Piilohy

A. Motivacni texty v baterii dotazniki

Nakolik dovedete pracovat se svymi emocemi?
Jak se Vam darfi pracovat se stresem? Umite se chranit pred vtiravymi mySlenkami ci
zaplavujicimi pocity? Je VaSe nalada v normé, nebo na tom jsou ostatni 1épe? A jakou vyzvu

pro Vas predstavuji zatéZové situace? To vSe a jeSté vic zjistite v nasledujicim dotazniku.

Vyplnénim nam zarovenl prispéjete ke zvySeni kvality a spolehlivosti nového

psychometrického dotazniku.

Strana 1
Nejprve, prosim, vypliite tyto idaje:
Demografické otazky

A ted’ uz hura na dotaznik! :)

Strana 2
STAI X2

Blahopfeji k vyplnéni prvni ¢asti. UZ jen tfi stranky a objevite své vysledky :)

Strana 3
BDI-I1

Uf! Uz jste za polovinou! Vydrzte, vysledek stoji za to :)

Strana 4
SCS-Cz

Dobréa prace! Na dalsi strance vas ¢eka poslednich dvanact otazek ;)

Strana 5
UPSRS

Blahopreji ke zdarnému dokonceni dotazniku. Honem na dalsi stranu pro své vysledky! :)



B. Zavérecna strana s vysledky

V nasledujicim textu se doctete, co ktery vysledek znamena*. Pro jednoduchost jsou sdéleni
rozdélena do tfi kategorii (méné, stiedné, vice), ackoliv vysledky maji stupid pét (vyrazné
méné, méné, stiedné, vice, vyrazné vice). Cim okrajovéjsi hodnota Vam vysla, tim vice by na
Vs mélo pasovat prifazené sdéleni.

Jedinou vyjimku predstavuje druha poloZzka, ke které patfi dvé sdéleni (mimo normu,

v normé) na Ctyti stupné odpovédi.

VysSi mira tuzkostnosti Ci depresivity, nebo niZsi mira soucitu k sobé ¢i bezpodminecného
sebepfijeti naznacuje, Ze by pro Vas mohlo byt prinosné rozvijeni chapajiciho, nehodnoticiho

a podptirného postoje k sobé samému (tj. soucitu k sobg).

Dlouholeté vyzkumy ukazuji, Ze mira soucitu k sobé souvisi s nasledujicim:
- Cast€ji proZivany klid, spokojenost, nadSeni, radost, vielost, potéSeni a zaujeti
- méné pocitd tzkosti, strachu, vzteku, znechuceni, viny, studu napéti a podrazdéni
- niZsi uzkostnost a depresivita
- pocit Zivotni pohody a Stésti
- dlouhodobé efektivnéjsi zvladani zatéZovych situaci (pfijeti, preramovani)
- vySsi emocni inteligence
- sniZeni pocitu izolace a osamélosti
- méné odkladani dulezitych dkolt

- lepsi odhad vlastnich schopnosti a moZnosti

Inspirace na aktivity, které takovy postoj rozviji (prozatim v anglictin€):

http://www.mcgill.ca/counselling/files/counselling/self-compassion_exercises.pdf

* Tento dotaznik nenahrazuje psychologické ¢i psychiatrické vySetreni.



STAI

1) Byvate vyrazné tizkostnéjsi neZ vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo 5% vypliiujicich).
1) Byvate tizkostnéjsi neZ vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo 20% vypliiujicich).

1) VaSe mira tizkostnosti je v pdsmu priméru (tohoto vysledku dosédhlo 50% vypliujicich).
1) Byvate méné tzkostni neZ vétsina lidi (tohoto vysledku dosahlo 20% vypliiujicich).

1) Byvate vyrazné méné uizkostni nez vétSina lidi (tohoto vysledku doséhlo 5% vypliiujicich).

BDI

2) V soucasné dobé se u Vas objevuji zavaziné depresivni symptomy. Doporucujeme navstévu odbornika
(psychiatr, psycholog, psychoterapeut) - tohoto vysledku dosahlo 6% vypliujicich).

2) V soucasné dobé se u Vas objevuji stfedné zavazné depresivni symptomy. Doporucujeme navstévu odbornika
(psychiatr, psycholog, psychoterapeut) tohoto vysledku dosahlo 14% vypliujicich).

2) V soucasné dobé se u Vas objevuji mirné depresivni symptomy. Nabizime ke zvaZeni navstévu odbornika
(psychoterapeut, psycholog) - (tohoto vysledku doséhlo 20% vypliujicich).

2) S potéSenim Vam oznamujeme, Ze VaSe soucasna nalada se nachazi v populacni normé :) Neobjevuji se u Vas

zadné vyrazné depresivni symptomy, které by staly za pozornost (tohoto vysledku dosahlo 60% Inujicich).
vy P ymptomy, y staly za p y vyplnuj

SCS

3) Soucit k sobé méte vyrazné rozvinutéjsi nez vétsina lidi (tohoto vysledku dosahlo 5% vypliujicich).

3) Soucit k sobé mate rozvinutéjsi nez vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo 20% vypliujicich).

3) Soucit k sobé méate rozvinuty ve stejné mite jako vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo 50%

vypliyjicich).

3) Soucit k sobé mate rozvinutéjsi v mensi mife nez vétsina lidi (tohoto vysledku dosahlo 20%

vypliyjicich).

3) Soucit k sobé mate rozvinut€jsi ve vyrazné menSi mife neZ vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo 5%

vypliiuyjicich).

UPSRS

4) Mate radi sebe samé a prijimate se takovi, jaci jste, ve vyrazné vyssi mife neZ vétSina lidi (tohoto vysledku
dosahlo 5% vypliujicich).

4) Méte radi sebe samé a prijimate se takovi, jaci jste, ve vySsi mife neZ vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo
20% vypliujicich).

4) Mate radi sebe samé a prijimate se takovi, jaci jste, ve stejné mite jako vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo
50% vypliujicich).

4) Mate radi sebe samé a prijimate se takovi, jaci jste, v niz§i mife nez vétSina lidi (tohoto vysledku dosahlo 20%
vypliiyjicich).

4) Mate radi sebe samé a prijimate se takovi, jaci jste, ve vyrazné nizZs$i mire nez vétSina lidi (tohoto vysledku

dosahlo 5% vyplnujicich).

1)



Uzkostnéjsi a vyrazné tizkostnéjsi:

Trapeni a pocity sevienosti Vam nejsou cizi a vnitfni napéti a ostraZitost vedou k tomu, Ze se
Casto citite unaveni. Z mnoha situaci si délate téZkou hlavu a mate sklon opakované premyslet
nad tim, jak byste je méli vyreSit. Hlavou se Vam mohou honit pochybnosti a nerozhodnost
v podobné mysSlenek “Mam? Anebo nemam? Ted bych mél... A co kdyzZ se stane...?”, které
Vam pisobi dalSi stres a ochromuji Vasi schopnost rozhodovani. Situace vyvolavajici
nejistotu ¢i ohroZeni (pripadné obsahujici moZnost Vaseho selhani, nezdaru anebo netispéchu)

jsou pro Vas velice narocné a mate sklon je vnimat intenzivnéji nez druzi.

Uzkostnost v pAsmu priiméru:

Podobné jako vétSiné lidi se obecné citite celkem dobre, ale nékdy se Vam v hlavé toci
starosti a obavy ptisobici vnitini napéti a docasnou emocni krehkost. Setkavate se s nimi
zejména v situacich, které vyvolavaji stres ¢i ohroZeni, ptipadné obsahuji moZnost VaSeho
selhani, nezdaru anebo netspéchu. S témito myslenkami a pocity dovedete ve vétSiné pripadii
pracovat tak, aby Vas nezahltily, a neztracite védomi toho, Ze zase pominou. Diky tomu si

troufate pustit se i do neznama ¢i do véci s nejistym vysledkem.

Méné a vyrazné méné tzkostni:

VétSinou se citite svézi, uvolnéni a spokojeni. To, co pfichazi, berete s nadhledem, ktery Vam
pomaha FeSit i neprijemné véci vCas a s rozvahou. KdyZz Vas prepadnou nelehké pocity,
dovedete s nimi vétSinou pracovat tak, aby Vas neobtéZovaly a nestresovaly vic, neZ je Vam

k uzitku.

2)

Mirné, stredné zavazné ¢i zavazné symptomy deprese:

V posledni dobé proZivate silné pocity smutku, podraZeni, ¢i tizkosti, doprovazené pocitem
nespokojenosti se sebou samym a nechuti k c¢emukoliv. Celkova tnava, ktera tento stav
provazi, Vs premlouva k tomu, abyste se vzdali svych zajmi a radosti a v hlavé se Vam toci
neodbytné negativni myslenky, které prichazeji znovu a znovu. Je mozZné, Ze se potykate se
ztratou nékoho blizkého ¢i néceho na cem Vam velmi zaleZelo, anebo s dlouhodobou
zatézovou situaci. Tak ¢i tak nabizime ke zaZeni navstévu odbornika, ktery by Vam mohl

pomoci VaSe trapeni nést a obnovit béZny Zivotu (napf. psychoterapeut, psycholog).

Nalada v normeé:



Ackoliv Vas ¢as od Casu potka smutek, tinava ¢i pochybnosti o sobé, zazZivate je v podobné
mite, jako vétSina lidi této planety. Méate zkuSenosti s tim, Ze kdyZ vydrZite, tak po Case zase

odejdou a bude od nich zase na néjakou dobu klid.

3)

Rozvinutéjsi a vyrazné rozvinuty soucit k sobé:

Nelehké pocity — at’ uZ je to smutek, strach, vztek, bemoc nebo selhdni - berete jako
prirozenou soucast lidského Zivota a kdyZ prijdou, nehodnotite je a prijimate je takové, jaké
jsou. Uvédomujete si, Ze podobné véci se déji viem lidem a Ze je to tak prirozené. KdyzZ je
Vam tézko, dovedete se podpofrit, umite na sebe byt hodni a pecovat o sebe. Zaroven umite
rozpoznat, kdy uzZ bylo péce dost a je Cas obratit pozornost jinam. Dovolujete si nedokonalost
a chyby berete jako nezbytnou soucast uceni a ziskavani zkuSenosti. KdyZz se Vam néco
nepodafi, zabolite, zasmutnite, zvednete se a jdete dal. Diky tomu je pro Vas snazsi vyrovnat
se s narofnymi Zivotnimi obdobimi a ztratami, udrZet si i v krizi chladnou hlavu a vlidnost
a prijimat se takovi, jaci pravé jste. Tento baliCek postoji a dovednosti Vas chrani pred

dlouhodobou uzkosti, depresi a stresem a prispiva k pocitu Zivotni pohody.

Soucit k sobé rozvinuty jako u vétSiny lidi:

pocity mate sklony nechavat tak néjak stranou a nevénovat jim pozornost. To miZe vést
k CastéjSim nemocem a k pocitim napéti ¢i vyCerpani. V hlavé se Vam obcas objevi mySlenky
typu: "Ten Petr, jak to dél4, Ze je pfi rozhovoru s druhymi lidmi tak pfirozeny a Ze mu to tak
jde?", ale obvykle nebyvaji nasledovany presvédcenim, Ze takovych Petrti je cely svét, jen Vy
jste néjaci jini. Tento postoj Vam vétSinou umozZiuje prestat i zatéZové situace a oklepat se

z dil¢ich ran a zklamani.

Méné a vyrazné méné rozvinuty soucit k sobé:

Nelehké pocity — at’ uZ je to smutek, strach, vztek, bemoc nebo selhani — pro Vas predstavuji
vyzvu. Mate sklony se vii¢i témto svym vnitinim pocitim bud’ zatvrdit a snazit se je nemit,
anebo jim vénovat tolik pozornosti a myslenek, Ze sili a hrozi Vas pohltit. Mohou k tomu byt
navazané vnitini naroky typu “musim byt dokonaly/a” anebo “nesmim udélat chybu”
a presvédceni o tom, Ze druzi jsou lepSi/horSijini neZ ja. Takovy postoj zesiluje pocity
oddélenosti, opuSténosti a vlastniho selhavani, které mohou volné prechazet v uzkosti

a deprese a posiluji vnitini trapeni.



4)

Vyssi a vyrazné vyssi mira bezpodminecného sebeprijeti:

Mate k sobé dobry vztah, vazite si sebe samych a jen tak néco to nezméni, coZ Vam pomaha
vyrovnavat se s nedspéchy a prekonavat prekdzky. Mozna jste vyrastali v prihodném
prostfedi, potkavali vhodné lidi nebo adoptovali Zivotni filozofii, ktera je tomu naklonéna.
Umite jit vlastni cestou bez ohledu na to, jestli s ni souhlasi lidé z Vaseho okoli, a v pripadé
potfeby dovedete odolat jejich natlaku. KdyZ Vam druzi fikaji, co by pro Vas urcité bylo
dobré, umite zvazit jejich pohled a rozhodnout se podle svého nejlepsiho védomi a svédomi —
bez vycitek a pocitli viny. To vS§e Vam pomaha byt sami sebou napfi¢ riznymi situacemi

a vyzivuje Vasi diveéru v sebe samé.

Bezpodminecné sebeprijeti rozvinuté jako u vétSiny lidi:

Pristupujete k sobé tak, jak je to v nasi kultufe obvyklé. Vase sebehodnoceni se odviji jak od
toho, jak se k Vam chovaji druzi a jak se Vam zrovna dari, tak od toho, jakou o sobé mate
dlouhodobou predstavu. Diky tomu dovedete ustat dil¢i netspéchy a kritiku, aniZ by pro Vas
predstavovaly ohroZeni. Co miiZe otfast Vasi sebediivérou a pocitem vlastni hodnoty je
opakovana kritika, pochybnosti ¢i nespokojenost ze strany téch, kdo jsou pro Vas dileziti,

anebo dlouhodobé netispéchy a nenapliiovani vlastnich ocekavani.

Nizsi a vyrazné niZsi mira bezpodminecného sebeprijeti:

Vas pohled na sebe samé stoji jednak na tom, co si o Vas mysli druzi, a jednak na tom,
nakolik se Vam dafi byt takovi, jaci byste chtéli byt. Ve spojeni s tim Casto zaZivate pocity
selhani a nespokojenosti se sebou samym. MtiZe to byt napfiklad tim, Ze lidé ve VaSem okoli
na Vas kladou nesplnitelné naroky (napf. “musiS délat véci dokonale — tj. pfesné podle mych
predstav”, “nesmiS se nikdy zlobit” atp.) anebo tim, Ze si podobna ocekavani tvorite sami
(napf. “kdyZ budu hodny, vSichni mé budou mit radi”). Sebeobraz postaveny na prisnych

vvvvvv

ménécennosti, frustrace, selhani a viny.



C. Grafy (ne)normality rozloZeni
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Graf 9. Vékové slozeni souboru
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Graf 10. SloZeni souboru podle celkového skoru BDI-1I
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Graf 11. SloZeni souboru podle celkového skéru STAI X2
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Graf 12. SloZeni souboru podle celkového skoru UPSRS
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Graf 13. SloZeni souboru podle celkového skoru SCS-CZ
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D.  Grafy korelaci mezi SCS-CZ, STAI X2, BDI-II a UPSRS
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Graf 14. Souvislost mezi soucitem k sobé a tizkostnosti
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Graf 15. Souvislost mezi soucitem k sob
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Graf 16. Souvislost mezi soucitem k sobé a bezpodminecnym sebeprijetim
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E. SCS-CZ - Skala soucitu se sebou

1. Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky.

3. Kdyz prfemyslim o svych nedostatcich, mivam pocit, Ze jsem oddéleny/a

a odfiznuty/a od zbytku svéta.

5. KdyZz selzu vnéem, co je pro mé& ddlezité, zahlti mé pocity vlastni

nedostate¢nosti.

KdyZ pfijdou opravdu téZké ¢asy, mam tendenci byt na sebe tvrdy/a.

Jsem netolerantni a netrpélivy/a vadi t&m strankam své osobnosti, které

nemam rad/a.

. KdyZ je mi na nic, mivam pocit, Ze ostatni lidé jsou jisté Stastné&jSi nez ja.

. Kdyz si uvédomim nékteré své vlastnosti, které se mi nelibi, skli€¢uje mé
to.

. KdyZ se s né¢im opravdu potykam, mivam pocit, Ze druzi lidé to urcité

zvladaji 1épe.




17. KdyZ mé néco naStve, nechavam se unést vlastnimi pocity. 5 4 3 2 1

19. Kdyz selzu v n&¢em, co je pro mé dllezité, mivam pocit, Ze jsem v tom zcela
sam/sama.




