poté jsem otestovala psychometrické vlastnosti nové prelozené
metody, zminéna bude vnitini konzistence dotazniku, jeho reliabilita spolu s porovnanim se

zahrani¢nimi vyzkumy a polozkova a explorativni faktorova analyza STAXI-2.

6.2 Vyzkumny soubor a sbhér dat

6.2.1 Vybér vyzkumného vzorku a zpiisob sbéru dat

Za ucelem vybéru respondenti do vyzkumného souboru pro zkoumani reliability
dotazniku STAXI-2 byl zvolen nendhodny vybér, ktery lze oznacit jako oportunni
(prilezitostny) vybér respondentii. Respondenti si mohli sami zvolit, zda se kliknutim na link
online dotazniku zucastni ¢i nikoli. K tomuto zplisobu vybéru vyzkumného vzorku bylo
z ¢asovych a organizanich divodi pfistoupeno 1 piesto, Ze je nckdy povazovan
za nereprezentativni. V¢EtSi reprezentativnost byla podpoiena zvolenou velikosti vzorku

(N =231).

6.2.2 Popis vyzkumného souboru

Soubor tvoii 231 respondenttl, jejichz jednotlivé odpovédi byly sdruZzeny do souboru
Microsoft Excel 2016. Muzi tvoii téméf jednu tetinu souboru (27,5 %, N = 63, ST = 19 let)
s vékovym pramérem 39,3, medidnem 26 let a modem 19 let. Zeny piedstavuji dvé tietiny
souboru (72,5 %, N = 186, SD = 15 let) s vékovym prumérem 29,5 let, medidnem 25 let
amodem 19 let. Nejvyssi dosazené vzdélani bylo ve vyzkumném souboru rozdéleno
nasledovné: zakladni Skola (6 %, N = 14), stiedni Skola s maturitou (39 %, N = 91), bakalatské
vysokoskolské studium (21 %, N = 50), magisterské vysokoskolské studium (27 %, N = 64) a
vys$si vysokoskolské studium (5 %, N = 12). Rodinny stav piedstavuje nasledujici rozdéleni:
single / bez vztahu (35 %, N = 81), ve vztahu (33 %, N = 76), v manzelstvi / v registrovaném
partnerstvi (28 %, N = 65) a rozvedeny/a (4 %, N = 9).
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6.3 Metodika

Pro tucely zkoumani reliability dotazniku STAXI-2, polozkové analyzy a explorativni
faktorové analyzy, byly vramci programu IBM SPSS Statistics 25 pouzity nasledujici

statistické metody.

6.3.1 Cronbachovo alfa

Cronbachovo alfa je jednou z metod vnitini konzistence dotazniku pro odhad reliability
dat, tedy jejich spolehlivosti a pfesnosti. Sleduje se zde mira vzajemné homogenity obsahu
odpovédi neboli: ,,Tendence testovanych osob odpovidat shodné na polozky méfici tentyz
atribut” (Urbanek et al., 2011, s. 98). Cronbachovo alfa Ize interpretovat jako korelacni
koeficient mezi zvolenym dotaznikem a vSemi ostatnimi moznymi dotazniky z hypotetické
mnoziny vSech dotaznikl pro sledovani dané proménné se stejnym poctem polozek. Hodnota
koeficientu o se pohybuje od 0 do 1. Reliabilita vétsi nez 0,9 znaci vyborny vysledek,
doporuéuje se vysledek alespon vétsi nez 0,8. Cim je dotaznik del§i, tim roste jeho reliabilita,
kterou Ize tedy uméle navysit pouhym zvySenim poloZzek testu, a to za jinak stejnych podminek
(nedojde-li ke zméné primérné korelace mezi jednotlivymi otazkami). Opakujeme-li vypocet
koeficientu pti postupném vynechani jednotlivych polozek, zjistime, jaky ma dané otazka vliv
na celkovou reliabilitu dotazniku. Piipadny vzrist koeficientu reliability odpovédi dotazniku

pak totiz naznacuje, Ze je danou otazku vhodné vynechat (Masarykova univerzita, 2013).

6.3.2 Explorativni faktorova analyza

Explorativni faktorova analyza (FA) je jedna z vicerozmérnych metod redukce dat.
Sleduje vztahy mezi pivodnimi proménnymi na zdklad¢é kovaria¢ni nebo korelacni matice.
Cilem je vytvofit nekorelované skupiny siln¢ korelovanych proménnych pomoci interpretace
spole¢nych faktort. Podil rozptylu, ktery je vysvétlen témito spole¢nymi faktory, se nazyva
komunalita. Pfifazeni proménnych k jednotlivym faktoriim se déje pomoci faktorovych zatézi,
tedy korelaci mezi pivodni proménnou a zvolenym faktorem. Tato analyza vyuzivd nové
vytvofenych proménnych ke zkoumani vzéjemnych vztaht a shrnuje tim informace obsazené
v mnozin¢ vzajemn¢ korelovanych ptuvodnich proménnych. Tato metoda tak napoméha
zmenSit puvodni poCet proménnych na méné faktoru, a to bez ztraty informace (Hebak & a

kolektiv, 2013).
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6.4 Psychometrické vlastnosti STAXI-2

Pro sledovani reliability dat je zvoleno Cronbachovo alfa, které budeme pocitat pro cely

dotaznik dohromady a nasledné¢ pro kazdou skalu zv1ast’ (viz dale).

6.4.1 Vnitirni konzistence, polozkova analyza a reliabilita celkového STAXI-2

Cronbachovo alfa pro zjisténi vnitini konzistence vSech 57 poloZek celého dotazniku
vyslo 0,732, tedy pomérné dobry vysledek reliability dat, jak je znazornéno v Tabulce 2.
Vysledek zaroveil koresponduje s vyslednou reliabilitou Spielberga (1999) (0,73) a Culhane a
Morera (2010b) (0,70).

Tabulka 2 — Reliabilita celého dotazniku a jeho 57 polozek
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized Items N of ltems
,732 771 57

V Tabulce 3 nize je uvedeny celkovy primér polozky vypoctené ze vSech polozek
arozpéti hodnot v Primérné hodnoty jednotlivych polozek jsou k nahlédnuti v Ptiloze 4.
V Tabulce 2 je uveden celkovy primér polozky vypoctené ze vSech polozek, obsazeno je
1 rozpéti hodnot. Poté je v Tabulce 4 uveden celkovy primér dotazniku. V nejdelsi Tabulce 5
jsou vypsany celkové pruméry dotazniku po vynechani dané otazky. Je zde také prehled, jak by
se zménila hodnota Cronbachova alfa pii vynechani dané polozky. Pokud by nov¢ alfa presédhlo
pivodni hodnotu, je vhodné tuto polozku z dotazniku odstranit — takové polozky jsou v Tabulce
5 vyznaceny zluté. Pfi hodnoceni celkového dotazniku by doSlo k navysSeni koeficientu
reliability dat v ptipad¢ vynechani otazek 17, 21 26, 27, 30, 31, 35, 38, 46, 47, 50, 51 a 54.
Nicméné navySeni je maximalné o 0,01, proto vynechani dané polozky neni pro zvySeni
reliability celkového dotazniku nijak zdsadni. Nyni projdeme jednotlivé Skdly a podivame se,

které polozky by bylo vhodné pieformulovat, piipadné odstranit.

Tabulka 3 — Celkovy primér poloZKy vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of Items
Item Means 2,035 1,074 3,277 2,203 3,052 ,410 57
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Tabulka 4 - Celkovy prumér dotazniku

Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
115,98 118,534 10,887 57

Tabulka 5 — Celkové priméry dotazniku po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics

Scale Corrected Cronbach's
Scale Mean if Item Variance if Item-Total Alpha if Item
Deleted Item Deleted = Correlation Deleted

1. 114,82 116,294 ,205 729
2. 114,43 113,499 ,321 724
. 114,63 113,738 ,353 724
4. 114,72 114,542 ,306 , 7125
5. 114,83 114,680 ,338 ,725
6. 114,75 114,328 ,372 724
7. 114,81 115,201 ,315 726
8. 114,87 116,113 ,273 ,728
9.. 114,52 112,277 ,358 722
10. 114,63 114,816 ,258 727
11. 114,88 116,394 ,230 729
12. 114,74 113,908 ,344 724
13. 114,75 113,824 ,360 724
14. 114,90 116,087 ,288 ,728
15. 114,79 114,878 ,319 726
16. 113,94 115,749 ,157 ,730
17. 114,25 116,969 ,068 ,733
18. 114,06 115,875 ,120 ,731
19. 113,72 115,627 ,142 ,731
20. 113,89 113,480 272 725
21. 114,29 117,798 ,020 ,735
22. 113,95 114,941 ,161 ,730
23. 113,88 114,999 ,160 ,730
24, 114,65 116,639 ,108 ,731
25. 113,95 111,702 ,325 722
26. 112,99 116,404 ,070 734
27. 113,77 119,865 - 117 ,740
28. 113,62 113,975 173 ,730
29. 113,39 112,622 ,271 ,725
30. 113,17 118,561 -,040 ,739
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31. 113,61 120,266 -,133 ;742

32. 112,97 114,499 ,189 7129
33. 114,05 114,528 ,184 729
34. 113,43 112,237 ,283 724
35. 114,10 116,977 ,061 , 734
36. 112,97 111,677 ,338 122
37. 113,41 112,251 ,275 724
38. 113,64 119,580 -,095 741
39. 113,68 115,174 ,128 ,732
40. 113,10 12,177 ,320 123
41. 113,64 112,589 ,285 724
42. 113,00 115,322 137 ,731
43. 114,51 115,851 ,143 ,730
44. 112,93 111,891 ,336 122
45. 113,73 111,164 ,313 122
46. 113,26 116,595 ,045 ,736
47. 114,19 118,665 -,041 137
48. 113,28 110,940 ,342 721
49. 113,51 114,103 ,203 ,728
50. 112,70 118,584 -,038 ,738
51 114,54 117,310 ,054 ,733
52. 113,73 114,632 ,154 ,730
53. 114,08 114,524 ,194 ,728
54. 113,23 116,858 ,043 ,736
558 114,19 114,946 ,183 7129
56. 112,98 111,265 ,368 ,720
57. 113,74 112,245 ,327 123

6.4.2 Skala HAP (Aktualni proZivani hnévu)

Cronbachovo alfa pro zjiSténi vnitini konzistence 15 polozek skaly HAP vyslo 0,923 (viz
Tabulka 6), tedy velmi dobry vysledek reliability dat. Podobny vysledek uvadi i Cornellova,
Petersonové a Richards (1999) 0,91, Brunner a Spielberger (2009) reportovali 0,87.

Tabulka 6 — Vnitini konzistence Skaly HAP
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized ltems =~ N of ltems
,923 ,923 15
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Primérné hodnoty jednotlivych polozek u kazdé Skaly budou uvedeny i nadale v Ptiloze

4. Nize v Tabulce 7 uvadim celkovy pramér polozky vypoctené ze vSech polozek, obsazeno je

1 rozpéti hodnot. Déle je popsan celkovy priimér Skaly HAP v Tabulce 8. V nésledujici Tabulce

9 jsou vypsany celkové priméry Skaly HAP po vynechani dané otazky. V této tabulce je také

ptehled, jak by se zménila hodnota Cronbachova alfa pfi vynechani dané polozky. Pokud by

nové alfa presdhlo pivodni hodnotu, je vhodné tuto polozku ze skadly HAP odstranit. Pti

hodnoceni skaly HAP by nedoslo k navyseni koeficientu reliability dat v pfipad¢ vynechani

jakékoliv otazky.

Tabulka 7 — Celkovy prumér polozky vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Iltem Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of Items
Item Means 1,240 1,074 1,545 472 1,440 ,018 15

Tabulka 8 — Celkovy prumér §kaly HAP

Scale Statistics

Mean Variance

Std. Deviation

N of ltems

18,60 31,137

5,580

15

Tabulka 9 — Celkové priméry skaly HAP po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics

Scale Scale Corrected Cronbach’
Mean if ~ Variance Item-Total s Alpha if
Item if tem Correlatio Item

Deleted Deleted n Deleted
1. 17,44 28,361 ,525 ,921
2. 17,05 26,319 ,635 ,918
& 17,25 26,650 ,678 ,916
4. 17,34 26,790 ,694 ,916
. 17,45 27,701 ,609 ,919
6. 17,37 27,103 ,732 ,915
7. 17,42 27,767 ,648 ,918
8. 17,49 28,834 ,520 ,921
17,14 24,932 ,754 ,915
10. 17,25 26,502 ,685 ,916
11. 17,50 28,686 ,536 ,921
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12. 17,35 26,639 ,690 ,916

13. 17,37 26,460 , 742 914
14. 17,52 29,346 411 ,923
15. 17,41 27,017 ,748 915

6.4.3 Skala HOR (Hnév jako osobnostni rys)

Cronbachovo alfa pro zjiSténi vnitini konzistence 10 polozek Skaly HOR vyslo 0,813,
jedna se tedy o pomérné dobry vysledek reliability dat (viz Tabulka 10). Cornellova et al. (1999)
uvadi 0,90, Brunner a Spielberger (2009) 0,80.

Tabulka 10 — Vnitfni konzistence Skaly HOR
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized Items N of ltems
,813 ,820 10

Celkovy primér polozky vypocteny ze vSech polozek je uvedeny v Tabulce 11. Nasledné
je v Tabulce 12 zobrazen celkovy pramér skaly HOR. Tabulka 13 zobrazuje celkové priméry
Skaly HOR po vynechani dané otazky. Pfi hodnoceni Skdly HOR by doslo k navysSeni
koeficientu reliability dat v ptipadé vynechani otazky 23. A to na hodnotu 0,821, tedy pouze o

0,008, coz necini nijak zasadni rozdil.

Tabulka 11 — Celkovy primér polozky vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of ltems
Item Means 1,920 1,333 2,255 ,922 1,692 ,071 10

Tabulka 12 — Celkovy primér Skaly HOR

Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
19,20 21,621 4,650 10
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Tabulka 13 — Celkové priméry Skaly HOR po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics
Scale Scale Corrected Cronbach'

Mean if  Variance if Item-Total s Alpha if

Item Item Correlatio Item
Deleted Deleted n Deleted
16. 17,16 17,225 ,691 77
17. 17,47 17,163 ,667 779
18. 17,28 16,568 ,689 174
19. 16,94 18,514 ,384 ,808
20. 17,11 17,857 ,488 ,797
21. 17,51 17,834 ,596 ,787
22. 17,17 17,535 ,481 ,799
23. 17,10 18,911 ,281 ,821
24, 17,87 19,273 ,347 ,811
25. 17,17 17,880 ,397 ,809

6.4.4 Skala VH-V (Vyjadiovani Hnévu—Ven)

Cronbachovo alfa pro zjisténi vnitini konzistence osmi polozek skaly VH-V vyslo 0,740,
tedy opét pomérn¢ dobry vysledek reliability dat (viz Tabulka 14). Dle Cornellové et al. (1999)
vysla vnitini konzistence 0,90 a dle Brunnera a Spielbergera (2009) 0,70.

Tabulka 14 — Vniti'ni konzistence $kaly VH-V
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized Items N of ltems
,740 147 8

V Tabulce 15 je uvedeny celkovy primér polozky vypocteny ze v§ech polozek, v Tabulce
16 celkovy pramér skaly VH-V. Tabulka 17 zobrazuje celkové priméry Skaly VH-V po
vynechani dané otdzky. Pfi hodnoceni skaly VH-V by doslo k navyseni koeficientu reliability
dat v ptipad€ vynechani otdzky 31. A to na hodnotu 0,757, tedy o 0,017, tedy znatelny rozdil
ke zlepSeni reliability dat.
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Tabulka 15 — Celkovy primér poloZky vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of ltems
Item Means 1,905 1,437 2,372 ,935 1,651 ,128 8

Tabulka 16 — Celkovy primér Skaly VH-V

Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
15,24 13,211 3,635 8

Tabulka 17 — Celkové priméry Skaly VH-V po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics
Correcte
Scale Scale d Item-  Cronbach

Mean if = Variance Total 's Alpha if

ltem if ltem Correlati ltem
Deleted  Deleted on Deleted
27. 13,03 10,573 ,450 ,710
31. 12,87 11,348 ,213 7157
35. 13,36 9,954 ,565 ,687
39. 12,95 10,189 ,372 ,730
43. 13,77 10,943 ,376 ,723
47. 13,45 10,153 ,557 ,690
51. 13,81 11,001 ,397 ,720
558 13,45 9,762 ,599 ,680

6.4.5 Skala VH-D (Vyjadiovani Hnévu—Dovnitf)

Cronbachovo alfa pro zjisténi vnitini konzistence osmi polozek Skaly VH-D vyslo 0,678,
tedy uchazejici vysledek reliability dat (viz Tabulka 18). Podobné o vnitini konzistenci referuji

Cornellova et al. (1999) (0,63) a Brunner a Spielberger (2009) s hodnotou 0,71.

Tabulka 18 — Vnitini konzistence §kaly VH-D

Reliability Statistics
Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized Items N of Items
,678 ,675 8
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V Tabulce 19 je uvedeny celkovy priimér polozky vypocteny ze vSech polozek, v Tabulce
20 celkovy pramér skaly VH-D. Tabulka 21 zobrazuje celkové priméry skaly VH-D po
vynechani dané otazky. Pti hodnoceni §kaly VH-D by doslo k navySeni koeficientu reliability
dat v ptipad¢ vynechani otazky 33 a 49. A to v piipad¢ otdzky 33 az na hodnotu 0,707, tzn. o

0,029, coz je znacny rozdil ke zlepSeni reliability dat.

Tabulka 19 — Celkovy primér poloZky vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of ltems
Item Means 2,286 1,900 2,584 ,684 1,360 ,070 8

Tabulka 20 — Celkovy primér $kaly VH-D

Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
18,29 14,961 3,868 8

Tabulka 21 — Celkové priméry Skaly VH-D po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics
Correcte
Scale Scale d Item-  Cronbac

Mean if ~ Variance Total h's Alpha

ltem if tem  Correlati if ltem

Deleted  Deleted on Deleted
29. 15,70 11,245 ,490 ,617
BN 16,36 13,675 ,094 ,707
37. 15,71 12,048 ,318 ,661
41. 15,94 11,245 ,516 ,612
45, 16,03 10,616 ,537 ,602
49. 15,81 12,935 211 ,683
8. 16,39 12,438 ,327 ,657
57. 16,05 11,654 AT7 ,623

6.4.6 Skala ZH-D (Zvladani Hnévu—Ven)

Cronbachovo alfa pro zjisténi vnitini konzistence osmi polozek skaly ZH-V vyslo 0,888,
coz znamena pomérné dobry vysledek reliability dat (viz Tabulka 22). Dle Cornellové et al.

(1999) ¢ini tato hodnota 0,82 a dle Brunnera a Spielbergera (2009) 0,79.
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Tabulka 22 — Vnitini konzistence Skaly ZH-V
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized Items N of ltems
,888 ,888 8

V Tabulce 23 je uvedeny celkovy pramér polozky vypocteny ze vSech polozek, v Tabulce
24 celkovy prumér skaly ZH-V. Tabulka 25 zobrazuje celkové pruméry skaly ZH-V po
vynechani dané otazky. Pii hodnoceni skaly ZH-V by nedoslo k navyseni koeficientu reliability

dat v ptipad¢ vynechani jakékoliv otazky.

Tabulka 23 — Celkovy primér polozky vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of ltems
Item Means 2,800 2,342 3,277 ,935 1,399 ,083 8

Tabulka 24 — Celkovy primér skaly ZH-V

Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items

22,40 27,755 5,268 8

Tabulka 25 — Celkové priméry Skaly ZH-V po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics
Correcte Cronbac
Scale Scale d Item- h's

Mean if  Varianc Total Alpha if

Item eif ltem Correlati ltem

Deleted Deleted on Deleted
26. 19,41 20,800 ,760 ,864
30. 19,60 21,955 ,658 ,875
34, 19,85 22,239 ,545 ,886
38. 20,06 21,857 ,637 877
42. 19,42 21,080 ,766 ,864
46. 19,69 20,833 ,658 ,875
50. 19,13 23,362 ,511 ,888
54. 19,66 20,583 ,765 ,864
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6.4.7 Skala ZH-D (Zvladani Hnévu—Dovnit¥)

Cronbachovo alfa pro zjisténi vnitini konzistence osmi polozek Skaly ZH-D vyslo 0,897,
tedy pomérné dobry vysledek reliability dat (viz Tabulka 26). Cornellova et al. (1999) uvadé;i
hodnotu 0,82, Brunner a Spielberger o trochu nizsi 0,79 (2009).

Tabulka 26 — Vnitini konzistence §kaly ZH-D
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha
Cronbach's Based on
Alpha Standardized ltems N of Items
,897 ,901 8

Celkovy primér polozky vypocteny ze vSech polozek miizete vidét v Tabulce 27,
v Tabulce 28 pak celkovy prumér skaly ZH-D. Tabulka 29 zobrazuje celkové priméry Skaly
ZH-D po vynechéani dané otazky. Pfi hodnoceni $kaly ZH-D by doslo k navySeni koeficientu
reliability dat v pfipad¢€ vynechani otazky 52. A to na hodnotu 0,906, tedy pouze o 0,009, coz

necini nijak zasadni rozdil.

Tabulka 27 — Celkovy primér poloZky vypoctené ze vSech poloZek a rozpéti hodnot

Summary Item Statistics

Maximum /
Mean Minimum Maximum Range Minimum Variance N of ltems
Item Means 2,781 2,247 3,048 ,801 1,356 ,101 8

Tabulka 28 — Celkovy primér Skaly ZH-D

Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
22,25 28,867 5,373 8

Tabulka 29 — Celkové priméry Skaly ZH-D po vynechani dané otazky

Item-Total Statistics

Scale Scale Corrected Cronbach’

Mean if ~ Variance Item-Total s Alphaif

Item if ltem Correlatio Item
Deleted Deleted n Deleted
28. 19,90 22,780 ,551 ,897
32. 19,24 22,715 ,692 ,883
36. 19,24 21,765 ,796 ,873
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40. 19,37 22,235 ,753 877

44. 19,20 22,041 ,781 ,875
48. 19,55 22,057 677 ,884
52. 20,00 23,961 447 ,906
56. 19,25 21,858 197 ,873

6.5 Explorativni faktorova analyza STAXI-2

Explorativni faktorov4 analyza je vhodny vicerozmérny nastroj pro sniZeni poctu
korelovanych proménnych do mensiho poc¢tu nekorelovanych faktord. Piivodnimi proménnymi
je v tomto piipad¢ vSech 57 otazek z dotazniku. Cilem je zjistit, zda v sobé otazky podle svych
odpovédi obsahuji podobné informace, a je tedy mozné zredukovat jejich pocet, aniz bychom

piisli o néjakou informaci.

Jeste predtim, nez bylo pfistoupeno k faktorové analyze, probéhla kontrola vhodnosti dat,
tedy toho, Ze mezi proménnymi existuje n&jaka zavislost, kterou lze vysvétlit spolecnymi
faktory. Pro otestovani predpokladli pro FA byly zvoleny dva ukazatele: Kaiser-Meyer-
Olkinova mira (KMO test), ktery v sobé zahrnuje i druhy, Bartlettiv test. Faktorova analyza
splnuje predpoklady, ze se nezamita hypotéza o vhodnosti dat pomoci KMO testu (P-hodnota
je vyssi nez 0,05). Jinak feceno, pokud KMO test, respektive KMO mira, dosahuje hodnot
blizkych jedné, jsou data vhodna pro FA. V tomto piipadé se jedna o hodnotu 0,866, coz je
dostacujici pro vyuziti dat FA, jak je zobrazeno v Tabulce 30 nize. Druhy Bartlettiv test opét
testuje vhodnost dat. Pokud je P-hodnota testu (viz Sig. v Tabulce 30) mensi nez 0,05, zamitadme
hypotézu o nezavislosti dat a pfedpoklddame, Ze korela¢ni koeficienty mezi proménnymi
nejsou nulové a nalezneme spolecné faktory. V tomto piipadé Sig. 0,000 indikuje zamitnuti

nulové hypotézy, &ili je splnén predpoklad pro vyuziti FA je (Skaloudova, 2010).

Tabulka 30 — KMO test a Barlettav test
KMO and Bartlett's Test

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. ,866
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 8072,712
df 1596
Sig. ,000
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Vhodny pocet vyslednych faktori ziskdme pomoci grafu nazvaného scree plot, v némz
dalsi nadbytecny faktor spadne pod hodnotu vlastniho ¢isla rovného 1. V nasem pftipad¢ je tedy
podle vSech typil rotaci faktorové matice vhodny pocet faktori 12 (viz Graf 1 niZe). Celkova
vysvétlena variabilita pomoci téchto 12 faktori je 67 %, coz je dostate¢né pro pouziti téchto
faktorti (viz Tabulka 31). Podil vysvétlené variability se zménou typu rotace faktorové matice
nemeni, proto pro dalsi vysledky je tedy zvolen univerzalni typ rotace varimax (ortogonalni typ

rotace).

Tabulka 31 — Pocet faktorii a celkova vysvétlena variabilita

Total Variance Explained

Initial Eigenvalues Rotation Sums of Squared Loadings
Component Total % of Variance Cumulative % Total % of Variance Cumulative %
1 12,923 22,672 22,672 7,673 13,462 13,462
2 6,682 11,723 34,395 5,434 9,634 22,996
3 3,793 6,655 41,050 4,571 8,019 31,015
4 2,940 5,158 46,207 3,487 6,117 37,132
5 2,371 4,160 50,368 3,208 5,628 42,760
6 1,819 3,191 53,559 3,156 5,537 48,297
7 1,587 2,785 56,344 2,037 3,574 51,870
8 1,464 2,569 58,912 2,000 3,509 55,379
9 1,310 2,299 61,211 1,864 3,271 58,649
10 1,201 2,107 63,318 1,835 3,219 61,869
11 1,093 1,918 65,236 1,746 3,064 64,932
12 1,050 1,843 67,079 1,224 2,147 67,079

Graf 1 — Vhodny pocet vyslednych faktorii ziskanych pomoci scree plotu
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Vysledek rotované matice faktord je mozny nahlédnout v Ptiloze 5. Obsahuje podrobny
prehled faktorovych zatézi (pro lepsi prehlednost jiz jen téch vysSich nez 0,03) a naznacuje
ptifazeni ptivodnich 57 otdzek do novych 12 faktorli. Toto roziazeni je na zaklad¢ faktorovych
zatézi, tedy korelaci mezi ptivodni proménnou a danym faktorem. Plivodni proménna se pfiradi
k faktoru, s nimz mé nejvyssi korelaci (nejvy$si hodnota v absolutnim ¢&isle), které jsou
vyznaceny v Ptiloze 5 zluté. Nejblize sob¢ si je prvnich 15 polozek, které jsou pfifazeny do
faktort 3,4 a 6 a tyto faktory jsou tvoieny pouze jimi. Déle jsou si blizké otazky 16-25, které
jsou rozlozeny predevsim do faktorti 1 a 7, dale pak i 8, 9, a 12. Zbyl¢é otdzky jsou roziazeny
predevsim do faktort 1, 2, 5, déle 8, 9, 10, a také 12 a jejich podrobné rozlozeni do faktort je

k nahlédnuti v Pfiloze 5.

Téchto jednotlivych 12 faktor v sobé obsahuje otazky nesouci podobnou informaci, a je
tedy mozné vyuzit jen nékteré ¢i jednu z nich jako zastupnou pro celou oblast, aniz bychom
pfisli o vyznamné mnozstvi pidavné informace. Tim je mozné pfi dalSim Setfeni z0zit rozsah

dotazniku a snizit zatéz pro respondenty.

6.6 Zavér prekladu STAXI-2

Pomoci statistické analyzy vnitini konzistence a polozkové analyzy STAXI-2 je mozné
dojit k zavéru, ze STAXI-2 dosahuje dostatecné reliability a vnitini konzistence. Pomoci 12
faktorti bylo mozné vysvétlit 67 % variability. Pro uplné zachyceni psychometrickych dat se
v zaveéreéné diskuzi zminim o mozném otestovani validity inventare, ktera do této diplomové
prace nebyla zapojena zejména z kapacitnich divodi. Pro dal§i vyvoj inventdie bude
doporuceno pieformulovat, ptipadné odstranit nékteré polozky, jeZ nyni sniZzovaly vnitini
konzistenci jednotlivych Skal. Jednalo se zejména o polozky 31 a 33, které budou pfipomenuty

v zavérecné diskuzi.
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7 Uvod do vyzkumné &asti

7.1 Vychodiska a cile projektu

Po ptelozeni metody STAXI-2 do Ceského jazyka a ovéfeni jejich psychometrickych
vlastnosti, se prace vénuje pilotnimu vyzkumu s nové preloZzenou ceskou verzi. Vyzkumna ¢ast
shrnuje hlavni vychodiska vyzkumu, ptedstavuje vyzkumné otazky, hypotézy a pouzité
vyzkumné metody, design vyzkumu a pribé&h sbéru dat a jejich statistickou i obsahovou
analyzu. Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti je zjistit, zda je mozné pomoci osmitydenniho kurzu
vS§imavosti naucit jedince lépe a védomé zvladat emoci hnévu. K tomuto ucelu dojde
k porovnani experimentalni a aktivni kontrolni skupiny. Pokud by bylo mozné hypotézu
podpoftit, bude mozné doporucit zrealizovani dalSiho vyzkumu na klinické populaci, naptiklad
s jedinci, kteti se dopoustéji nasilného chovani. Sbér dat probihal od ledna 2021 do ¢ervna 2021

za spoluprace s lektory osmitydennich online kurzii v§Simavosti v Ceské republice.

7.2 Vyzkumné otazky

e Jak se zméni mira v§imavosti po absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti?
e Jak se zméni obecnd mira hnévu, vyjadfovani hnévu navenek a zvladani hnévu
po absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti?

e Jaké mechanismy v§imavosti plisobi za lepSim zvladanim hnévu?

7.3 Vyzkumné hypotézy

Na zéklad¢ informaci uvedenych vyse byly zformulovany nasledujici hypotézy:

H1: Po absolvovani osmitydenniho online kurzu vSimavosti budou respondenti

vykazovat statisticky vyssi hladinu v§imavosti nez pfed online kurzem.

H2: Po uplynuti jednoho mésice od absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti
budou respondenti vykazovat statisticky vys$i hladinu vS§imavosti nez po skonceni

osmitydenniho online kurzu.

H3: Po absolvovani osmitydenniho online kurzu vSimavosti budou respondenti
vykazovat statisticky niz§i miru indexu hnévu a statisticky niz$§i miru jednotlivych skal
(projevovani hnévu navenek, projevovani hnévu dovnitt, zvladani hnévu ven i dovnitt) nez pred

online kurzem.
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H4: Po uplynuti jednoho mésice od absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti
budou respondenti vykazovat statisticky nizs$i miru indexu hnévu a statisticky nizsi hodnoty na
jednotlivych skélach (projevovani hnévu navenek, projevovani hnévu dovnitt, zvladani hnévu

ven 1 dovnitf') nez po skonéeni osmitydenniho online kurzu.

HS: Mezi osobami tcastnici se osmitydenniho online kurzu v§imavosti a osobami chodici
na pravidelné prochazky bude statisticky vyznamny rozdil v mife vS§imavosti (po druhém a

tietim méfeni).

H6: Mezi osobami Ucastnicimi se osmitydenniho online kurzu vSimavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude statisticky vyznamny rozdil v mife indexu hnévu

(po druhém a tfetim métent).

H7: Mezi osobami Ucastnicimi se osmitydenniho online kurzu vSimavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochézky bude statisticky vyznamny rozdil v mife projevovani hnévu

navenek (po druhém a tfetim meétent).

H8: Mezi osobami Uc€astnicimi se osmitydenniho online kurzu v§imavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochézky bude statisticky vyznamny rozdil v mife projevovani hnévu

dovnitf (po druhém a tfetim méfeni).

H9: Mezi osobami Uc€astnicimi se osmitydenniho online kurzu v§imavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude statisticky vyznamny rozdil v mife zvladani hnévu

(ven 1 dovnitt) (po druhém a tfetim méfeni).

7.4 Operacionalizace pojmi

Pro ujasnéni a sjednoceni pozorovani a méteni jednotlivych konstrukti zde strucné

jednotlivé pojmy operacionalizuji.
7.4.1 Osmitydenni online kurz v§imavosti

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) je program zalozeny na vSimavosti.
V Cestin€ je uzivadn nazev SniZovani, pfipadné¢ Redukce stresu zaloZend na vSimavosti,
nejcastéji se vSak pouziva zkracend verze odkazujici na délku kurzu Osmitydenni kurz
vS§imavosti. Jon Kabat Zinn zalozil tento program vroce 1979 na univerzitni klinice

behavioralni mediciny v Massachusetts (USA) (Kabat-Zinn, 2019). MBSR se vyvinulo z
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formalnich meditacnich postupli a predstavuje systematické cviceni v§imavosti a potencialni

osvobozeni, které mize z této imyslné kultivace vyvstat.

7.4.2 Hladina vSimavosti

Hladina v§imavosti pfedstavuje skore prepocitané na percentily (rozsah hodnot 0-100),
jez je zmétené dotaznikem FFMQ-15 neboli Five Facet Mindfulness Questionnaire, v ¢eském
znéni Dotaznik péti aspektii v§imavosti. Plati, Ze ¢im vyS$§i percentil, tim vyS§i mira v§imavosti.

Tato metoda bude podrobné;ji piedstavena v dal$i podkapitole nize.

7.4.3 Mira indexu hnévu a jednotlivych §kal

Index hnévu tvoii hrubé skore prepocitané na t-skoéry (rozsah hodnot 20-80), které bude
méteno preloZzenym inventdfem STAXI-2 (State-Trait Inventat Hnévu-2). Zde plati, Ze ¢im
vys$i t-skor, tim vysSi je mira obecného hnévu. Jedna se o celkové skére hnévu zalozené na

jednotlivych skaléach, viz nize.

7.4.4 Mira jednotlivych Skal

Jedna se o nasledujici Skaly, které budou stejné jako index hnévu méfeny STAXI-2, skore
bude ptepocitano na t-skory (rozsah hodnot 20-80). U prvnich dvou skal Vyjadfovani hnévu-
Ven (VH-V) a Vyjadfovani hnévu-Dovniti (VH-D) plati, ze ¢im vyssi t-skor, tim vyssi je
vyjadfovani hnévu navenek, respektive dovniti. Zde bych rada zdiiraznila, ze u druhych dvou
skal Zvladani hnévu-Ven (ZH-V) a Zvladani hnévu-Dovniti (ZH-D) je skoérovani opacné. Tedy

¢im vyssi t-skor, tim 1épe dochézi ke zvladani hnévu a nartist hodnot je zde naopak pozitivni.

7.5 Metody ziskavani dat

Vyse uvedené hypotézy byly ovéfeny podle nasledujicitho postupu kvantitativniho
vyzkumu. Ve vyzkumu byla vyuzita metoda experimentu, tedy jedna z nejlepSich metod, kdy
je mozné provéfit, zda je jeden fenomén ptic¢inou druhého (napt. zda je jev A pficinou jevu B).
Podstatou experimentu je, Ze manipulujeme s nezavislou promeénnou (zde mirou v§imavosti) a
sledujeme, jak se v pribéhu vyzkumu méni zavisld proménnd (zde index hnévu), a k tomu
drzime pod kontrolou jakékoliv dals$i proménné, které nam do experimentu mohou vstupovat
(zde ucast na jiném kurzu nebo edukaci k v§imavosti ¢i hnévu) (I. Walker, 2013). Testova

baterie sestavala z nasledujicich dvou dotaznikii.
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7.5.1 STAXI-2

State-Trait Inventai Hnévu-2 byl ptedstaven vyse v ramci piekladu do ¢eského jazyka.
Pro ilustraci uvadim pielozené polozky v Pfiloze 1. Dotaznik sestava z 57 polozek, na
ctytbodové Likertové Skéle zachycuje nejprve intenzitu pocitovaného aktualniho hnévu, poté
frekvenci prozivéani, vyjadfovani a zvladani hnévu. Tyto parametry jsou zachyceny v Sesti
Skalach (aktudlné prozivany hnév, hnév jako osobnostni rys, vyjadieni hnévu-ven, vyjadieni
hnévu-dovnitt, zvladani hnévu-ven a zvladani hnévu-dovnitt) a péti subskalach (pocity hnévu,
verbalni a fyzické vyjadieni hnévu, hnévivy temperament a hnéviva reakce), které 1ze podrobné
prostudovat v Ptiloze 2. STAXI-2 Ize provadét v individualnim a skupinovém nastaveni od 16

let a poZzaduje zhruba 12-15 minut ¢asu na vyplnéni.

7.5.2 FFMQ-15

FFMQ neboli Five Facet Mindfulness Questionnaire pfedstavuje v ¢eském znéni
Dotaznik péti aspektli v§imavosti. Pivodni 39-polozkovou FFMQ vyvinuli Baerova, Smith,
Hopkinsova, Krietemeyerova a Toneyova (2006) a FFMQ-15 vyvinuli Baerova et al. (2008).
Struktura faktor( a psychometrické vlastnosti FFMQ-15 testovali Guova, Strassova, Craneova,
Barnhofer, Karlova, Cavanaghova a Kuyken (2016). Zjistili, Ze faktorova struktura FFMQ-15
byla konzistentni se strukturou FFMQ-39 a metoda je citlivd naptiklad na zmény v pribéhu
kognitivni terapie zalozené na vSimavosti. V tomto vyzkumu byla pouzita zkracend verze
FFMQ-15 o odpovidajicich 15 polozkach, jejiz vyplnéni zabere zhruba 5-10 minut, a ktera
zahrnuje stejnych pét skal jako jeji pivodni forma: Pozorovani, Popis, Védomé jednani,
Nehodnoceni vnitiniho zézitku a Nereagovani na vnitini zazitek. Nékteti autofi upozoriiuji na
Skalu Pozorovani v tom smyslu, ze nedosahuje kvalitni validity pro méfeni pted a po intervenci.
Goldberg, Wielgosz, Dahl, Schuylerova, MacCoon, Rosenkranzové, Lutz a dalsi (2016b)
zminuji celkovou diskutabilitu validity FFMQ-15, jelikoz se v nékterych studiich uroven
v§imavosti navysila jak v experimentalni, tak aktivni kontrolni skupiné, pfi¢emz kontrolni

skupina se U€astnila naptiklad programu zlepSeni zdravi (health enhancing program).

7.5.3 Polostrukturovany rozhovor

Vzhledem k tomu, Ze se v tomto vyzkumném projektu jednéd o pilotni vyzkum s nové
pteloZzenou metodou STAXI-2, a také vzhledem k malému poctu respondentii, bylo rozhodnuto
o doplnéni kvantitativnich dat o kvalitativni analyzu rozhovori. Celkem devét respondentil z
experimentalni skupiny (vSimavost) se po skonCeni tfetiho testovani zuacastnili

polostrukturovaného rozhovoru (online via Zoom Meeting). Polostrukturovany rozhovor se
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dle Hendla (2005, str. 164) ,,vyznacuje definovanym ucelem, uréitou osnovou a velkou
pruznosti celého procesu ziskavani informaci®. Zaroven disponuje vyhodami, ze nepiedklada
respondentovi jiz predem piipravené odpovedi a lze piezkousSet, zda dotazovany otdzkam
porozumé¢l. Dotazovany miize uvést své subjektivni pohledy a ndzory a je mozné obsahnout
zcela konkrétni podminky respondenta (Hendl, 2005). Uastnici byli seznameni s priib&hem
rozhovoru a souhlasili s jeho audio nahrdvanim pro ucely nasledné transkripce. Struktura a
potadi otdzek byla zvolena na zéklad¢ cile rozhovoru, tedy dozvédét se o zkusenostech chovani,
nazoru a vnimani hnévu a v§imavosti. Jednotlivé otdzky polostrukturovaného rozhovoru jsou k
nahlédnuti v Piloze 7. Vzhledem k tomu, Ze kvalitativni rozhovor neni pouze sbérem dat, nybrz
miZze mit i intervencni charakter, prob&hl po skonceni rozhovoru debriefing, v némz byli
ucastnici seznameni s existenci druhé aktivni kontrolni skupiny a byly jim objasnény

individualni vysledky, véetné edukace k riznym stylim zvladani hnévu.

Za zakladni pfistup v této kvalitativni ¢asti byla zvolena zakotvena teorie (Glaser &
Strauss, 1999; Strauss & Corbin, 1999), ktera piedstavuje vyzkum, ktery smeétfuje k navrhu
teorie pomoci hypotéz a dat, jez vyzkumnik shromazd’uje pomoci riznych metod. Zakladni
vyzkumna otazka zni: Jakou teorii nebo vysvétleni 1ze odvodit analyzou nashromazdénych dat
o daném fenoménu? Metodu zakotvené studie zde uplatituji predevsim v kontextu objevovani,
jelikoz pfi ni jde zejména o exploraci a rozvijeni novych teorii (oproti kontextu zdiivodnovani,
coz predstavuje systematické prezkuSovani hypotéz). Metoda zakotvené teorie doda

kvantitativnim datim na systemati¢nosti.

7.6 Design vyzkumného projektu a pribéh sbéru dat

Respondenti tvoftili dvé nasledujici skupiny: experimentalni a aktivni kontrolni skupinu.

7.6.1 Experimentalni skupina

Experimentalni skupina byla vybrana na zakladé nepravdépodobnostniho kriterialniho
vybéru a oportunniho (prileZitostného) vybéru. Kritériem bylo pfihlaSeni aucast na
osmitydennim kurzu v§imavosti (za epidemiologické situace online); oportunni vybér spocival
v dobrovolné Ucasti na vyzkumu po predstaveni nabidky vyzkumu. Dle vysledkli soucasné
Ceské studie Svétlaka, Linhartové, Knejzlikové, Knejzlika, K6si, Hornickoveé, Jarolinové a
dalsich (2021) muaze byt kritkd online intervence zaloZend na vSimavosti efektivni,
proveditelnou a slibnou intervenci pro zlepSeni v§imavosti a sniZzeni psychického napéti nejen

u studentd vysokych Skol. Jiné studie s aktivni kontrolni skupinou referuji o podobnych
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vysledcich s online intervenci zalozené na mindfulness (Krusche et al., 2013; Procter, 2021;
Zhang et al., 2021). Nikoli tak Murray, Thomas, Michalakova, Jones, Lapsleyova, Bowe,
Foleyové a dalsi (2021), ktefi ve studii s respondenty s bipoldrni poruchou nepodpofili online
intervenci vSimavosti jako vice efektivni nez psychoedukativni intervenci. Z toho divodu

budou v zavére¢né diskuzi pfestaveny mozné limity online kurzu v§imavosti.

7.6.2 Aktivni kontrolni skupina

Aktivni kontrolni skupina byla zvolena na zéklad€¢ nepravdépodobnostniho vybéru dle
dostupnosti, a také oportunniho vybéru po dobrovolném pftihldSeni na prezentovanou
nabidku. Jako ukol pro aktivni kontrolni skupinu bylo stanoveno chozeni na 1,5 hodinové

prochazky tydné po dobu osmi tydni. Prochdzky byly zaznamenavany do testového archu.

7.6.3 Design a priibéh sbéru dat

Sbér dat probéhl v naroéném obdobi mnohych ochrannych opatienich. Celkovy sbér dat
probihal od ledna do ¢ervna 2021, tedy za stale plnych a neustupujicich ochrannych

opatienich.

Za design experimentu byl zvolen tzv. pretest—posttest within-subjects group design a
sbér dat probéhl ve tfech nasledujicich krocich: prvni sbér dat probéhl pied vstupem
respondentl do osmitydenniho kurzu vSimavosti, respektive v prvnim tydnu chozeni
na prochazky u aktivni kontrolni skupiny. Testova baterie (nejprve FFMQ-15, poté STAXI-2)
spolu s informacemi k vyzkumu, instrukcemi a demografickymi wdaji, byla ptedloZena
respondentim individudlné pomoci odkazu na Google-Forms. VSichni ucastnici tak byli
pfedem informovani o cilech vyzkumu, diivérnosti a dobrovolnosti a s vyzkumem souhlasili
v ramci informativniho souhlasu. Pristup k datiim opatfenych unikatnim kodem pro kazdého
ucastnika (v¢etné e-mailového kontaktu na respondenty) mél pouze vyzkumnik. Po ukonceni
vyzkumu byly kontakty na ucastniky odstranény. I pfesto nebyly nékteré dotazniky dokonceny

a musely byt vyfazeny z vyzkumu (pfiblizn€ devét ucastniki).

Po skonceni osmitydenniho kurzu v§imavosti, respektive ukonceni chozeni na prochazky,
probéhlo druhé testovani s tim, ze testova baterie byla za icelem snizeni efektu potradi oto¢ena

(nejprve STAXI-2, pot¢ FFMQ-15).
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Treti testovani probéhlo jeden mésic od ukoncéeni osmitydenniho kurzu vSimavosti,
respektive jeden mésic od ukonceni chozeni na prochazky. K tfetimu a poslednimu testovani

byla pouzita opét prvni verze testové baterie (nejprve FFMQ-15, poté STAXI-2).

Celkem devét respondentll se na zavér zucastnilo polostrukturovaného rozhovoru.
Po skonceni rozhovoru probéhl debriefing, v némz byli ucastnici sezndmeni s existenci druhé

aktivni kontrolni skupiny a byly jim objasnény individualnimi vysledky.

Celkovy debriefing se vSemi ti€astniky vyzkumu prob&hl pomoci informativniho e-mailu.
Seznamila jsem v ném ucastniky s detailnim pribéhem vyzkumu, rozborem individualnich

vysledkl kvantitativni ¢asti a souhrnnymi vysledky celého vyzkumu.

7.7 Charakteristika vyzkumného vzorku

7.7.1 Pohlavi

Vyzkumny soubor tvotilo celkem 25 dospélych respondentti, z nichz 14 respondentt
predstavovalo experimentalni skupinu (kurz vSimavosti) a 11 respondentd bylo aktivni
kontrolni skupinou (chozeni na prochazky). Soubor tvofili zdravi dospéli, respektive
bez explicitné uvedené diagndzy. Ke zmenseni piivodniho pocetnéjsiho souboru doslo zejména
z divodu vytazeni respondentii pii nesplnéni druhého ¢i tfetiho méfeni; z experimentalni
skupiny se jednalo o sedm respondentd a z aktivni skupiny o dva ucastniky. V niZe uvedené
Tabulce 32 nasleduje deskriptivni analyza vyzkumného souboru podle zjistovanych parametrt.
V prvnim parametru pohlavi nadstandardné ptevazovaly Zeny, a to jak v experimentéalni, tak

kontrolni skupiné.

Tabulka 32 — Cetnosti a procentualni zastoupeni jednotlivych pohlavi ve skupinach

Experimentalni sk. Zeny 11 44 %
Muzi 3 12 %

Aktivni kontrolni sk. Zeny 8 32 %
Muzi 3 12 %

Celkem 25 100 %
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7.7.2 Vék

Vékové rozmezi vSech respondenti se pohybovalo od 19 do 65 let. Vékovy pramér celého
veékového souboru Cini 35 let, pficemz primér experimentalni skupiny je 34,6 let a aktivni

kontrolni skupiny 32 let. Vékovy priimér obou skupin je tedy srovnatelny.

7.7.3 Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejcastéjsim typem nejvyssiho dosazené¢ho vzdé€lani bylo vysokoskolské magisterské
studium (respektive Ing. etc.), stejné tak v jednotlivych skupinach. Podrobnéjsi piehled

znédzornuje nasledujici Tabulka 33.

Tabulka 33 — Nejvyssi dosaZené vzdélani celého vyzkumného souboru

SS s maturitou 4 16 %
VS Be. 4 16 %
VS. Mgr. (resp. Ing. etc.) 16 64 %
VS vyssi stupen 1 4%
7.7.4 Rodinny stav

Vzhledem k niz§imu primérnému véku respondentii byl rodinny stav respondentl
zastoupen pouze v ramci svobodny (single), ve vztahu nebo v manzelstvi (registrovaném
partnerstvi). Nikdo nebyl rozveden ani ovdovély. RozloZeni v celém vyzkumném souboru

predstavuje nize uvedena Tabulka 34.

Tabulka 34 — RozloZeni rodinného stavu respondentii celého vyzkumného souboru

Svobodny (single) 6 24 %

Ve vztahu 8 32%

V manZelstvi (registrovaném 11 44 %
partnerstvi)

Po predstaveni vyzkumného souboru, designu a metod vyzkumu, ptfejdeme k samotnym

kvantitativnim vysledkiim doplnéné o kvalitativni data.
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7.8 Zpiisob zpracovani a analyzy kvantitativnich dat

Kvantitativni data byla zpracovana pomoci programii Microsoft Excel 2016
a analyzovana v IBM SPSS Statistics 25. Jednotlivé odpovédi respondentli byly zpracovany
a prevedeny na Ciselné skory, dale byly spocteny hrubé skory jednotlivych dotazniku a jejich
skal; podle norem doslo k pfevedeni na percentily a t-skéry. Takto piipravend data mohla
vstoupit do analyzy. Vzhledem k malému vybérovému vzorku (N = 25) bylo pfistoupeno

k analyze dat pomoci nasledujicich neparametrickych metod.

7.8.1. Friedmanuv test

Pro porovnani méfeni vramci jednotlivych skupin, tzv. porovnani tfi méfeni
experimentalni skupiny mezi sebou a porovnani tfi métfeni aktivni kontrolni skupiny mezi
sebou, byla pouzita Friedmanova ANOV A neboli Friedmaniiv test. Jedna se o neparametricky
test pro vice nez dva zavislé vybéry (v naSem piipad€ vzdy tfi méfeni — pred online kurzem
vS§imavosti, po kurzu a jeden mésic po kurzu). Friedmantv test pracuje s rozlozenim hodnot
(potadim), ¢imz dochdzi ke smazéani rozdili extrémnich hodnot (Mrkvicka & PetraSkova,
2006). Sledujeme hodnoty medianu a praméru pro pochopeni, v jakém rozmezi se hodnoty
pohybuji. Nulova hypotéza Ho zde pfedstavovala: v§echna méfeni maji stejnou sttedni hodnotu,
alternativni hypotéza Hi pak, Ze: nemaji. Zamitnuti nulové hypotézy probihalo na pfedem
stanovené¢ hladiné vyznamnosti a = 0,05 (5 %), odd@lujici kriticky interval, v nichz se
hodnoty vyskytuji s pravdépodobnosti p (Hendl, 2004). Vhledem k malému vybé&rovému
vzorku (N = 25) je mozné, Ze se na tak nizké hladin€ vyznamnosti vysledky neprojevi, a proto
je mozné si ve vyjimeénych piipadech dovolit zvednuti hladiny vyznamnosti na 0,1 (10 %)
s tim, Ze prokéazani skutecného signifikantniho rozdilu by probéhlo v ptipad¢ vétsiho vzorku.
V takovém ptipad¢ budou data vzdy okomentovana. Jelikoz Friedmantv test fika (v ptipadé
ptijeti Hi), Ze alespon jedno méfeni se 1i8i, ale netika konkrétné, kterd z nich, bylo zapotiebi

provést tzv. Post-hoc testy.

7.8.2 Post-hoc testy

Post-hoc neboli follow-up ¢i nasledné testy tvoti systém parovych testl a otestovany jsou
vSechny pary méfeni (Hendl, 2004). V naSem ptipad€ 1. méfeni s 2. méfenim, 2. mefeni se 3.
méfenim a 1. méfeni s 3. méfenim. Zarovenn opét urcuji p-hodnotu, zda se ze statistického

pohledu méfeni signifikantné lisi.
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7.8.3 Mann-Whitney test

Pro porovnéni experimentalni a aktivni kontrolni skupiny mezi sebou doslo k otestovani
pomoci Mann-Whitney testu. Jedné se o neparametricky neparovy test, ptipadné o test shody
dvou nahodnych veli¢in pro nezavislé vybery. Opét pracuje s poradim hodnot a urcuje p-

hodnotu pro pfijeti ¢i zamitnuti nulové hypotézy (Hendl, 2004).

7.9 Metody zpracovani a analyzy kvalitativnich dat

Ke zpracovani a analyze kvalitativnich dat bylo vyuzito programti Microsoft Excel 2016.
Vzhledem ke zvolenému typu kvalitativniho vyzkumu v podob¢ zakotvené teorie, byl v rdmci
zpracovani dat ponechan prostor pro tzv. vynofeni toho, co je pro nds vyznamné (Strauss &

Corbin, 1999).

7.9.1 Transkripce

Kvalitativni data ziskana pomoci polostrukturovanych rozhovort prosla kompletizaci v
podob¢ zvukového zaznamu a nasledné doslovnou transkripci do programu Microsoft Office
Word 2016. Cilem a zaroven uménim analyzy kvalitativnich dat bylo zpracovat kvalitativni
data smysluplnym zptisobem a nalézt odpovédi na polozené¢ vyzkumné otazky (Hendl, 2005).

Nasledné metody ptiblizi postup kvalitativni analyzy a tvorby ucelené zakotvené teorie.

7.9.2 Obsahova a induk¢ni analyza

Ptepisy jednotlivych rozhovorii respondentii byly nejprve nékolikrat piecteny, zejména
pro hlubsi pochopeni zkuSenosti respondenta. Nasledovala obsahova analyza pomoci
otevien¢ho kodovani. Dle Strausse a Corbinoveé (1999) i dle Hendla (2005) se jedna o proces
rozebirani, prozkoumavani, porovnavani, konceptualizace a kategorizace tdaji. Tato pocatecni
popisnou a koncepc¢ni praci. Pfi obsahové analyze jsem praci se ziskanymi daty propojila se
zvukovym zdznamem, za ucelem opétovného vybaveni atmosféry rozhovoru, nalady a zejména

vyjadfovanych emoci respondenta.

v

Po dokoncenti této faze se Gdaje zdaly komplexnéjsi a rozmanitéjsi a byla identifikovana
hlavni témata, napiiklad motivace k osvojeni v§imavosti, zplisob prozivani hnévu a jeho

zvladani, uvédoméni béhem kurzu vSimavosti.
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7.9.3 Navrh kategorialnich systémii

Béhem identifikovani hlavnich témat jsem vytvofila ndvrh kategoridlniho systému,
jinymi slovy se kddovana data kategorizovala do ad hoc vytvorenych kategorii ze ziskané¢ho
empirického materidlu. Vypovédi respondentl byly tzv. rozbity na jednotky a vyzkumnikem
doplnény o ptfidanou hodnotu, ov§em stale v souladu s empirickymi daty. Jedné se o zptlisob
redukce dat, blizky metodam interpretace dat a jejich vyhodnoceni (Hendl, 2008). Dle Strausse
a Corbinové (1999) je kategorizace procesem seskupovani pojmi, které se zdaji prisluset
stejnému jevu. Pokud budou pfi pfifazovani datovych jednotek k jednotlivym kategoriim
zjistény nedostatky ¢i chybéjici kategorie, bude mozné kategorie piepracovat. Za cely
kategorialni systém bylo zvoleno osm kategorii: Impuls, Motivace, Ptinos, Objevy, Vyznam
vSimavosti, Hnév, VztaZeni k ostatnim a Rozvoj/Vize. Podrobny popis jednotlivych kategorii,
podkategorii, jejich vlastnosti a dimenzi 1ze nahlédnout v Ptiloze 8 pod nazvem Kategoridlni

systém.

7.10 Etické aspekty vyzkumného projektu

Po celou dobu vyzkumu byly zachovany nésledujici etické zasady pro psychologicky
vyzkum. V ramci zachovani zésady respektu byli respondenti pouceni o struktuie vyzkumu a
dobrovolné s vyzkumem souhlasili, v Ptiloze 9 1ze nahlédnout podrobny informoevany souhlas.
Respondenti mohli svou ucast na vyzkumu v priabéhu kdykoliv pferusit a pozadat o smazani
dat. V pozadi byla vzdy uchovéana zésada ptinosu, prospés$nosti vyzkumu pro ucastnika a
reciprocita, ¢ehoz bylo dosazeno pomoci zavérecného debriefingu, respektive informovaného
e-mailu o individualnich a celkovych vysledcich vyzkumu. Po dokonceni a obhéjeni prace bude

respondentim poskytnuta online kopie k nahlédnuti.

Zaroven byla po celou dobu vyzkumu disledn€ zachovana anonymita s tim, ze vysledky
byly zprostiedkovany anonymné a poskytnuta e-mailova adresa pro sdileni zavére¢nych
vysledkil byla po skonfeni vyzkumu smazana. Vysledky byly uchovavany pod unikatnim
kodem kazdého ucastnika, ktery byl sestaven nasledovné: prvni pismeno z kiestniho jména,
posledni pismeno z kiestniho jména, ¢islo mésice narozenin, ¢islo dne narozenin a prvni
pismeno ulice bydlisté; prikladem je kod AA321Z. Dale byla zachovana ml€enlivost ve vztahu
k poskytnutym osobnim udajim, jez byly po skonceni vyzkumu smazany. Zatéz a vyhody
spojené se studii byly rovhomérné rozdéleny a Zadna socialni skupiny nebyla protéZovana. Na
pozadi vyzkumu a volby sbéru dat byla zasada triangulace, tedy pouziti a kombinace

ruznorodych zdroji informaci (kombinace kvantitativniho a kvalitativniho ptistupu).
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8 Testovani vyzkumnych hypotéz a analyza dat

Nyni, po provedeni kvantitativni analyzy pomoci neparametrickych a post-hoc testi,
predstavim vysledky dat a otestovani vyzkumnych hypotéz. Jednalo se o méfeni vS§imavosti

pomoci dotazniku FFMQ-15 a hnévu za pomoci STAXI-2.

8.1 Analyza dat kvantitativniho vyzkumu

8.1.1 Analyza experimentalni skupiny

Jak bylo zminéno vyse, experimentalni skupinu tvoiilo 14 osob. Celkem 11 Zen a tfi muZi.
Jedné se o maly vybérovy vzorek, a proto byla data analyzovana pomoci neparametrickych

metod. Prvni hypotéza k experimentalni skupin¢ znéla nasledovné:

Hl1o: Po absolvovéani osmitydenniho online kurzu vS§imavosti nebudou respondenti

vykazovat vys§i hladinu v§imavosti nez pied online kurzem.

H1a: Po absolvovani osmitydenniho online kurzu vsimavosti budou respondenti

vykazovat vysS$i hladinu v§imavosti nez pied online kurzem.

Zde bylo mozné zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout alternativni hypotézu, jelikoz
pozorovand hodnota testovaciho kritéria lezi v kritickém oboru. Rozdily povazujeme
za statisticky vyznamné na zvolené hladin€ vyznamnosti p (0,05), tzn., Ze se nedaji vysvétlit
pouze ndhodnosti vyberu. V nize uvedené Tabulce 35 Ize pozorovat modie vyznacené mediany

a praméry jednotlivych méfeni.

Tabulka 35 — Mira v§imavosti po prvnim a druhém méreni

Méfeni No.: ! 2 Frieg;r}:;f;\?;iestu
Median Mean Desitz‘ait.ion Median Mean Desitz‘ait.ion
FFMQ_HS 45,00 47,00 6,202 54,50 53,43 7,398 0,027
FFMQ P 20,00 31,43 25,148 62,50 58,57 29,315 0,032

Zustaneme-li u méfeni v§imavosti, 1ze se za pomoci druhé hypotézy podivat na zménu
hladiny v§imavosti po uplynuti jednoho mésice od konce kurzu vSimavosti, zachycené tietim

méfenim.
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H2: Po uplynuti jednoho mésice od absolvovéani osmitydenniho online kurzu v§imavosti
budou respondenti vykazovat vys$si hladinu v§imavosti nez po skonceni osmitydenniho online

kurzu.

Opét bylo mozné zamitnout nulovou hypotézu s tim, Ze se od sebe hodnoty jednotlivych
méfeni signifikantné 1i8i. Hodnoty jsou uvadény v percentilech, tedy lze sledovat narast
medianu i priméru, jak je nize v Tabulce 36 vyznaceno modfe. Mira v§imavosti u respondentt
experimentalni skupiny znaéné¢ vzrostla po absolvovani kurzu, a poté opét vzrostla po jednom
mésici od kurzu. Tato data budou doplnéna o pohled jednotlivych respondentii na svou miru

vSimavosti v kvalitativni ¢asti uvedené dale.

r

Tabulka 36 — Mira vSimavosti po prvnim, druhém a tfetim méreni

Veent 1 2 3% Fhcdmanova
testu
Median | Mean Deiitiion Median | Mean Deiitiion Median | Mean Deiitiion
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 tietim méfeni tvoii N = 10, jelikoz ¢tyfi respondenti nevyplnili tfeti méfeni.

Nyni pfejdu k porovnani zmén v mife hnévu u experimentalni skupiny. Hypotéza k mite

indexu hnévu znéla nasledovné:

H3: Po absolvovani osmitydenniho online kurzu vSimavosti budou respondenti
vykazovat niz§i miru indexu hnévu a niz$i miru jednotlivych §kal (projevovani hnévu

navenek, projevovani hnévu dovnitt, zvladani hnévu ven i dovniti) nez pted online kurzem.

Nulové hypotéza mohla byt zamitnuta, ovSem jen v nékterych skalach, jak je mozno vidét
v nasledujici Tabulce 37 nize. Celkovy index hnévu (tedy obecny index prozivani a vyjadfovani
hnévu) se signifikantné odliSoval v jednotlivych méfenich. Zde plati, ¢im vyssi index hnévu,
tim tvofi prozivani a vyjadifovani hnévu vétsi misto v zivote jedince. Median a pramér indexu
hnévu se odliSoval od prvniho a druhého meéfeni, index hnévu klesl. Stejnéd situace nastala
v nasledujicich subskalach: Hnév jako osobnostni rys/Temperament (HOR/T) a Hnév jako
osobnostni rys/Reakce (HOR/R), zde se nejvice 1isi prvni méteni od druhého (p-hodnota 0,034).
Vzhledem k délce kurzu vSimavosti (8 tydnti) nelze predpokladat znacnou zménu osobnosti ve

vyjadfovani hnévu, nicméné z vysledkl lze usuzovat na urCitou tendenci sniZzeni prozivéani
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hnévu. Vyjimku tvoii tuéné oznacena Skala Zvlddani hnévu-Ven (ZH-V), u niZe je potieba
pocitat s opacnym skoérovanim (¢im vyssi hodnota, tim lepsi zvladani hnévu), a u niz bylo
mozné zamitnout Ho pouze na hladiné vyznamnosti 0,1, ptipadné prokdzat na vétSim vzorku.
Takovy vysledek by fikal, Ze kurz v§imavosti zptisobi snizeni miry projevovani hnévu navenek.

Ostatni Skaly nebyly signifikantn€ zménény.

Tabulka 37 — Index a jednotlivé Skaly hnévu po prvnim, druhém a tfetim méreni

Méfeni No. ! 2 grlileo(;irizii)va testu
Median Mean ]SDtS\./ia tion Median Mean ]S)tg\}ja tion

HOR/T T 60,00 | 60,14 11,674 55,00 56,29 11,658 0,018

HOR/R T 48,00 | 51,08 11,507 42,00 | 44,86 9,914 0,037

ZH-V_T 37,00 | 40,14 10,242 43,00 | 43,29 9,595 0,074

INDEX T 59,00 | 58,43 6,572 52,00 53,86 8,681 0,048

Zustaneme-li u méfeni hnévu, lze se pomoci ¢tvrté hypotézy uvedené nize podivat
na zménu miry hnévu po uplynuti jednoho mésice od konce kurzu v§imavosti, zachycené tietim

méfenim.

H4: Po uplynuti jednoho mésice od absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti
budou respondenti vykazovat niZ$i miru indexu hnévu a niZ§i miru jednotlivych Skal
(projevovani hnévu navenek, projevovani hnévu dovnitt, zvladani hnévu ven i dovnitf) nez po

skonceni osmitydenniho online kurzu.

I v ptipad¢ tfetiho métfeni byla nulova hypotéza zamitnuta jen v nekterych piipadech.
V Tabulce 38 nize jsou tyto piipady vyznaceny tucné a jejich p-hodnota Cervené. Jednalo se o
subskalu Hnév jako osobnostni rys/Temperament (HOR/T), kde se signifikantné li§i prvni
méfeni od tfetiho (p-hodnota 0,034), Hnév jako osobnostni rys/Reakce (HOR/R), kde se
signifikantné li§i prvni méfeni od druhého (p-hodnota 0,034) a Index celkového prozivani
hnévu. V ptipad¢ Indexu se 1isi jak prvni méteni od druhého (p-hodnota 0,025), tak prvni
od tfetiho (p-hodnota 0,013). Doslo zde k dal§imu zna¢nému poklesu hodnot hnévu. Vyjimku
tvoti opét opacné skorovana Skéala Zvladani hnévu-Ven (ZH-V), u niz by bylo mozné zamitnout
Ho jen v pfipadé a = 0,1. I tak 1ze z vysledkil vy¢ist, Ze jeji hodnota od méfeni k méteni nartsta.
Hodnoty ostatnich skal se odliSuji nesignifikantné, coZ lze prezentovat na ptikladu Skaly
Vyjadfovani hnévu-Dovnitt (VH-D). Hodnoty medianu jednotlivych méteni jsou 57, 52 a 50,

nicméné p-hodnota ¢ini 0,250. Pro pfipomenuti lze ndzvy jednotlivych Skal a subskal
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nahlédnout v Ptiloze 2. Zarovenn mohou byt vSechny tabulky souhrnné nahlédnuty v Ptiloze 10

(experimentalni skupina) a Ptiloze 11 (kontrolni skupina).

Tabulka 38 — Index a jednotlivé Skaly hnévu po prvnim, druhém a tfetim méreni

lelr:.m ! 2 3 p-hodnota
nMedia Mean ls)téi\.fiatio nMedia Mean ]S)te(:i\.fiatio nMedia Mean ]S)tg\./iatio 1:?:3? "
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 méfent tvofilo N = 14, ve tfetim méfeni tvori N = 10, jelikoz ¢tyii respondenti nevyplnili treti méfent.

8.1.3 Porovnani experimentalni a aktivni kontrolni skupiny

Nyni porovnam obé skupiny mezi sebou. Pro pfipomenuti sestavala aktivni kontrolni
skupina celkem z 11 osob. Tvofilo ji osm Zen a tfi muzi. Jedné se o maly vybérovy vzorek, a
proto byla data i nyni analyzovana pomoci neparametrickych metod. Souhrnné tabulky
ke kontrolni aktivni skupiné lze nahlédnout v Ptiloze 12, zde se nyni zaméfim vyhradné

na porovnani skupin. Pata hypotéza zni nasledovne:

HS: Mezi osobami Ucastnicimi se osmitydenniho online kurzu vSimavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude vyznamny rozdil v mife vSimavosti (po druhém

a tfetim méfeni).

Jak je zobrazeno nize v Tabulce 39, skupiny se ze statistického pohledu v mife v§imavosti
signifikantné 1i$i jen v prvnim méfeni (zobrazeno tu¢né€). Pokud si prohlédneme hodnoty

medianu a priméru, mizeme vidét, Ze experimentalni skupina se od kontrolni skupiny lisi,
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protoze méa mensi hodnoty parametru. Tento znac¢ny rozdil na zacatku mezi obéma skupinami
muze jisté¢ podnitit bohatou diskuzi, nicméné nyni nejprve predstavim dalsi vyvoj méfeni a
k moZznym vysvétlenim piejdu v rdmci zaveéreéné diskuze. VSimavost kontrolni skupiny se
zvySovala jen mirn¢ (v rozmezi 65 az 75 percentil), zato mira vSimavosti experimentalni
skupiny se zvySovala skokovée s jednotlivymi méfenimi (v $irSim rozmezi 20 az 75 percentil).
Nejvétsi rozdil ¢ini mezi prvnim a druhym méfenim experimentalni skupiny. Experimentalni
skupina tzv. dorovnala skupinu kontrolni, rozdily se stiraji, a z toho diivodu jiz mezi skupinami

neni v druhém ani tfetim méfeni statisticky signifikantni rozdil.

Tabulka 39 — Porovnani miry v§imavosti u experimentalni a kontrolni skupiny

Skupina
Méfeni p-hodnota
Nowr 0 = kontrolni (N = 11) 1 = experimentilni (N = 14)* Z | MannWhitney
. testu
Median Mean S.td'. Median Mean S.td'.
Deviation Deviation

1_FFMQ_P| 65,00 66,82 21,595 20,00 31,43 25,148 -2,980 0,003

2 FFMQ_P 75,00 66,82 24,215 62,50 58,57 29,315 -0,330 0,741

3 FFMQ_P 75,00 69,09 24,064 75,00 71,50 27,794 -0,355 0,723
* V prvnim a druhém méfeni tvotilo N = 14, ve tretim méfeni tvoii N = 10, jelikoz ¢tyfi respondenti nevyplnili tfeti méfeni.

Nyni pfejdu k porovnani obecné miry hnévu mezi obéma skupinami. Hypotéza zni

nasledovné:

H6: Mezi osobami Uc€astnicimi osmitydenniho online kurzu vS§imavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude vyznamny rozdil v mife indexu hnévu (po druhém a

tfetim méteni).

Z pohledu rozdilti mezi experimentalni a kontrolni skupinou se zde jedna o podobny efekt
jako u miry vSimavosti. Rozdily se v pribéhu meéfeni tzv. setfely, a tak je statisticky
signifikantni rozdil zaznamenan jen v prvnim méfeni (viz Tabulka 40 niZe). Pokud by hladina
vyznamnosti byla navySena na a = 0,1, pak by byl viditelny signifikantni rozdil 1 u druhého
méfeni mezi skupinami. Hodnoty medidnu a primeéru ukazuji, Ze mira hnévu kontrolni skupiny
po odchozeni prochdzek mirné€ klesla, nasledné se ovSem ihned navysila na velmi podobnou
uroven jako na zacatku. Mira hnévu u experimentalni skupiny zacinala na vysSich hodnotach,
po absolvovani kurzu v§imavosti poklesla a po uplynuti jednoho mésice poklesla jesté o trochu
nize. Nad divody, pro¢ experimentalni skupina vykazuje pocatecni vyssi miru hnévu se budu

zamyslet v diskuzi.
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Tabulka 40 — Porovnani Indexu hnévu u experimentalni a kontrolni skupiny

Skupina hodrot
— N — _ . N p-hodnota
Méfeni No 0 = kontrolni (N =11) 1 = experimentalni (N = 14)* 7 MannWhitney
1 .
Median | Mean Std. Median | Mean Std. testu
Deviation Deviation
1 INDEX T| 54,00 50,36 8,524 59,00 58,43 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 50,91 11,327 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 ¢tyfi respondenti nevyplnili tfeti méfeni.

Dale piichazi na fadu porovnani miry hnévu projevovaného navenek (Skéala Vyjadieni

hnévu-Ven, VH-V) mezi obéma skupinami. Hypotéza zni nasledovné:

H7: Mezi osobami Ucastnicimi se osmitydenniho online kurzu vS§imavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude vyznamny rozdil v mife projevovani hnévu navenek

(po druhém a tfetim méteni).

Jak je zndzornéno v Tabulce 41 nize, statisticky vyznamny rozdil je viditelny pfi prvnim
1 druhém méfeni, a pokud by byla hladina vyznamnosti alfa navySena na 0,1, pak by i treti
meéteni vykazovalo statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami. Signifikantni rozdil by se
zfejmé projevil na vétsim vybérovém vzorku. Mira projevovani hnévu navenek se u kontrolni
skupiny témét nezmeénila, naopak u experimentalni skupiny doSlo k mirnému poklesu po

skonc¢eni kurzu v§imavosti, tedy mezi prvnim a druhym méfenim.

Tabulka 41 — Porovnani Skaly Vyjadifovani hnévu-Ven (VH-V) u experimentalni

a kontrolni skupiny

Skupina hodnot
Mtent No. 0 = kontrolni (N =11) 1 = experimentalni (N = 14)* 7 Mg;ln(inlll?tI?ey
CremN% | Median | Mean Std. Median | Mean Std. testu
Deviation Deviation
1. VH-V_T 46,00 49,09 12,079 61,00 58,86 10,309 -2,332 0,020
2 VH-V_T 44,00 45,09 10,212 55,00 55,57 8,985 -2,282 0,022
3 VH-V.T 46,00 49,09 13,457 56,00 55,40 7,662 -1,733 0,083
*V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tfetim méfeni tvoii N = 10, jelikoz Ctyfi respondenti nevyplnili tfeti méfeni.

Nyni se podivame na opacny pol $kaly a porovname miru hnévu projevovaného dovnitf

(Skala Vyjadieni hnévu-Dovnitt, VH-D) mezi obéma skupinami. Hypotéza zni ndsledovné:
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HS8: Mezi osobami ucastnicimi se osmitydenniho online kurzu vSimavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude vyznamny rozdil v mife projevovani hnévu dovnitf

(po druhém a tietim métent).

Vyjadifovani hnévu dovnitf se projevuje jeho zadrzovanim nebo potlacovanim. V piipade
prvniho a druhého méteni neni pfitomen témét zadny rozdil, jak je uvedeno v Tabulce 42 nize.
U kontrolni skupiny doslo k zajimavému tkazu, tedy nejprve propadu hodnot po druhém
meéteni a poté k vyraznému navySeni hodnot po tfetim métfeni. Pravé diky tomuto velkému
zvySeni doslo k vytvofeni signifikantniho rozdilu mezi skupinami a moznosti zamitnuti nulové
hypotézy o neexistenci rozdilu. V potlacovani hnévu doSlo u experimentalni skupiny
k postupnému linearnimu poklesu v priibéhu méteni. Je mozné se v radmci diskuze dohadovat

nad divodem vysokého navySeni u kontrolni skupiny.

W 4

Tabulka 42 — Porovnani §kaly Vyjadiovani hnévu-Dovnitf (VH-D) u experimentalni

a kontrolni skupiny

Skupina hodrof
= CN — _ . N p-hodnota
. 0 = kontrolni (N =11) 1 = experimentalni (N = 14)* 7 MannWhitney
Meéreni No.: . Std. . Std.
Median Mean S Median Mean S testu
Deviation Deviation
1 VH-D T 56,00 52,55 7,541 57,00 54,86 7,912 -0,799 0,424
2 VH-D T 52,00 55,09 11,220 52,00 54,14 9,968 -0,193 0,847
3 VH-D T 66,00 60,73 11,740 50,00 50,40 8,733 -1,978 0,048
* V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tietim méfeni tvofi N = 10, jelikoZ ¢tyfi respondenti nevyplnili tfeti méteni.

Nasledné se dostavame na konec porovnavani skupin. Posledni $kalu tvofi mira Zvladani

hnévu-Ven (ZH-V) i Zvladani hnévu-Dovnitt (ZH-D). Hypotéza zni nasledovné:

H9: Mezi osobami ucastnicimi se osmitydenniho online kurzu vSimavosti a osobami
chodicimi na pravidelné prochazky bude vyznamny rozdil v mife zvladani hnévu (ven

i dovnitF) (po druhém a tfetim méteni).

V ptipadé skal se zvladanim hnévu je podstatné neopomenout jejich opacné skérovani,
tedy ¢im vyssi skor, tim 1épe dochazi ke zvladani hnévu ven i1 dovnitf. Nejprve piedstavim tdaje
ke Zvladani hnévu-Ven (ZH-V). Na zéklad¢ tidaji medidnu a priméru v Tabulce 43 nize lze
pozorovat téméf neménné hodnoty kontrolni skupiny (rozmezi hodnot 46 az 52), naopak mira
zvladani hnévu ven u experimentalni skupiny se postupné navysila (37 az 51). Experimentalni

skupina opét tzv. dorovnala skupinu kontrolni a ztoho divodu je viditelny statisticky
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signifikantni rozdil mezi skupinami jen v pfipadé prvniho a druhého méfeni. MiZeme se
domnivat, ze pokud by navySovani hodnot u experimentalni skupiny pokrac¢ovalo i nadale a
kontrolni skupina by se i nadale pohybovala v platd, opét by doslo k signifikantnimu rozdilu

mezi skupinami.

Pokud se podivame na Skalu Zvladani hnévu-Dovnitt (ZH-D), pak dochéazi k podobnému
efektu postupnému navySovani hodnot u experimentalni skupiny a mirnému navySeni a
nasledné stagnaci hodnot u skupiny kontrolni. Rozdily mezi skupinami jsou ale natolik malé,
ze nedoslo k signifikantnimu rozdilu ani u jednoho méfent, ani v ptipadé navySeni hladiny alfa

na0,1.

Tabulka 43 — Porovnani §kal Zvladani hnévu-Ven (ZH-V) a Zvladani hnévu-Dovniti (ZH-

D) u experimentalni a kontrolni skupiny

Skupina hodnot
= C N — _ . N p-hodnota
MiEfeni N 0 = kontrolni (N =11) 1 = experimentalni (N = 14)* 7 MannWhitney
éreni No.:
! Median | Mean Std. Median | Mean Std. testu
Deviation Deviation
1 ZH-V_T 46,00 48,55 9,883 37,00 40,14 10,242 -2,089 0,037
2 ZH-V_ T 52,00 52,91 7,449 43,00 43,29 9,595 -2,364 0,018
3 ZH-V T 52,00 50,18 12,440 51,00 49,20 10,422 -0,566 0,572
1 ZH-D T 48,00 50,91 6,534 47,00 45,86 9,494 -1,210 0,226
2 ZH-D T 54,00 55,45 5,298 51,00 50,71 8,398 -1,541 0,123
3 ZH-D T 54,00 52,73 11,073 52,00 53,20 7,554 -0,319 0,750
* V prvnim a druhém méfeni tvofilo N = 14, ve tietim méfeni tvofi N = 10, jelikoZ ¢tyfi respondenti nevyplnili tfeti méfeni.

Pro uplnost a piehlednost veskerych hodnot je mozné nahlédnout do souhrnnych tabulek

k porovnéni obou skupin v Ptiloze 12.

Na MBCT zalozena intervence vS§imavosti, kterd vychéazi z CBT (Cognitive behavioral
therapy) tvofi pomérné populdrni intervenci v programu lé¢by hnévu, jejich zaméteni spociva
ve filozofii behaviorismu a kvantitativni psychologie, ktera se opira o statistické dikazy a velké
skupiny vzorka populace (Shepherd, 2020). Z urcit¢ho pohledu na véc vSak muze chybét
humanisti¢téjsi prace s touto skupinou klientii a jemna fenomenologické a lidskd zkuSenost
jednotlivece. Nejen z divodu malého vyzkumného vzorku ale i1 z tohoto ditvodu jsem se do

vyzkumu rozhodla zapojit kvalitativni ¢ast v podob¢ rozhovori s experimentalni skupinou.
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8.3 Obsahova analyza kvalitativniho vyzkumu

Cilem kvalitativni obsahov¢ analyzy byla identifikace zajimavych a opakujicich se témat
a jejich vztaht, a tim doplnéni kvantitativnich dat. Pracovala jsem s popisem a objevovanim
frekvenci vyskytu jednotlivych slovnich spojeni, vyrokl, metafor a podobnosti odpoveédi
respondentti. Jak bylo popsano vyse, jednalo se o vyzkumny vzorek deviti respondentti, sedmi

zen a dvou muzu.

8.3.1 Analyza podle jednotlivych kategorii

Celkem bylo identifikovano osm hlavnich tematickych kategorii: impuls k p¥ihlaSeni do
kurzu v§imavosti, motivace, prinos, objevy, vyznam v§imavosti, hnév, vztaZeni k ostatnim
a vize/rozvoj a 47 podkategorii. Pro snadn¢jsi orientaci byla data preformulovana do kratSich
sd€leni se zachovanim jejich vyznamu. Jednotlivé kategorie s relevantnimi vyroky uvadim
v Priloze 13 a rada bych na tomto misté Ctendfe povzbudila k nahlédnuti do této velmi
obohacujici ptilohy. Ke kazdému vyroku je vzdy vpravo v tabulce piifazen pocet respondentil,
kteti tento vyrok pronesli, z ¢ehoZ je mozné usuzovat vyznam a vahu jednotlivych vyroki.

V nasledujici ¢asti podrobné piiblizim a interpretuji vysledky kvalitativni ¢asti.

8.3.2 Vysledky kvalitativniho vyzkumu

Na zéklad¢ analyzy rozhovori jsem dosla k nasledujicim zji$téni. VEtSina respondenti se
k ucasti na osmitydennim kurzu v§imavosti rozhodla z vlastniho zadjmu a o kurzu uvazovala
jiz delsi dobu. Pouze dva respondenti se zc¢astnili na popud své rodiny s obavou o jejich
zdravi. Podnétem k ucasti bylo nékdy naro¢né obdobi loniského roku a pandemie SARS-CoV-

2, ptipadné kladna predesla zkusenost s mindfulness ¢i osobni znalost lektora.

Podpofeni k tcasti a jednoznacné silnou vnéjsi motivaci byl prechod prezen¢nich kurzii
do online rezimu, tudiz uSetfeni Casu za dojizdéni a lep$i organizace ¢asu. Nesporn¢ nejvetsi
vnitini motivaci tvotila péce o sebe, at’ uz jako profylaxe ¢i dobiti baterek po vycerpani, az po
vyrok ,,Musim s tim néco d¢lat, jinak se zblaznim* a seberozvoj. Nékteti respondenti pojali
kurz v ramci kariérniho rozvoje a nabyti novych v€domosti, néktefi jako intervenci s ohledem

na zdravetni potiZe, jini touzili po ur¢ité zméné do kazdodenniho Zivota.

Pro vétSinu respondentt se jednalo o napliiyjici a objevny zazitek, které ptisel v pravou
chvili a pfinesl mnoho pozitivnich zmén do jejich Zivota. Nejcasteéji zmiiovanym piinosem
bylo jist¢ zklidnéni, ukotveni, kaZdodenni praxe a tim podpofeni udrzitelnosti, rozvijeni

laskavosti k sobé, sniZeni stresu, rozvoj resilience (napt. zvladnuti rodinné situace, celkové
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SARS-CoV-2 situace nebo zmény prace), vybudovani si ur¢itého odstupu od emoci, odstupu

od mySlenek a nabyti vétsi flexibility, aktivizace a schopnosti improvizace.

Po absolvovani 8 tydenniho kurzu v§imavosti vétSina respondentii spontanné pokracovala
v osvojenych oblibenych meditacich. Nejvétsi objevy vSak netvofily samotné techniky
mindfulness, nybrz nasledujici témata: uvédoméni sebe (nejcasteji jako obraceni do sebe ve
spojeni uvédoméni svych myslenek, svych pocitl, svych potieb, vjeml, uvédomeéni stresu,
svého téla); zklidnéni, uvolnéni a nabyti vétsi lehkosti byti; obnoveni schopnosti pozorovani
a tim vybudovani vétSiho odstupu od sebe samé. Pro lepSi uchopeni teorie vSimavosti
respondenti zmitiovali nékteré metafory napt. pohled tfeti osoby a vystoupeni z kruhu, a také
vizualizace, jez priblizuje nésledujici citace z rozhovoru: ,,Pfedstavim si, Ze sedim na skale a
divam se na feku. Ta feka jsem ja — divdm se na sebe a pozoruji se.* Dalsi zminované objevy
pfedstavovala regulace emocionality, pocit radosti z malic¢kosti 1 vlastniho rozvoje, pocit
svobodné viile a svobody a zlepseni komunikace s ostatnimi i nastaveni vlastnich hranic
(nejCasteji ve slovnim spojeni ,,¢as pro sebe®). Respondenti béhem kurzu ptichazeli i na

vdécnost k nim samotnym a sniZeni subjektivné vnimaného pocitu bolesti.

V rozhovoru jsem mapovala i téma hnévu, jeho prozivani, zvladani a pocitovanou zménu.
Velka vétSina respondentli charakterizovala sama sebe jako osobu, kterd se snadno rozhnéva,
ptipadné jako cholerického ¢loveka, jez proziva emoce velmi silng, coz je pro néj emocné
naroc¢né, napiiklad: ,,Emoce jdou ven.*, ,,VSechno litd na vSechny strany.“ a ,,Hnév je moje
startovaci emoce.“ N¢kdy bylo pro respondenty té¢zké svému hnévu porozumét. Dva
respondenti explicitné zminovali rozdil v proZivani hnévu v pracovnim a domacim
prostiedi (v domacim prostredi si dovoli vice), na coz bych rada poukazala v diskuzi nad
polozkami dotazniku STAXI-2. VétSina respondentti nebyla spokojena se svym proZivanim
hnévu, at’ uz z diivodu zpétné vazby okoli, ptipadné vyroku, ze vnimaji energickou naro¢nost
hnévu a jak jim hnév ublizuje.

Zajimavou soucasti rozhovorii predstavovala podkategorie zvladani hnévu. Mnoho
respondentli podpofilo Uvahu, ze vSimavost jiz umoznila podivat se na hnév z jiné
perspektivy, vybudovat si odstup k vlastni emocionalité, piipadn¢ si dFive uvédomit
prichazejici emoci hnévu a podle toho kultivovat hnév s vétSim pocitem svobody. Ne vSem se
podafilo zménit své zvladani a prozivani hnévu, nicméné za mirny posun je mozné povazovat

1 pouhé pozorovani vlastniho hnévu.
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V nésledujici kategorii vztazeni se k ostatnim lidem byla ¢asto patrnd zména v podobé
pozitivni zpétné vazby od ostatnich (respondent se zdal svému okoli klidnéjsi a uvolnénéjsi),
sdm sebe poté respondent hodnotil jako laskavéjSiho a vstiicnéjSiho (k détem),
empati¢téjSiho a vnimavéjsiho (k druhym obecné€), a také sdilnéjsi (zejména ve sdileni
vlastnich emoci druhym). Sdilngjsi se po zméné vnimani hnévu stala i druhd strana, napt. ,,Déti

jsou sdilng€jsi, uz se me tolik neboji.*.

Na konci rozhovoru jsem se zamétfovala na vizi a dal$i rozvoj respondentii. Nejcastéjsi
vizi tvofil plan i nadale rozvijet v§imavost zejména v jeji udrzitelnosti, piipadné v pfekonani
nekterych nesnazi, které se béhem kurzu objevily. Dle osobnostnich preferenci bylo pranim
udrzet variabilitu 1 komunitu lidi kolem vSimavosti, aby se z meditace nestala rutina,
respektive zapamatovat si oblibenou techniku a déale v ni pokracovat. Cilem tfi respondentt je
rozvijeni laskavosti k sobé, v§imani si toho, co se dafi, a také zaméreni na budovani vztahi
(s vlastnimi détmi nebo v partnerskych vztazich). Néktefi planuji vyuzit u€inky vSimavosti
k pFripravé na zivotni zménu naptiklad v podobé zmény zaméstnavatele nebo otevieni nového

podniku.

Nyni ptistoupim k zavére¢né fazi vyzkumné ¢asti Cili k diskuzi nad ziskanymi vysledky

jak kvantitativnimi, tak kvalitativnimi, a limity vyzkumného projektu.
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9 Diskuze

9.1 Shrnuti zavéri k prekladu STAXI-2

Pro ucely vyzkumného projektu jsem pielozila State-Trait Inventat Hnévu-2 z anglického
do ceského jazyka, poté probéhl zpétny pieklad do anglictiny a otestovani prvni zkusebni verze
na 14 respondentech. S respondenty jsem provedla kvalitativné orientovanou diskuzi nad
srozumitelnosti a vyznamem nékterych polozek, které byly upraveny pro cesky kontext.
Nasledné jsem pieklad STAXI-2 experimentalné testovala na vzorku N = 231 respondenttli a
ov¢tila jeho psychometrické vlastnosti. Cronbachovo alfa, jako jedna z metod testovani vnitini
konzistence dotazniku pro sledovani reliability dat, vysSlo pro cely dotaznik STAXI-2 0,732,
tedy pomérn¢ dobry vysledek reliability dat, jez koresponduje se zahrani¢nimi vyzkumy. Lze

tedy dojit k zavéru, Zze STAXI-2 dosahuje dostatecné reliability a vnitini konzistence.

V ramci podrobného zkoumani polozkové analyzy byly zachyceny zejména dvé polozky,
které zna¢né sniZovaly vnitini konzistenci jednotlivych Skal. Jednalo se o polozku ¢. 31
(mozné zlepSeni reliability o 0,017) a polozku ¢&. 33 (mozné zlepseni reliability o 0,029).
V navazné explorativni faktorové analyze bylo identifikovano celkem 12 faktoru (ku
Spielbergovym (1988) osmi faktorim), jejichz podil vysvétlené variability dosahoval 67 %,
coz je dostatecné pro pouziti téchto faktorti. Dle Urbanka et al. (2011, s. 224) je nutné
neopomenout a upozornit na to, ze ,,pfi prechodu od faktorové analyzy celkovych skorii
k analyze polozek prudce roste pocet proménnych, ¢imz také prudce roste pozadovany rozsah
souboru nutny pro ziskadni dostatecné ptresnych odhadli parametrii“. Vzhledem k velikost
souboru N = 231 respondentli je potifeba brat vysledné faktory a vysvétlenou variabilitu

s rezervou. Pro dal$i zkoumani je doporuceno zkoumany soubor rozsifit.

9.2 Shrnuti a souvislost zavéri kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu

Na zacatku vyzkumného projektu jsem si poloZila nésledujici otadzky:

e Jak se zméni mira v§imavosti po absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti?

e Jak se zméni obecnd mira hnévu, vyjadfovani hnévu navenek a zvladani hnévu
po absolvovani osmitydenniho online kurzu v§imavosti?

e Jaké mechanismy v§imavosti piisobi za lep§im zvladanim hnévu?

V této Cast se na tyto otazky pokusim odpoveédét.
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9.2.1 VS§imavost

Mira v§imavosti se podle ofekavani znacné zvysila u experimentalni skupiny (rozmezi
20-75 percentil), naopak u kontrolni skupiny doslo jen k mirnému navyseni (65-75 percentil).
Na vysledcich statistické analyzy 1ze demonstrovat, Ze absolvovani osmitydenniho kurzu
miiZe znacné zvySit uroven v§imavosti. Piesto ob¢ skupiny na konci vyzkumu dosahly stejné
tirovné v§imavosti. Casteéné mohlo k tomuto jevu dojit z toho diivodu, Ze se respondenti
experimentalni skupiny hlésili na kurz vsimavosti z urcit¢ motivace, napiiklad zajmu o
fenomén a kuriozitu v§imavosti, inavu a ptetizeni, tedy péci o sebe, zajmu o seberozvoj, a také
na popud rodiny s obavou o zdravi jedince. VéEtSinou se jednalo o silné vnitini motivace ke
zméné vlastniho pohledu na sebe nebo chténé zméné ve svém Zivote. Z toho lze usuzovat na

nizkou hladinu vS§imavosti s cilem jejiho zvySeni, k ¢emuz nakonec doslo.

Naopak kontrolni skupina pted sebou neméla konkrétni cil v podobé zmény v jejich
zivoté, tudiz prochazky jejich hodnoty navysily jen minimalné. Zajimavé by bylo sledovani
obou skupin po delsi dobu nez jeden mésic od ukonceni kurzu v§imavosti s cilem zjistit, zda se

v§imavost bude 1 nadale navySovat.

9.2.2 Hnév

K podobnému efektu jako u miry v§imavosti doslo u obecného indexu hnévu. Vysledky
statistické analyzy ukazaly, Ze absolvovani osmitydenniho kurzu mindfulness mizZe
signifikantné sniZit obecny index hnévu. Na pocatku respondenti experimentalni skupiny
vykazovali vyss$i hladinu celkového hnévu (59 percentil) nez kontrolni skupina (54 percentil).
Jeden z faktort tvofi jisté pfihlaSeni do kurzu v§imavosti, a tedy zatfazeni aktivni intervence do

jejich Zivota, dale motivace k vlastni zmén¢ a védomi o vys§im prozivani hnévu.

Z rozhovorl vyplynulo, Ze se vétSina z respondentii povazuje za osobu, kterd se snadno
rozhnéva, mohlo se tedy jednat o slozeni skupiny, ktera méa obecné tendenci k vy$§imu
vyjadiovani hnévu. Zajimavosti je tkaz u kontrolni skupiny: po odchozeni prochézek doslo
nejprve ke snizeni indexu hnévu (z 54 na 46 percentil), a poté k opétovnému navySeni (na 50
percentil). Z toho Ize usuzovat mirny efekt prochazek na miru hnévu, nicméné nelze posuzovat
na jejich udrzitelnost snizené miry hnévu. Naopak u experimentalni skupiny se hladina hnévu
sniZzovala postupné, ale ustavicné, lze tedy usoudit, Ze ma pisobeni v§imavosti efekt na

postupné snizovani miry hnévu.

Zde lze vyslovit ivahu nad mirnou zménou miry hnévu v osobnosti. Toto zjiSténi

milZze podpofit i signifikantni zména na subskale Hnév jako osobnostni rys/Temperament
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(HOR/T) a Hnév jako osobnostni rys/Reakce (HOR/R). U obou subskal doslo k mirnému
sniZzeni. Samoziejmosti je nemoznost zmény osobnosti za tak kratky casovy usek (dva a pil
meésice), z toho diivodu nedoslo k vyznamné zméné na celkové Skale Hnévu jako osobnostnimu

rysu (HOR). Nicméné¢ 1ze usuzovat na tendenci zmény osobnosti ve vnimani vlastniho hnévu.

v

Déle 1Ize soudit, Ze absolvovani osmitydenniho Kkurzu vSimavosti miZe
nesignifikantné, ale mirné snizit vyjadrovani hnévu ven. Cviceni v§imavosti podpoftilo
nasledujici mechanismy: zklidnéni a uvolnéni respondentti, zménilo se jejich vnimani hnévu
v podobé vybudovani odstupu k vlastni emocionalité a podpofilo dFivéjsi uvédoméni si
prichazejici emoce. Pozitivni zpétna vazba od okoli je v kultivaci hnévu podpofila i nadale,

jelikoZ na okoli piisobili vstficnéji, laskavéji a vnimaveéji.

Ke zmén¢ ve zvladani hnévu navenek doslo statisticky vyznamné pouze v piipadé
posunuti hladiny alfa na 0,1, nicméné lze tvrdit, Ze absolvovani osmitydenniho kurzu
v§imavosti miZe nesignifikantné, ale zna¢né zvysit zvladani hnévu ven. Postupny a plynuly
pokles téchto hodnot 1 jeden mésic od skonceni kurzu, podpofil G€inek vSimavosti na jeji
udrzitelnost plisobeni na zvladani hnévu. Zajimavé by bylo sledovat, zda dojde k dalSimu
navySeni zvladani hnévu i v dalSich mésicich, proto bude dale doporucen longitudinalni

vyzkum.

Moznymi mechanismy piisobeni v§imavosti na hnév miize byt uvédoméni sebe, vnitini
zklidnéni, zastaveni a ukotveni, kaZzdodenni praxe v§imavych technik, objeveni laskavosti
k sobé, uvédoméni, kdy je respondent ve stresu a tim sniZeni stresu, zvySeni resilience,
vytvofeni a pochopeni odstupu od emoci a mySlenek pomoci pozorovani a zvyseni pocitu
svobodné viile a vlastniho sebepfFijeti. Naprostd vétSina respondentll si dava za cil 1 nadale se

vénovat technikdm zamétfené na v§imavost a péstovat tuto formu péce o sebe.

9.3 Limity prekladu a jeho moZna vylepSeni

Pti ptekladani zahrani¢ni metody je snadné dopustit se n¢kolika chyb. Urbanek et al.
(Urbanek et al., 2011) zminuje nasledujici tfi chyby: zaprvé zkresleni konstruktu, v tomto
ptipad¢ zkresleni teoretického ukotveni hnévu, jeho prozivani, vyjadfovani a zvladani.
Vzhledem k podrobnému zkoumani formulace polozek a univerzalnosti emoce hnévu

z kulturniho hlediska je mozné toto zkresleni v mensi mife.

Zadruhé zkresleni metody, tedy odliSeni postupli administrace. V piipadé administrace
bylo postupovano stejné, vyjma zmény formy ,,papir-tuzka* na online formu, coz miize vytvofit
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ur¢ité zkresleni a ovlivnit ochotu respondenti a vypovidani ur¢itym zpisobem, nicméné
zjednodusi vyhodnoceni. Online administrace jisté skyta riziko, ze respondent neporozumi

zadéni, ale nemtiZe se pro nepfitomnost administratora zeptat na podrobné;jsi informace.

Druhou vyjimku tvofi kvantifikované vyjadieni Skal pro prvnich 15 poloZzek
inventaie (vibec, v menSi mife, ve vétSi mife, v maximalni mife), a tedy odchyleni
od originalni Spielbergovy verze (1988) vyuzivajici slovni vyjadfeni (not at all, somewhat,
moderately so, very much so). Cilem této zmeény je zvySeni objektivity hodnoceni
jiz subjektivné vnimaného vyznamu a intenzity hnévu. Zbylym polozkam (16-57) bylo
ponechdno originalni znéni (skoro nikdy, nékdy, Casto, skoro vZdy). Zachovana byla 1 absence

neutrdlniho body v rdmci Skalovani s cilem vyhnout se zkresleni a regresi k praméru.

A zatfeti zKkresleni poloZek, zde zejména v dasledku nespravného piekladu,
neporozuméni polozky nebo kulturnimu rozdilu v odpovidani na danou polozku. Zkresleni
polozky je zde vice nez pravdépodobné a az otestovani zdrojl validity inventaie mize posoudit

jejich kvalitu a ptesnost.

Jako prvni vylepSeni bych doporucila nové formulovat polozky 31 a 33 s tim, Ze dosud
znaén€ zhorSuji vnitini konzistenci §kal. Dale uvedu limity jednotlivych vyzkumi a na zavér

piipojim doporuceni pro dalsi vyzkum.

9.4 Limity kvantitativniho vyzkumu a moZna vylepSeni

Nejvétsim limitem kvantitativniho vyzkumu je bezesporu mala velikost vybérového
vzorku (N = 25). Lze se jen domnivat, zda naro¢nd pandemicka situace mohla ovlivnit ochotu
respondentli ticastnit se a dokoncit vyzkum az do konce. V pribéhu doslo k velkému odpadu
respondentl experimentalni skupiny (sedm respondentil) a dvou respondentt aktivni kontrolni
skupiny. Tzv. celkova imrtnost vzorku tvofila devét respondentti z celkovych 34, coz je
Skoda. Nicméné aktivni kontrolni skupina podporuje redukci jinych intervenujicich
proménnych a sledovani souvislosti nezavislé proménné (miry vSimavosti) na zavislou
proménnou (Groven hnévu). Mozné intervenujici proménné mohou byt naptiklad ¢as (dva a
pul mésice), osobnostni nastaveni pro zménu, predesla znalost a zkuSenost s v§imavosti, osobni
znalost lektora v§imavosti, mira angazovanosti, mira pravidelnosti a intenzity domacich cviceni

a technik v§imavosti, odliSnéa délka a trasa prochdzek u kontrolni skupiny.

Podobny nedostatek skytd nereprezentativnost vzorku dana kriterialnim vybérem. Do
experimentalni skupiny byli zapojeni ucastnici osmitydenniho kurzu mindfulness, ¢cimz doslo
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je kombinaci samovybéru. Pro potieby dal§iho vyzkumu bych doporucila zvolit
reprezentativnéjsi vzorek, minimaln¢ se stejnym pomérem zZen a muzu (zde v experimentalni
skupin€é 3 muzi : 14 Zenam). Zaroven zde chybi ndhodné pridéleni do skupin, coz
by v budoucim vyzkumu mohlo byt osetfeno volbou homogenniho vzorku a jeho ndhodnym

rozdélenim do experimentalni a kontrolni skupiny.

Zkresleni mizZe zplsobit 1 administrace stejnych dvou inventari po vSechna tii méteni.
Miize dojit k zapamatovani psychodiagnostickych metod, ptipadné jejich odliSné vnimani.
V ramci kvalitativnich rozhovorlt jedna zrespondentek uvedla, ze dotaznik FFMQ-15
vypliiovala napoprveé s veétsi jistotou. Podruhé, po nabyti teoretickych znalosti o v§imavosti na
kurzu, mé¢la dojem, Ze takovych kvalit jest¢ nedosahuje, doslova ,,se ma jeste co ucit” a
skorovala tedy nize nez pfi prvnim méfeni. Vysledna data o tomto fenoménu nevypovidaji,
ptipadné doslo k jejich rozplynuti v mnozstvi odpovedi. Pro snizeni zkresleni zapamatovani

metod bylo potadi obou dotaznikid v kazdém méfeni odlisné od potadi v pfedchozim méfeni.

Volba metody zkracené verze sebeposuzovaciho dotazniku Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ-15) pfedstavuje také jeden z limitti. Napiiklad podle studie Goldberga
et al. (2016b) se nepodarilo prokazat diskriminacni validitu, konkrétn¢ doslo k navysSeni
urovné vSimavosti jak v experimentalni, tak aktivni kontrolni skuping, pfic¢emz kontrolni
skupina se ucastnila programu na zlepSeni zdravi (Health Enhancement Program). Podobné
vysledky bylo mozné pozorovat ve vyzkumu této prace, nicméné navyseni v§imavosti u aktivni
kontrolni skupiny bylo minimalni (o 10 percentil v rozmezi 45-57) ku navyseni v§imavosti u
experimentalni skupiny (o 55 percentil v rozmezi 20-75). Pro ucely budouciho vyzkumu bych
doporucila prelozit 12 polozkovou sebeposuzovaci skalu Cognitive and affective
mindfulness scale (CAMS-R), kterou vytvorili Feldman, Hayesovd, Kumar, Greeson a
Laurenceau (2006). CAMS-R se v kontrastu k FFMQ-15 zaméfuje i na emocionalni aspekty

vSimavosti.

Urcity limit mohl tvofit efekt regrese k pruméru, tedy pokud dojde pfi prvnim méteni
k naméteni extrémné vysoké hodnoty, je pravdépodobné, ze pti dalsim méfeni bude vysledek
mén¢ extrémni (Hendl, 2004). Tento efekt se mohl projevit v posuzovani v§imavosti, jelikoz u
experimentalni skupiny byl prvni vysledek zméten jako velmi nizké uroven v§imavosti, ktera

vzrostla pti druhém a tfetim méfeni (o 55 percentil v rozmezi 20-75).

Ke zkresleni vysledkli a vypovidani respondentii mohla jist¢ pfispét 1 zménéna

pandemicka situace. Naro¢né zmény zivotnich podminek tvorily motivaci mnoha respondentt

92



k ucasti na osmitydennim kurzu v§imavosti, a tedy 1 k ur¢itému stupni péce a prvni intervence
s cilem naucit se situaci co nejlépe zvladnout. Zvladani hnévu nemuselo byt v takové situaci
primarnim cilem, o to zajimavéjsi je nicméné sledovani vysledki pfed za¢atkem kurzu (leden-

bfezen 2021) a na konci kurzu (biezen-kvéten 2021), kdy ochranna opatieni stale neustupovala.

9.5 Limity kvalitativniho vyzkum a moZna vylepSeni

Podobné¢ jako u kvantitativniho vyzkumu, je jednim z limiti kvalitativniho vyzkumu
maly vyzkumny vzorek slozeny z deviti respondentt. Jedna se o sebevybér respondenta, kteti
byli ochotni poskytnout rozhovor na zavér vyzkumu, zaroven bylo mozné rozsitit zdsadu
reciprocity a S$ifeji popsat individualni vysledky danému respondentovi. Vedeni celého
vyzkumu, véetné rozhovori i debriefingu jednim vyzkumnikem, ale také otevira prostor pro
zkresleni a opacné vnimany vyznam slova reciprocita. Jinak feCeno se mohl respondent snazit
zavdéCit vyzkumnikovi a poskytnout pozitivngjs$i informace napiiklad o pfinosu kurzu

vSimavosti. Tomuto zkresleni je moZzné zabranit zapojenim externiho vyzkumnika.

Volba polostrukturovaného rozhovoru skyta také urcitd omezeni. Napiiklad jej neni
mozné opakovat a doptat se respondenta na mnohoznacnost nekterych odpovédi. Dale jsou
piredem stanoveny restrikce danych témat, ¢imz dochéazi k omezeni variability poskytovanych
informaci. Polostrukturovany rozhovor nicmén¢ predstavuje urcitym zptisobem stfedni cestu a
respondentovi i vyzkumnikovi ddvad moZznost doptat se na jednotliva témata blize a do vEtsi Site.
Limitem je samoziejmé i ¢as vénovany respondentovi, ktery je vétSinou pomérné omezeny,
v tomto piipadé se jednalo v priméru o 23 minut polostrukturovaného rozhovoru. Pro dalsi
studie bych doporucila provést polostrukturovany rozhovor pied zacatkem kurzu vSimavosti a
thned po jeho skonceni — tieti testovani jeden mésic od skonceni kurzu se tedy uz mize obejit

bez rozhovoru. Z hlediska zapamatovani poznatki a proZivani je dulezité provedeni rozhovoru

bezprosttedné po skonceni kurzu.

Limit predstavuje i pomérné kratka doba trvani vyzkumu, celkové se jednalo o dva a
pul mésice. Dle Hendla (2005) je jednim z kritérii kvalitniho a validniho vyzkumu vénovani
vyzkumu dostate¢ného mnozstvi ¢asu vyzkumu, naptiklad pro vybudovani divéryhodného
vztahu k respondentovi. Komunikace s respondenty probihala az na zavéreény rozhovor
vyhradné ptes e-mailovou komunikaci, coz jisté k vybudovani diivéryhodného vztahu ptispeje
jen minimalné. Pro budouci vyzkum bych doporucila osobni Ucast pfi zaatku vyzkumu a

osobni prezentaci vyzkumu respondentiim.
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Konstrukt transferability koresponduje se zobecnitelnosti a prenositelnosti zavért
vyzkumu daného pfipadu na jiny ptipad. Zvlaste doplnéni kvantitativnich dat rozhovory

a zavery kvalitativni ¢asti, maji pfispét snadnéjsi prenositelnosti do dalSich studii.

9.6 Doporuceni pro dalSi vyzkum

S ohledem na vysoké pocatecni skory hnévu u experimentalni skupiny oproti kontrolni
skupiné bych pfti dalsim testovani doporucila zvolit homogenni experimentalni i kontrolni
skupinu. Respondenty by naptiklad byli zajemci o osmitydenni kurz vSimavosti, jez lze
rozdelit na dvé skupiny — experimentalni skupina se zacastni kurzu vsSimavosti, aktivni
kontrolni skupina bude chodit na prochazky s tim, Ze po uplynuti vyzkumu se také ztcastni
kurzu vS§imavosti (kombinace odlisné aktivni intervence a principu ¢ekaci listiny). Na tomto
vyzkumu bylo ovéieno, ze chozeni na prochdzky zvySuje uroven vSimavosti a snizuje miru

hnévu jen mirng, a je tedy vhodné je zvolit jako aktivni intervenci pro kontrolni skupinu.

Pro dalsi vyvoj inventate STAXI-2 bych doporucila preformulovani poloZzek 31 a 33
pro zvyseni vnitini konzistence skal a celkové reliability inventafe. Dale bych pro zlepSeni
psychometrickych vlastnosti inventafe doporucila zvazit, zda jednotlivé polozky prozivani,
projevovani a zvladdni hnévu orientovat na domaci nebo pracovni prostfedi a piipadné
pfeformulovat zadani, respektive obé a znasobit tak otdzky. Jelikoz hnév patii mezi emoce
s velmi silnou socidlni cenzurou, ukéazalo se jiz ve vyzkumu Hodappa, Bongarda a Al'Absiho
(1998), Ze je nanejvys potiebné zohlednit socialni kontext, ve kterém k vyjadfovani hnévu
dochazi. Z rozhovori s respondenty vyplynulo, Ze si doma, kde pocituji vice bezpeci nez
v pracovnim prostiedi, tzv. dovoli vice a nejasnost v zadani jim cinila potiZze pfi vypliovani

inventare.

Déle bych doporucila po preformulovani polozek provést explorativni faktorovou

analyzu znovu, a to na vétSim vybérovém souboru nez nynéjsich N = 231.

Nyn¢jsi zméfend reliabilita celkového STAXI-2 vykazuje hodnotu 0,723 a pomoci
pteformulovani n¢kterych polozek by bylo mozné dosahnout jesté vyssi reliability (idealné 0,8).
Tato reliabilita inventafe tvoti nicméné dobry zaklad a zejména nutnou podminku validity. Za
dalsi krok ve vyvoji inventare povazuji ovéreni validity cili platnosti testu, ktera vypovida o
jeho praktické uzite€nosti. V soucasnosti se nehovoii ani tak o typech validity, nybrz o zdrojich
dikazt svédcicich o validité (Svoboda et al., 2013), ¢im vic jich je, tim 1épe samoziejme odrazi

aspekty validity dotazniku. Nicméné jako prvni krok lze inventar otestovat pomoci kriteridlni
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validity (soubézné a prediktivni) a porovnat korelace skort STAXI-2 naptiklad s Inventafem
agresivity a hostility Busse a Durkeeho (1957) nyni a v budoucnosti (Urbanek et al., 2011).
Dale 1ze podle Svobody et al. (2013) vyuzit zdroje konstruktové validity, dle konvergentni
validity by inventai prokazoval vztahy k tém proménnym, jez podle teorie ocekavame, ptipadné
by nem¢l vztah k proménnym, kdyz tento vztah neo¢ekédvame (diskriminacni ¢i diferencialni
validita). Toto ovéfeni by bylo vhodné provést porovnanim jedincii znamych svym vysokym
hnévem (napt. uchaze¢i o Terapeuticky program zvladani vzteku) se zbylou populaci. Ve
faktorové analytickém vyzkumu hnévu by mély byt polozky testu znacné syceny prvnim

spolecnym faktorem (faktorova validita) (Urbanek et al., 2011).

Po ovéfeni reliability a validity by bylo mozné ptistoupit ke standardizaci (soucasti
objektivity meéteni, jez je ukazatelem relativni nepfitomnosti osobnich chyb), tedy jasné
stanoveni formalni podoby psychodiagnostické metody a normalizaci, tedy tvorbu norem,
ptipadné standardi metody, to vSe na reprezentativnim vybérovém vzorku. Definovani norem
pro Ceskou populaci by dle Urbanka et al. (2011) mohlo probihat definovanim kritérii pro rizné
skupiny respondenti — podle narodnosti, regionu, pohlavi, véku, povolani etc. Se zietelem
k tomu, Ze testovani a ovéfovani kvalitnich psychodiagnostickych metod nikdy nekonc¢i, a tak

by dal$im ze zpiisobil oveéfovani platnosti inventare byla replikace.

9.7 Potencialni vyuziti vysledki vyzkumu

Tato prace predklddd mozny piinos v psychodiagnostickém meétfeni a porozuméni
prozivani, projevovani a zvladani emoce hnévu. Pilotnim piekladem metody STAXI-2
se mozna oteviraji dvefe daliimu vyvoji inventéie a jeho praktické aplikaci v Ceské republice.
Vysledky vyzkumu by mohly umoznit lepsi porozuméni u¢inku v§imavosti, respektive kurz
zaloZenych na v§imavosti dle MBSR, na emoci hnévu, zejména jeho prozivani a zvladani. Tato
zjiSténi by mohla podnitit zkoumani piisobeni v§imavosti na hnév nejen u obecné, nybrz i u
klinické populace (napt. G€astnikii Terapeutického programu zvladani vzteku). Zavérem by
vysledky vyzkumu mohly pfispét podpofeni téchto kurzii vSimavosti i zvladani hnévu
vefejnosti a pfipadné sejmout urcitou obavu a ostych o tématu hnévu a jeho prozivani

vyjadfovani 1 zvladani mluvit.

A na tomto misté¢ bych rada pfipomnéla vyrok Aristotela, protoze jak tvrdi: ,,NaStvany
muze byt kazdy — to je jednoduché; ale byt naStvany na spravnou osobu, ve spravné mife, a ve

spravnou chvili, pro spravny diivod a spravnym zplisobem — to neni v silach kazdého ¢loveka
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a neni to jednoduché“ (,,Oxford Essential Quotations", 2016, s. k. 2, 1108b, Etika

Nikomachova).
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10 Zavér

Cilem této prace bylo zmapovat piisobeni osmitydenniho kurzu v§imavosti (MBSR) na
zvladani hnévu. Literarné-prehledovou c¢ast jsem vénovala shrnuti souCasnych poznatka
k v§imavosti, véetné nejnovéjSich aktualit ze SARS-CoV-2 (,,covidového*) obdobi, dale jsem
popsala prozivani, vyjadfovani a zvladani hnévu, mechanismy vSimavosti plisobici na lepsi
zvladani hnévu a psychodiagnostické nastroje méfeni hnévu. Jednu z vybranych metod méfeni
hnévu, inventat STAXI-2, jsem prelozila do ceského jazyka a poprvé pouzila ve vyzkumné
¢asti, kde bylo mou snahou rozsifit poznatky o ti€incich v§imavosti na jednotlivé ¢asti zvladani
a porozuméni hnévu. Pro komplexni ucely vyzkumného projektu jsem navrhla kvantitativni
pretest—posttest design s aktivni kontrolni skupinou, vcetné kvalitativnich rozhovorti a
obsahové analyzy. Kvalitativni ¢ast si davala za cil doplnit, propojit a rozsifit kvantitativni

vyzkum.

Vysledky vyzkumného projektu piinesly zjisténi, Ze absolvovani osmitydenniho kurzu
v§imavosti mize vést k signifikantnimu sniZzeni obecného indexu hnévu, a také snizeni
vyjadfovani hnévu navenek. Zaroven podpoftily zlepSeni porozuméni hnévu, at’ uz diivéjSimu
vnimani pfichodu hnévu nebo porozuméni jeho signalim. Vysledky kvalitativni ¢asti ukazuji,
ze tato zlepSeni prob¢hla na pozadi mechanismi pravidelnych vsimavych cviceni, jako je
podpoieni vnitiniho klidu, uvédoméni sama sebe, odstup k myslenkam i vlastni emocionalit¢ a
navyseni pocitu svobodné viile nad svymi pocity a spolu s laskavosti k sobé i sebepiijeti. Zaveér
vyzkumné ¢asti tvoii obsahla diskuze se shrnutim jednotlivych ¢asti a popis limitd vyzkumu a
dalSich doporuceni pro budouci vyzkum. Doporuceni se tykaji naptiklad kvalitativni ¢asti a
bylo by vhodné je zapojit bezprostiedné po ukonceni kurzu mindfulness pro ziskéani presnéjsich

informaci.

Tato prace dle mého ndzoru i pfes sva omezeni jmenovana v diskuzi naplnila cile
stanovené na jejim zac¢atku a miize byt vnimana jako pifinos ke zkoumani hnévu a zejména jeho
meéteni. Pfipraveny preklad inventafe STAXI-2 je k dispozici pro dalsi zkoumani a vyvoj,
zejména otestovani na vétSim vybérovém vzorku, a nasledné také na klinické populaci. Vyssim
cilem je pak validizace, standardizace a tvorba norem pro ¢eskou populaci. VEfim, ze jsem
touto praci mohla podnitit dalSi zkouméni komplexnosti hnévu, vSimavosti a jejich

obohacujiciho propojeni.
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