Cislo probanda

Datum

Vyvazeny inventar vSimavych dovednosti (BIMS-CZ)

Nekteré lidi vystihuje spiSe vyrok vlevo, jineé vyrok vpravo. Pfectéte si oba vyroky a pomoci stupnice
vyberte u kazdé polozky vzdy jednu moznost, ktera Vas PO VETSINU CASU charakterizuje nejvice.
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11

12

velmi mé trochu mé
vystihuje vystihuje
1 3 3
Nékdy mi déla potiZze popsat své pocity.
1 2 3

Rikam si, Ze bych se nemél/a citit tak, jak se citim.

1 2 3
KdyZz pozoruji své pocity, ztracim se v nich.

1 2 3
Kdyz se pohybuiji, nesoustfedim se nijak zvlast
na pocity v mém téle.

1 2 3
Casto se pristihnu, Ze délam véci automaticky, aniz
bych si je uvédomoval/a.

1 2 3
Byva pro meé tézké vysvétlit ma presveédcéeni, nazory
a ocekavani.

1 2 3
Casto hodnotim, zda jsou mé myslenky dobré, nebo
Spatné.

1 2 3
Stresujici myslenky nebo pfedstavy mé pohlcuji a
silné je prozivam.

1 2 3
Vjemum jako je vitr ve vlasech nebo paprsky slunce
na mé tvéfi obvykle nevénuji vice nez kratkou
myslenku.

1 2 3
Denni ¢innosti vykonavam rychle, aniz bych si
vSimal/a detail.

1 2 3
Je pro mé obtizné nalézt spravna slova a popsat, co
si myslim.

1 2 3
Kritizuji své myslenky a fikam si, Ze neni uzite¢né
uvazovat tak, jak uvazuii.

1 2 3

trochu mé velmi mé
vystihuje vystihuje
4 5 6
Dokazu snadno popsat své pocity.
4 5 6

Nehodnotim, zda to, jak se citim, je dobré, nebo
Spatné.

4 5 6
KdyZz pozoruji své pocity, dokazu se snadno vyhnout
tomu, abych se v nich ztracel/a.

4 5 6
Pfi pohybu zamérné vénuji pozornost pocitim v
mém téle.

4 5 6
Malokdy mi pfipada, ze délam véci automaticky,
radéji vénuji pozornost tomu, co délam.

4 5 6
Vysvétlit ma presvédceni, nazory a oéekavani je pro
me docela snadné.

4 5 6
Malokdy hodnotim, zda jsou mé mySlenky dobré,
nebo Spatné.

4 5 6
Nechavam si odstup od stresujicich myslenek nebo
predstav, aniz by mé pohlcovaly.

4 5 6

Vjemy jako vitr v mych vlasech nebo slunce na mé
tvafi mé velmi upoutavaji.

4 5 6
Vénuiji dostatek ¢asu vykonavani dennich ¢innosti a
v§imam si pfi tom detail{.

4 5 6

Nemam téméF zadné potiZze nalézt spravna slova a
popsat, co si myslim.

4 5 6
Nehodnotim své myslenky jako spravné, nebo
Spatné.

4 5 6
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velmi mé trochu mé
vystihuje vystihuje
1 3 3

V obtiZznych situacich, kdyz jsem velmi rozruseny, je
pro mé téZké nereagovat.

1 2 3
Pokud neni upIné ticho, tak si ani nepovSimnu
zvukd, jako je tikot hodinek, Svitofeni ptakd nebo
hluk projizdé&jicich aut.

1 2 3
Casto se pristihnu pfi tom, Ze jsem s n&jakym
ukolem jiz ¢aste¢né hotov/a, aniz bych si
uvédomoval/a, jak jsem se tak daleko dostal/a.

1 2 3
KdyZz jsem rozruSen/a, byva pro mé tézké nalézt
slova pro to, co citim.

1 2 3
Myslim si, Ze nékteré mé emoce jsou Spatné nebo
nevhodné.

1 2 3
Chvili mi trva, nez se po uzkostnych mysSlenkach
nebo predstavach zklidnim.

1 2 3
Malokdy si vS§imam vuni nebo pachd, pokud nejsou
velmi silné.

1 2 3
Neni pro mé pfili§ pfirozené vyjadiovat své emoce
slovy.

1 2 3
Kdyz mam Spatné napady, nemohu se ubranit tomu,
abych se za to odsuzoval.

1 2 3
VSimam si uzkostnych mys$lenek nebo pfedstav a
témé&r automaticky na né reaguiji.

1 2 3
Obvykle moc nepfemyslim nad detaily jako jsou
barvy, tvary, struktury nebo vzory, pokud to pfimo
nesouvisi s tim, co pravé délam.

1 2 3
Stve mé na sobé& nebo znepokojuje, kdyz mam
urcité myslenky nebo napady.

1 2 3
Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy,
pfipada mi tézké se od nich odpoutat.

1 2 3
Vykonavam praci nebo ukoly automaticky, aniz bych
si uvédomoval/a, co délam.

1 2 3
Obtizné hledam spravna slova k popsani pocitl
v mém téle.

1 2 3

trochu mé velmi mé
vystihuje vystihuje
4 5 6

Béhem naroénych situaci, kdyz jsem citové
rozruSen/a, dokazu nereagovat.
4 5 6

Zvuky, jako je tikot hodin, Svitofeni ptakd nebo
projizdéni aut, skuteéné upoutavaji mou pozornost.

4 5 6

Obvykle si uvédomuiji vétSinu detaild toho, co délam,
i kdyZ provadim pomérné jednoduché ukoly.

4 5 6
Kdyz jsem rozruSen/a, snadno nalézam slova, abych
popsal/a, co citim.

4 5 6
Myslim si, Ze mé pocity jsou pfijateln€, bez ohledu
na jejich obsah.

4 5 6
Netrva mi dlouho se po uzkostnych myslenkach
nebo predstavach zklidnit.

4 5 6
Velmi jasné vnimam i ty nejjemnéjsi pachy a viiné.

4 5 6
Mam pfirozenou tendenci vyjadfovat své emoce
slovy.

4 5 6
| kdyZz mé napady nejsou nijak zvlast dobré,
neodsuzuji se za to.

4 5 6
V§imam si uzkostnych myslenek a predstav, aniz
bych na né reagoval/a.

4 5 6
Opravdu se soustfedim na detaily jako barvy, tvary,
struktury nebo vzory, i kdyZ to neni smysl toho, co
pravé delam.

4 5 6
| kdyZ si nemyslim, Ze by mé myslenky byly vzdy
uzite€né, zfidkakdy se na sebe zlobim za to, Ze
takové myslenky mam.

4 5 6
Kdyz mam néjaké stresujici myslenky nebo
pfedstavy, jen je zaregistruji a necham je byt.

4 5 6
Vykonavam praci nebo ukoly soustfedéné. Vénuiji
pozornost detailim toho, co délam.

4 5 6

Najit spravna slova k popsani pocitd v mém téle mi

nedéla témér zadné potize.
4 5 6
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Vyhodnoceni

BIMS-CZ nema jeden celkovy skor, ale sestava z péti subskal jednotlivych vS§imavych dovednosti.
Jejich vysledky zjistite nasledovné:

Pozorovani = sectéte body u polozek 4, 9, 14, 19 a 23. V nasledujici tabulce najdéte vypocitany
vysledek v fadku oznadeném HS. O Fadek nize ve stejném sloupci najdete vysledek v percentilech (0-
100, prumeér je 50).

HS|5-10(11-12|13|14-15|16|17|18({19|20|21|22|23-24|25|26-27|28-29| 30
% 5 10|15 20(30|35/40|50|60|65|70 80|85 90 951|100

Viysvétleni: SubSkala pozorovani posuzuje, do jaké miry si uvédomujete vlastni smyslové vjemy
odehravajici se v pfitomném okamziku. Nizké skére naznacluje, Ze jste €asto duchem nepfitomni,
ponofeni do vlastnich mySlenek &i pfedstav a odtrZzeni od reality. Vysoké skére naopak ukazuje, ze
intenzivné vnimate barvy, tvary, zvuky, viiné, chuté i télesné viemy. Mate-li vysoké skore, jste vS§imavi
a duchapfitomni a umite si pIné uzivat krasy pfitomného okamziku.

Popisovani = sectéte body u polozek 1, 6, 11, 16, 20 a 27. V nasledujici tabulce najdéte vypocitany
vysledek v fadku oznadeném HS. O Fadek nize ve stejném sloupci najdete vysledek v percentilech (0-
100, prumér je 50).

HS|5-11|12-14|15|16-17|18|19|20|21-22 |23 |24|25|26|27|28|29|30-31|32-33(34|35| 36
% 5 10|15 2025|3035 40|45(50|55|60|65|70|75 80 85(90(95]| 100

Viysvétleni: SubSkala popisovani posuzuje vasi schopnost vyjadifovat vlastni pocity a postoje slovy.
Nizké skére naznacduje, ze mate potize rozumét svym emocim. Vnimate své pocity jen vagné a je pro
vas tézké se v nich zorientovat. Vysoké skére naopak ukazuje, ze si své emoce dobfe uvédomujete a
rozumite jim. DokazZete rozliSit i jemné nuance vasich pocitd a nemate problém je vyjadfovat. Své
emoce také dobfe zvladate a umite je vyuzivat k rozvijeni blizkosti ve vztazich.

Védomé jednani = seltéte body u polozek 5, 10, 15 a 26. V nasledujici tabulce najdéte vypocitany
vysledek v fadku oznac¢eném HS. O fadek nize ve stejném sloupci najdete vysledek v percentilech (0-
100, primér je 50).

HS|5-9|10-11|12|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23| 24
%| 5 10|15|20|25|35(45|50|60|70|75|80|90|95|100

Vysvétleni: Subskala védomé jednani hodnoti vaSi schopnost byt pozorny k €innostem, které
vykonavate. Nizké skére naznacuje, ze mnoho kazdodennich ukonl provadite rutinné a automaticky,
aniz byste se pro né védomeé rozhodovali. Jste otroky zvyku a nejste ve svém chovani pfilis pruzni ani
kreativni. Vysoké skoére naopak ukazuje, Ze tomu, co délate, obvykle vénujete plnou pozornost.
VSimate si detaild a jste ve svych Cinnostech flexibilni a tvofivi. Dokazete se také ovladat a mate
predpoklady k vedeni druhych.

Nehodnoceni vnitini zkusenosti = se¢téte body u polozek 2, 7, 12, 17, 21 a 24. V nasleduijici
tabulce najdéte vypocitany vysledek v fadku oznaceném HS. O fadek nize ve stejném sloupci najdete
vysledek v percentilech (0-100, pramér je 50).

HS|5-10|11-12|13-1415-16 17|18 |19|20|21|22|23|24|25|26|27-28|29|30-31|32-34|35-36
% 5 10 15 20(25|30(35|40|50|55|60(65|70|75 80|85 90 95| 100
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Vysvétleni: SubSkala nehodnoceni vnitini zkuSenosti posuzuje vasi schopnost sebepfijeti. Nizké skore
naznacuje, ze jste k sobé& pifehnané tvrdi a kriticti. Mate sklony k perfekcionismu a neustale se
srovnavate s druhymi nebo s vlastnimi nedostiznymi idealy. Vysoké skére naopak ukazuje, Ze k sobé
pristupujete smiflivé a s porozuménim. DokazZete se divat sami na sebe s nadhledem a akceptovat, Zze
pFijemné i nepfijemné emoce patfi k Zivotu.

Nereagovani na vnitrni prozitky = sectéte body u polozek 3, 8, 13, 18, 22 a 25. V nasledujici tabulce
najdéte vypocitany vysledek v fadku oznaceném HS. O fadek nize ve stejném sloupci najdete
vysledek v percentilech (0-100, pramér je 50).

HS|5-11|12-13|14-15|16|17|18|19(20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30-31|32-33|34-36
% 5 10 15|20|25(30|35(40|45|50|55|60(65|70|75|80|85 90 95| 100

Viysvétleni: Subskala nereagovani na vnitini prozitky hodnoti vasi schopnost nenechat se pfehnané
unaset vlastnimi myslenkami a emocemi. Nizké skoére naznaluje, Ze vas emoce, mySlenky nebo
predstavy dokazou snadno zcela pohltit. V emocné nabitych situacich reagujete Casto zcela
automaticky a trva vam delSi dobu, nez se znovu stabilizujete. Vysoké skére naopak ukazuje, Ze
dokazete své vnitfni prozitky vnimat s ur€itym odstupem a nenechate se snadno strhnout k néjaké
automatické reakci. | nepfijemné pocity a pfedstavy dokazete nechat pfichazet a odchazet, a opravdu
svobodné se rozhodujete, zda v dané situaci chcete néjak zareagovat.
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