PRILOHA 2: DOTAZNIK PETI ASPEKTU VSIMAVOSTI

Vyzkum v ramci diplomové prace
Vyuziti tréninku vSimavosti
v klinické praxi
Katedra psychologie, Filozoficka Fakulta Univerzity Karlovy

Vypracoval: Jifi Zitnik, zitajirka@seznam.cz

Vypliite, prosim, nasledujici Udaje. Dotaznik je anonymni a tyto Udaje budou
slouzit pouze ke statistickému zpracovani dat.

Vék:...... Pohlavi: muz Zena Pocet let vzdélani (véetné z5):....... Povolani:......cccoeveeinnnns

Zkusenosti s meditaci: ano ne

Pokud ano, prosim popiste strucné, jak dlouho meditujete, jak ¢asto, v jakém rozsahu a jaky typ meditace praktikujete
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2. Okolnosti mého Zivota jsou vynikajici. 12 3 4 5 6 7
3. Se svym zivotem jsem spokojeny. 1 2 3 4 5 6 7
4. Az dosud jsem dosahl véech dlleZitych véci, které si v Zivoté preji. 12 3 4 5 6 7
5. Kdybych mohl zit znovu, neménil bych témér nic. 1 2 3 4 5 6 7
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1. Kdyz jdu, védomé si v&imam té&lesnych pocitl vznikajicich pfi pohybu. 1 2 3 4 5
2. Snadno nalézdm slova k vyli¢eni svych pocitd. 1 2 3 4 5
3. Kritizuji se za to, ze mam nesmysiné nebo nevhodné emoce. 5 4 3 2 1
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Uvédomuji si své pocity a city, aniz bych na né musel reagovat.

Kdyz délam rlzné véci, duchem se touldm mimo a jsem snadno nepozorny.

Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuji si pocitky vznikajici pfi kontaktu vody s
mym télem.

Snadno dokazu sva presvédceni, ndzory a ocekavani vyjadrit slovy.

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

Pozoruji své pocity, aniz bych se jimi nechaval unést.
Rikam si, Ze bych se nemél citit tak, jak se citim.

Uveédomuiji si, jak jidlo a piti ovliviiuji mé myslenky, télesné pocity a emoce.

Je pro mne obtizné nalézt slova a popsat, co si myslim.

Snadno se prestanu soustredit a jsem roztrzity.

Myslim si, Zze nékteré mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou normalni a nemél bych
takto premyslet.

Vénuji pozornost viemutm jako je vitr ve vlasech nebo dotek sluneénich paprski na mé
tvari.

Mam potize nalézat spravna slova k vyjadreni toho, co prozivam.
Posuzuji, zda mé myslenky jsou dobré nebo Spatné.

Zd4a se mi obtizné zlstavat soustfed&ny na to, co se dé&je v pfitomnosti.

Kdyz mam uUzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim" od nich a jsem si téchto
myslenek nebo predstav védom, aniz bych jimi byl pfemozen.

Vénuji pozornost zvukdm jako je tikot hodinek, $vitoreni ptactva nebo hluk projizdé&jicich
aut.

V obtiznych situacich se dovedu zastavit, nez za¢nu reagovat.

Kdyz mam néjaky pocit v téle, neni pro mne snadné ho popsat, protoze nemohu najit
vhodna slova.

Zda se, Ze vétsinu véci déldam automaticky, aniz bych si néjak zvlast uvédomoval to, co
délam.

Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle se brzy zase uklidnim.
Rikdm si, Ze bych nemél premyslet tak, jak premyslim.

V&imam si pachl a vini véci.

Dokonce i kdyZ se citim velmi rozruseny, dokaZu najit zplsob jak to vyjadfit slovy.

Zenu se z jedné aktivity do druhé bez toho, abych k témto aktivitdm byl opravdu
pozorny.

Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen
zaznamenat, aniz bych reagoval.
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Myslim si, Zze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je citit.

V&imam si vizualnich prvkd v uméni nebo v pfirodé, jako naptiklad barev, tvarg,
o v e
struktur nebo vzoru svétla a stinu.

Mam prirozenou tendenci vyjadrovat své zazitky slovy.

Kdyz mam uUzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen zaznamenam a
necham je byt.

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

Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle hodnotim sam sebe, Ze jsem
dobry nebo Spatny, podle toho o jakou mysSlenku nebo predstavu jde.

Vé&nuji pozornost tomu, jak mé emoce plsobi na mé myslenky a chovani.
Obvykle mohu velmi detailné vylicit, jak se praveé citim.
Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor.

Kdyz mam nerozumné myslenky, odsuzuji se za to.
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