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Vsimavost jako osobnostni rys

Véimavost je schopnost plné proZivat pfitomnost. Clovék si uvédomuje své emoce, zajima se,
co se pravé tady a ted déje. Uvédomuje si své télo, své pocity, myslenky, vnima rGznymi smysly,
dokaze si uvédomit, co uz skoncilo a co ho teprve ¢eka. Diky klidnému a rozvaznému chovani dokaze
takovy Clovék délat rozhodnuti, kterd ho nestresuji a umoziuji mu problémy fesit klidné a vyrovnané
Lidé se zdroven raduji z mali¢kosti, dokazi plné prozivat jak pfijemné, tak nepfijemné situace. Jsou
jejich soucasti a tak vnimaji jejich plsobeni, postupné dochazi k pfijeti i neprijemnych emoci a k jejich
zvladnuti (Burian, 2017).

Vsimavost pochazi z anglického "mindfulness", coz v ¢estiné zaroven znamena také bdélost,
uvédomovani ¢i plné védomi (Williams & Penman, 2014). Stejni autofi mezi pfinosy vSimavosti radi
redukci chronického stresu, Uzkosti, deprese, stejné jako zlepsSeni paméti, fyzické a psychické
odolnosti, dokonce i zvySeni imunity. VSimavost Ize rozvijet napfiklad skrze meditaci.

Stejné tak Sinclair & Seydel (2015) se v knize zminuji, Ze prostfednictvim vSimavosti si jedinec
mUzZe zvysit odolnost vici stresu. VSimavost tedy muUze i zlepsit zdravi tim, Ze posiluje funkci
imunitniho systému. Mimo jiné bylo ve vyzkumu, ktery se tykal snizovani stresu prostfednictvim
vSimavosti zjiSténo, Ze jedinci prodélali strukturalni zménu mozku v oblasti sebekontroly.

Tvorba polozek a testovych skal

Tvorba poloZek se odvijela od samotného tématu inventare. Nejdfive jsme z literatury zjistili,
¢eho se vsimavost tykda, sc¢im se spojuje a které oblasti jsou aktudlné Fazeny mezi témata
mindfulness. Ddle jsme se jako skupina sesli a diskutovali o danych oblastech. Poté jsme vybrali ty
nejtypictéjsi a z nich tvofili polozky k inventdri. Vytvofili jsme devét poloZzek standardnich a devét
inverznich. Ty jsme seskladali tak, aby respondenti neodpovidali neustale jednim zplsobem, tudiz se
normalni a inverzni polozky v inventafi nepravidelné stfidaji.

Celkova skala:
e \/Simavost

Subskaly:
e Uzkostnost
e Pozornost k okoli

Polozky jsou smysluplné, pfehledné, jednoduché a srozumitelné. Pouze dva respondenti
uvedli, Ze si se sedmou a osmou polozkou nevédéli rady, ale vzhledem k dal$im 448 respondentim to
neni tolik dalezité.

Respondenti odpovidali na polozky ¢tyfmi zplsoby, pricemzZ stfedni (neutradlni) hodnota
odpovédi chybéla. Vynechali jsme ji, protoZze pokud se c¢lovék nedokdze rozhodnout, vidy zvoli
stfedni cestu. Byva to velmi casté a chtéli jsme tomu predejit, abychom ziskali lepsi a statisticky
kvalitni data.



Moznosti odpovédi:

a) Naprosto nesouhlasim
b) SpiSe nesouhlasim

c) SpiSe souhlasim

d) Naprosto souhlasim

Instrukce, kterd doprovazi cely inventar, zni: ,Vyberte odpovéd, kterd Vds nejvice vystihuje.”
Cilem tohoto pokynu bylo pfipomenout respondentiim, aby vybirali takovou odpovéd, kterd je jim
nejblizsi.

#  Znéni polozky Pozn.

1  Obvykle ujidla pouzivdm minimalné jedno z el. zafizeni (napf. PC/TV/telefon). Inverzni
2 Casto myslim na ukoly, které musim zvladnout. inverzni
3  Kdyz s nékym mluvim, plné se vénuiji hovoru.

4  Déla mi problém odpocivat tak, abych nemyslel na povinnosti. inverzni
5 Casto pfi usinani myslim na povinnosti, které je$té musim zvladnout. inverzni
6  Pamatuji si, co jsem mél v poslednich 3 dnech k obédu.

7 Délam rychle jednu véc za druhou, aniz bych ji vénoval skute¢nou pozornost. inverzni
8  Malokdy si vycitam, ze jsem mohl udélat néco lépe.

9  Mnohdy mam tolik starosti/ukold, Ze vibec nevim, ¢im zadit. inverzni
10 VSimam si zmén ve svém prostredi.

11 Kazdé ¢innosti se plné vénuji.

12 Casto pfemyslim, ze dopadnou véci $patné. inverzni
13 Raduji se i z malickosti.

14 Casto déldm hodné véci najednou, aniz bych se poradné sousttedil. inverzni
15 Kdyz nékam jdu, vénuji pozornost tomu, co se kolem mé déje.

16 Casto reélné véci/situace srovnavam s idealem. inverzni
17 Vsimam si novych véci na druhych (uces, obleceni...).

18 Prevainé se citim spokojen.
Tabulka 1 — PolozZky testu

Testové skaly a vypocet hrubého skéru

Subskala Polozky
Uzkostnost 1,2,4,5,6R,7,8R,9, 10R, 12, 13R, 14, 16, 18R
Pozornost k okoli 1R, 2R, 3, 4R, 5R, 6, 7R, 10, 11, 13, 14R, 15, 17

Tabulka 2 - Testové Skdly a vypocet hrubého skoru

Pozn.: Polozky oznacené pismenem R se skéruji inverzné.

Hruby skér (HS) ziskdme sectenim standardnich a inverznich poloZzek. Inverzni vypocitame
jako soucet max. a min. moznosti respondentovy odpovédi a odectenim dané odpovédi respondenta.

(MAX + MIN) — odpovéd respondenta = HS



Standardizacni soubor

K ovéfeni reliability a validity metody a ke stanoveni testovych norem byl inventaf
administrovan souboru 450 respondentd, z toho bylo 92 muz(i a 358 Zen. Respondenti se pohybovali
ve vékovém rozmezi 12 az 80 let.

Po dlkladném zvazeni bylo vyfazeno 8 respondentd, jejich odpovédi by zkreslily vysledné
data. Jednalo se 0 6 Zen a 2 muze. Celkovy soubor se tedy sklada z 90 muzd a 352 Zen.

DUkazy o reliabilité metody

Vnitfni konzistence
Split — half reliabilita = 0,77.

Cronbachova alfa = 0,75.

Mezi jednotlivymi polozkami nebyl zjistén zadny vykyv — min: 0,720817, max: 0,754899.
Nemuseli jsme tedy zadnou z polozek vyradit.

Korigovana korelace - u nékterych poloZzek mlzZeme vidét, Ze se jejich korelace s celkem

evvs

a u téchto polozek jsme neshledali Spatnou formulaci, proto jsem se rozhodli zanechat vSechny
poloZky inventare.

Cronbachova alfa: ,75 Standardizovana alfa: ,75 Prum. kor. mezi prvky: ,147

Polozky Prdm. po Rozptyl po SmOdch po Prv-Celk Alfa po
odstranéni odstranéni odstranéni Korel. odstranéni
1 44,16 34,72 5,89 0,31 0,74
2 44,78 36,67 6,06 0,23 0,74
3 43,43 36,13 6,01 0,34 0,74
4 4411 34,37 5,86 0,36 0,73
5 44,36 34,88 5,91 0,34 0,73
6 43,79 35,63 5,97 0,17 0,75
7 43,74 35,47 5,96 0,41 0,73
8 44,26 35,37 5,95 0,30 0,74
9 44,36 34,00 5,83 0,46 0,72
10 43,42 36,56 6,05 0,26 0,74
11 43,86 36,34 6,03 0,30 0,74
12 44,13 32,99 5,74 0,48 0,72
13 43,25 3541 5,95 0,38 0,73
14 43,99 34,98 5,91 0,40 0,73
15 4352 36,31 6,03 0,27 0,74
16 44,21 35,37 5,95 0,30 0,74
17 43,50 37,05 6,09 0,17 0,75
18 43,61 34,42 5,87 0,43 0,73

Tabulka 3 - Korigovand korelace

Stabilita v Case

Pro vypocet stability v ¢ase jsme pouZili data 27 respondentd, kteti vyplnili nas test dvakrat.
Konkrétné jsme provedli korelaci vysledkd pfi prvnim testovani s vysledky z druhého testovani.
Primérny rozestup mezi dvojicemi méreni byl 13 dni. Nejdelsi rozestup byl 26 dni a minimalni
rozestup byl presné 7 dni.




Dle nasich vypoctl je odhadovana reliabilita jako stabilita v ¢ase 0,88. ZvaiZili jsme i pFipadné
zkraceni inventare, nicméné jakékoliv zkraceni by mélo nepfiznivy dopad na reliabilitu. Napfiklad pfi
15 polozkach by byla reliabilita inventare jen 0,71. Jsme tedy spokojeni s aktudlnim poctem polozek,
reliabilita dosahla vyssich hodnot. Blizi se k hranici 0,9.

Dlkazy o validité metody

Kriterialni validita metody

kritérium neuvedli.

Nase zvolené validiza¢ni kritérium znélo: Délal/a jste nebo myslel/a v pribéhu vyplnovdni
testu na néco, co se testu netykd? Mohlo jit tfeba o riizné povinnosti, tkoly, trdpeni, pldny...

Kritérium ovéfilo, zda proband premyslel ¢i provadél néco jiného béhem tohoto online
testovani. Nasim predpokladem bylo, Ze jedinec se schopnosti vSimavosti se vénoval celou dobu
jedné aktivité — vyplriovani testu. Pro vypocet val. kritéria jsme vyradili 129 respondent(, ktefi val.

Pro zpracovani dat jsme poufzili t-test pro dva nezavislé vybéry. Jako grupovaci proménnou jsme
zvolili, zda se jedinec plné vénoval testovani (vénovani se plné testu = 0, nevénovani se plné testu =
1). Tuto proménnou a proménnou HS jsme porovnali, aby ndm vysla p hodnota, ktera je vysoce
signifikantni. Timto jsme zjistili, Ze validizacni kritérium pro tuto metodu je platné a kvalitni.

Priamér: | Priamér: T Sv p Pocet: Pocet: Sm. Sm.
Ne=0 Ano=1 Ne=0 | Ano=1 Odch. Odch.
Ne=0 Ano=1
HS 48,33 45,05 4,76 311 | 0,000003 | 168 145 6,20 5,95

Tabulka 4 - vysledky provedeni T — testu pro dva nezdvislé vybéry.

Pro Uplnost jsme také vypocitali dvé miry Gcinku. Vysledna hodnota Cohenova d se rovna 0,54. Pfi

vypoctu bodoveé-biseridlniho korela¢niho koeficientu jsme se dockali vysledku 0,26.




Faktorova struktura inventare

S vyuZitim faktorové analyzy (metoda hlavni osy) a rotace Varimax normalized jsme nalezli 2
faktory, které na scree plotu pfevysuji Cislo 1. Jejich vlastni ¢isla jsou 2,91 a 1,56. Tyto faktory jsme
nasledné pojmenovali Uzkostnost a Pozornost k okoli.
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Obrdzek 1 — Scree plot

Faktorové zatéze (Varimax

normalized)
Polozky e Pozglirc:)iﬂ ‘
pl 0,24 0,26
p2 0,40 -0,13
p3 0,24 0,31
p4 0,54 -0,01
p5 0,60 -0,09
p6 0,01 0,31
p7 0,31 0,39



p8 0,41 0,03

P9 0,58 0,13
p10 -0,08 0,60
pl1 0,07 0,52
p12 0,61 0,18
p13 0,24 0,41
p14 0,36 0,32
p15 0,01 0,49
p16 0,41 0,07
p17 0,14 0,52
p18 0,46 0,25
\Q;“Sﬁ;"' 2,50 1,97

Tabulka 5 - Tabulka rotovanych faktorovych zdtézi

Orientacni normy
Hruby skor prevedeme na T-skér pomoci prilozené tabulky €. 8. Vyuzit je tfeba spravnou vékovou
skupinu. Na pohlavi nezélezi.

Dosazené minimum hrubého skoéru v souboru ¢ini 29, maximum pak 62. Vzhledem k témto hodnotam
jsme vytvofili prevodni tabulku pro vypocet T-skéru od HS=18 do HS=75. Vznikla tak ndlezita rezerva
pro pripadné extrémni vysledky.

Dle véku jsme soubor rozdélili do tfi vékovych skupin. 162 probandl spada do skupiny 12-21 let, 140
probandl do skupiny 22-25 let a 140 proband( do skupiny pres 26 let. Skupiny jsou tedy zhruba
stejné pocetné.

Vékova skupina Primér Smeérodatna odchylka
12-21 46,13 6,48
22-25 45,65 5,89
Nad 26 let 47,77 6,20

Tabulka 6 — Vékové skupiny a jejich hodnoty

Z hlediska pohlavi jsou vysledky HS velmi podobné. Prlimér se lisi pouze o 0,71, smérodatna odchylka
o 0,05. Skupiny jsme tak nechali slouc¢ené. V souboru je vidét jasna prevaha Zen, kterych je 352,
zatimco muzl pouze 90.



Hruby skor 12-21 let 22 - 25 |et 26 a vice let

<18 7 3 2
19 8 5 4
20 10 6 5
21 11 8 7
22 13 10 8
23 14 12 10
24 16 13 12
25 17 15 13
26 19 17 15
27 20 18 17
28 22 20 18
29 24 22 20
30 25 23 21
31 27 25 23
32 28 27 25
33 30 29 26
34 31 30 28
35 33 32 29
36 34 34 31
37 36 35 33
38 37 37 34
39 39 39 36
40 41 40 37
41 42 42 39
42 44 44 41
43 45 46 42
44 47 47 44
45 48 49 46
46 50 51 47
47 51 52 49
48 53 54 50
49 54 56 52
50 56 57 54
51 58 59 55
52 59 61 57
53 61 62 58
54 62 64 60
55 64 66 62
56 65 68 63
57 67 69 65
58 68 71 66
59 70 73 68
60 71 74 70
61 73 76 71
62 75 78 73




63 76 79 75

64 78 81 76
65 79 83 78
66 81 85 79
67 82 86 81
68 84 88 83
69 85 90 84
70 87 91 86
71 88 93 87
72 90 95 89
73 91 96 91
74 93 98 92
> 75 95 100 94

Tabulka 7 — tabulka pro prevod HS na T-skor

Zhodnoceni metody
Zjistili jsme, Ze nas Inventar vsSimavosti (mindfulness) je zdafily. Pro ovérfeni validity a

reliability jsme ziskali dostatecny pocet respondent(. Slabsim mistem byla stabilita v ¢ase, kdy by
bylo dobré pocet respondentli do budoucna navysit. Reliabilita vySla vysoka. TaktéZ validita val.
kritéria byla vysoce signifikantni.
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