Cislo probanda Datum

FFMQ-15-CZ — Dotaznik péti aspektu vSimavosti

casto

Prectéte si, prosim, nasledujici tvrzeni a oznaéte zakrouzkovanim prislusné 3>’
Cislice, do jaké miry dané tvrzeni pro vas vSeobecné plati. E § _
R
e £ 2

1. Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomui;ji si pocitky vznikajici pfi kontaktu

vody s mym télem. 1 2 3 4
2. Snadno nalézam slova k vyli¢eni svych pocitd. 1 2 3 4
3. Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoZe se oddavam dennimu snéni,

délam si starosti nebo jsem duchem nepfitomny. 5 4 3 2
4. Myslim si, ze nékteré mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou normalni a

nemeél bych takto premysiet. 5 4 3 2
5. KdyZz mam uzkostné mysSlenky nebo pfedstavy, "poodstoupim" od nich a

jsem si téchto myslenek nebo pfedstav védom, aniz bych jimi byl pfemoZzen. 1 2 3 4
6. Uveédomuji si, jak jidlo a piti ovliviuji mé myslenky, télesné pocity a emoce. 1 2 3 4
7. Mam potize nalézat spravna slova k vyjadieni toho, co prozivam. 5 4 3 2
8. Vykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si

uvédomoval, co viastné délam. 5 4 3 2
9. Myslim si, Ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je

citit. 5 4 3 2
10. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen

zaznamenat, aniz bych reagoval. 1 2 3 4
11. Vénuji pozornost vjemm jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunecnich paprsku

na mé tvafi. 1 2 3 4
12. Dokonce i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit zplsob, jak to vyjadrit

slovy. 1 2 3 4
13. Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor. 5 4 3 2
14. Rikam si, Ze bych se nemél citit tak, jak se citim. 5 4 3 2
15. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo pfedstavy, obvykle je prosté jen

zaznamenam a necham je byt. 1 2 3 4
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Vyhodnoceni

Abyste ziskali vysledek, sectéte, prosim, body u jednotlivych poloZek. V nasledujici
tabulce najdéte vypocitany vysledek ve sloupci oznateném HS. Ve stejném fadku
ve vedlejSim sloupci najdete vysledek v percentilech (0-100).

Vysvétleni

Dotaznik péti aspektd vSimavosti posuzuje, do jaké miry si vSimate vlastnich prozitku
v pfitomném okamziku se zajmem a otevrenosti. Schopnost v§imavosti pfitom muzeme
povazovat za zakladni pfedpoklad zdravého vztahu k sobé. Vy3ssi skére na této Skale je
spojeno s vétSim porozuménim a pfijetim vlastnich emoci a s vétsi schopnosti ovliviiovat
neprijemné dusevni stavy. Lidé s vyS8Sim skoére na této Skale Iépe rozumi sami sobé,
dokazou sami sebe lépe pfijimat i se svymi negativnimi vlastnostmi a maji také silngjsi
pocit kompetence. NiZSi skor souvisi naopak s vétsi uzkostnosti, nejistotou a emocCnimi
potizemi. Lidé s nizSim skore mivaji o sobé mnohdy zkreslené predstavy a mivaji také
zvyseny sklon zabyvat se obavami a pochybnostmi.
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HS| %
15-39| 5
40-42| 10
43-44| 15

45| 20
46-47| 25

48| 30

49| 35

50| 40

51| 45

52| 50

53] 55

54| 60

55| 65

56| 70

57| 75

58| 80
59-60| 85

61| 90
62-64| 95
65-75|100




