Cislo probanda Datum

FFMQ-CZ — Dotaznik péti aspektl vSimavosti

Prectéte si, prosim, nasledujici tvrzeni a oznaéte zakrouzkovanim prislusné

Cislice, do jaké miry dané tvrzeni pro vas vSeobecné plati.
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Kdyz jdu, védomeé si v§imam télesnych pocitt vznikajicich pfi pohybu.
Snadno nalézam slova k vyli¢eni svych pocitu.

Kritizuji se za to, Ze mam nesmysIné nebo nevhodné emoce.

Uvédomuiji si své pocity a city, aniz bych na né musel reagovat.

Kdyz délam rizné véci, duchem se toulam mimo a jsem snadno nepozorny.

Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuiji si pocitky vznikajici pfi kontaktu

vody s mym télem.
Snadno dokazu sva presvédceni, nazory 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.

Uvédomuiji 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 soustfedit a jsem roztrzity.

Myslim si, Ze nékteré mé mySlenky jsou Spatné nebo nejsou normalni a

nemél bych takto premysiet.

Vénuiji pozornost viemum jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunec¢nich
paprskd na mé tvari.

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

Zda se mi obtizné zlistavat soustfedény na to, co se déje v pfitomnosti.

Kdyz méam Uzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim™ od nich a

jsem si téchto myslenek nebo pfedstav védom, aniz bych jimi byl pfemozZen.
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Vénuiji pozornost zvukdm jako je tikot hodinek, Svitofeni ptactva nebo hluk
projizdé&jicich aut.
V obtiznych situacich se dovedu zastavit, nez zacnu reagovat.

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

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

Kdyz mam uzkostné myslenky nebo pfedstavy, obvykle se brzy zase uklidnim.
Rikam si, Ze bych nemé&l pfemyslet tak, jak premyslim.

VS§imam si pachl a vani véci.

Dokonce i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit zplisob, jak to vyjadrit
slovy.

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

Kdyz mam Gzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen
zaznamenat, aniz bych reagoval.

Myslim si, Ze nékteré mée city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je citit.

V§imam si vizualnich prvkd v uméni nebo v pfirodé, jako napfiklad barev, tvaru,

struktur nebo vzorl svétla a stinu.
Mam pfirozenou tendenci vyjadfovat své zaZitky slovy.

Kdyz mam uzkostné 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 myslenku nebo predstavu jde.
Vénuji pozornost tomu, jak mé emoce pusobi na mé myslenky a chovani.
Obvykle mohu velmi detailné vylicit, jak se pravé citim.

Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor.

Kdyz mam nerozumné myslenky, odsuzuji se za to.
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