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ABSTRAKT

Stidia skiima efekt 14 diiovej online inter-
vencie Loving kindness meditation (LKM)
na uroveii sebakritickosti a sebastcitu na ne-
klinickej vzorke. P6vodnych 120 partici-
pantov bolo ndhodne rozdelenych do ex-
perimentdlnej a kontrolnej skupiny. Par-
ticipanti v rdmci experimentdlnej skupiny
absolvovali 14 dilovy tréning LKM, ktory
sa zameriaval na podporu laskavosti, sicitu
a starostlivosti o seba a inych. Rozdiely
medzi skupinami sme skdmali prostred-
nictvom Skély foriem sebakritickosti a se-
bapotvrdenia — FSCRS a Skily sebasticitu
— SCS. Dotazniky sme administrovali tri-
krat, a to pred intervenciou, bezprostredne
po intervencii a 2 mesiace od uplynutia
intervencie. Predpokladali sme, Ze tcast
na LKM zvysi sebasticit a zniZi sebakritiku
v porovnani s kontrolnou skupinou. Na tes-
tovanie rozdielov sme pouZili neparamet-
ricky Brunnerov test v programe R. Zistili
sme, Ze participanti po absolvovani in-
tervencie LKM vykazovali v porovnani
s kontrolnou skupinou niZ$iu mieru seba-
kritickosti. Tento efekt pretrvdval aj 2 me-
siace od jej ukoncenia. Pozitivny efekt in-
tervencie na zvySenie miery sebasucitu sa
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nam vSak nepodarilo potvrdit, pretoZe zvy-
Sené skére sebastcitu sa preukdzalo i v kon-
trolnej skupine pravdepodobne v ddsledku
senzitivizdcie merania a upriamenia po-
zornosti na sebastcit. Najva¢§im prinosom
naSho vyskumu je Ze aj online 14-diova
intervencia bez priameho zapojenia pro-
fesiondla v oblasti mentdlneho zdravia
dokéze signifikantne zniZit droven sebakri-
tickosti u neklinickej vzorky a tato zniZena
uroveil pretrvdva aj po dvoch mesiacoch.
Loving kindness meditation je teda slub-
nou intervenciou pre tych, ktorf majui ten-
denciu byt k sebe kriticki a nevedia k se-
be pristupovat so stcitom a zdrovei je pre
nich z akychkolvek dévodov naro¢né vy-
hladat profesiondlnu pomoc.

Existuji dva hlavné limity vyskumnej $td-
die: dostupna vzorka a vysoky tibytok par-
ticipantov.

Kliicové slovd: sebakritickost, sebasucit,
intervencia, Loving Kindness Meditation

The effect of The Loving Kindness Medi-
tation intervention on the level of self-cri-
ticism and self-compassion


mailto:julia.halamova@gmail.com
mailto:broni.strnadelova@gmail.com
mailto:a.snaselova@gmail.com

EFEKT INTERVENCE THE LOVING KINDNESS MEDITATION, 2022: 68-84

ABSTRACT

The study examines the effect of a 14-day
online Loving kindness meditation (LKM)
intervention on the level of self-criticism
and self-compassion in a non-clinical sam-
ple. The original 120 participants were
randomly divided into an experimental
and control groups. Participants in the
experimental group completed a 14-day
LKM training, which focused on supporting
kindness, compassion, and care for self and
others. We studied the differences between
the groups using the Forms of Self-Critici-
sing and Self-Reassuring Scale (FSCRS)
and the Self-Compassion Scale (SCS). We
administered the questionnaires three times,
immediately before the intervention, imme-
diately after the intervention and 2 months
after the intervention. We hypothetised
that a participation in LKM would increase
self-compassion and decrease self-criticism
compared to a control group. We used
nonparametric Brunner test in programme
R to test the differences.

We found that the participants after the
LKM intervention showed significant
decrease of self-criticism compared to the
control group. This effect lasted for 2 months.
However, we were not able to confirm
the positive effect of the intervention on
increasing the level of self-compassion,
because the increased self-compassion
score was also demonstrated in the control
group, probably due to sensitization of the
measurement and directing attention to
self-compassion. The biggest benefit of
our research is that even an online 14-day
intervention without the direct involvement
of a mental health professional can signi-
ficantly reduce the level of self-criticism
in a non-clinical sample, and this reduced

level persists even after two months. Loving
kindness meditation is therefore a promi-
sing intervention for those who tend to be
critical of themselves and do not know how
to cultivate compassion, and at the same
time it is difficult for them for whatever
reasons to seek professional help. There
are two main limits of the research study:
available sample and high attrition rate.

Key words: self — criticism, self — compa-
ssion, intervention, Loving Kindness Me-
ditation

Sebasiicit

Strauss et al. (2016, s. 19) na zdklade via-
cerych definicii sicitu sumarizuje, Ze sucit
mé kognitivne (uvedomenie si pritomnos-
ti utrpenia), afektivne (emociondlna ale-
bo nevedoma fyzicka reakcia na utrpenie)
a behaviordlne prvky (pomoc poskytnuta
na zmiernenie utrpenia) a navrhuje tychto 5
prvkov, ktoré stcit obsahuje: ,,1. rozpozna-
nie utrpenia; 2. pochopenie univerzilnosti
utrpenia v Iudskej skdsenosti; 3. pocitova-
nie empatie voci trpiacim osobdm a spé-
jajuice sa emociondlne rezonancie s nimi;
4. tolerujice neprijemné pocity vyvolané
v pritomnosti trpiacej osoby (napr. nepoho-
da, hnev, strach), ktoré zostdvaji otvorené
a prijimaju utrpenie; a 5. motivécia konat
/ konat s ciefom zmiernif utrpenie. Podla
toho, na koho je sucit orientovany, pozndme
sucit ako schopnost prejavovania stcitu
inym osobdm, schopnost prijimat sucit
od inych Tudi a sebasticit (Gilbert, McEwan,
Catarino & Baido, 2014).

VysSia troven sebastcitu md vplyv na zni-
Zovanie drovne uzkosti, depresie, stresu,
hanby, sebakritiky (Judge, Cleghorn, Mc-
-Ewan, & Gilbert, 2012) a celkovo pozitiv-
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ne vplyva na naSu duSevnd pohodu (Gil-
bert et al., 2017). Osoby s vy$Sou mierou
sebastcitu vidia svoje problémy, zlyhania
¢i nedostatky také, aké su a pozerajui sa na
ne skor s laskavostou a so sucitom, nez
s kritikou alebo nendvistfou. Zmiertiuji tak
svoje reakcie na negativne udalosti v Zivote
a lepSie prijimaji svoj charakter a spra-
vanie. KedZe ich sebahodnotenie a emo-
ciondlne reakcie sa opieraju o realitu a su
presnejSie, hodnotia sa menej prisne ako
ludia s menSou mierou sebasucitu (Leary,
Tate, Allen, Adams, & Hancock, 2007).
Vdaka mnohym benefitom sebastcitu exis-
tujd rozne praktizované intervencie na jeho
rozvijanie ako napr. Program zniZovania
stresu zaloZeny na v8§imavosti (MBSR;
Kabat-Zinn, 1990), Tréning sicitnej mys-
le (CMT, Gilbert, 2010) a mnoho dalSich
pristupov (pozri Halamov4, 2018), ktoré
vyuZivaju techniky mediticie / v§imavosti.
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Sebakritickost

Blatt (2005) hovori o sebakritickosti ako
priliSnom kladeni dérazu na sebahodno-
tenie, ktoré sa spdja s velkymi ndrokmi
na seba, stanovenymi vysokymi cielmi
a v pripade netspechu ¢i zlyhania sa zasa
spdja s vyraznou zranitelnostou, pocitom
nehodnosti, menejcennosti a viny (Blatt,
2005). Gilbert, Clarke, Hempel, Miles
a Irons (2004) rozdelujd sebakritickost
na neadekvitne a nendvidené self. Ne-
adekvitne self zahffia kritizovanie sa, pri-
pominanie si svojich chyb ¢i zlyhani, mat
pocit menejcennosti a byt sklamany zo se-
ba. Druhy komponent nendvidené self
obsahuje pocit nendvisti ¢i znechutenia zo se-
ba a tiZbu po zraneni aZ ubliZeni svojmu
ja. Charakteristicky je odpor voci sebe.
Nenavidené self je deStruktivnejSia a pato-
logickejsia reakcia na svoje netispechy ako
neadekvitne self (Gilbert et al., 2004). Opa-
kom k tymto komponentom sebakritickosti
je sebapotvrdzovanie, ktoré Kupeli et al.
(2013) povazuji za pribuzné so sebastici-
tom. Je to schopnost pochopenia svojich
nedostatkov, ale aj schopnost vedief si
na sebe pripomentf svoje pozitivne stranky
a dosiahnuté dspechy. Sebapotvrdzujici
ludia si v porovnani so sebakritickymi
vystaveni menSiemu riziku psychopatolégie
(Gilbert et al., 2004), zatial ¢o sebakriticko-
st a s fiou spojeny nepriatelsky ¢i kriticky
pristup k sebe Casto vyustuje do problémov
dusevného zdravia (Gilbert et al., 2017).

Vzhladom k tomu, Ze sebakritickost je
transdiagnosticky proces na pozadi mno-
hych druhov psychopatolégie, je dolezité
rozvijat intervencie, ktoré si Specidlne
navrhnuté na zmiernenie tirovne sebakritic-
kosti (Shahar et al., 2014). Podobne vysSia
uroven sebasdcitu mé priaznivé Ucinky
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na psychické zdravie a pohodu, rozvijanie
sebastcitu prostrednictvom intervenénych
programov tieZ zniZuje sebakritickost, han-
bu a depresiu (Leary et al., 2007; Neff &
Germer, 2012).

Loving kindness meditation

Sucitny postoj k sebe samému zahifia
aj vyvazend mentdlnu perspektivu zndmu
ako v§imavost (pozri napr. Kabat-Zinn,
1994). Vsimavost podla seba-sticitnej kon-
cepcie Neff (2018) rozvija neposudzujuci,
vnimavy stav mysle, v ktorom jednotlivci
pozoruji svoje myslienky a pocity bez toho,
aby sa ich snazili zmenit alebo odstranit.
Aby mohli jednotlivci plne preZivat sucit
so sebou, musia si uvedomit v§imavu per-
spektivu: nesmu potldcat svoje bolestivé
pocity, pretoZe je potrebné uznat ich bez
priliSnej identifikacie s nimi, aby smerom
k nim nasledne mohli pocitit stcit.
z praxe meditacie a vhladu, pricom schop-
nost byt v§imavy je mozné rozvijat a tré-
novat, ¢o tvori prislub terapeutickej zmeny
(Benda, 2007). Benda (2006) zdoraziiuje, Ze
zretelnym benefitom rozvijania v§imavosti
ako terapeutického ndstroja mdZe byt najmi
schopnost v§imat si vlastné prezivanie. Pod-
Ia Hofmann et al. (2011) medzi medita¢né
praktiky, ktoré si zamerané na zameranie
pozornosti a zvySovaniu pozitivnych a zni-
Zovanie negativnych vplyvov, patri aj me-
ditacia laskavosti, Loving kindness medi-
tation. Pravidelné vykondvanie mediticie
upokojuje mysel, rozptylujice myslienky,
prindsa so sebou pocity vnitorného po-
koja, zlepSuje sa schopnost sdstredenia,
trpezlivosti a tolerancie (Jha, Krompinger
& Baime, 2007). Cielom je rozvijanie su-
citu, laskavosti a altruistického spravania

(Kristeller & Johnson, 2005). Loving kind-
ness meditation (LKM) m4 budhisticky
pdvod a uz starocia sa pouZiva na rozvijanie
lasky a obrétenie hnevu na stcit (Carson et
al., 2005) a definuje sa ako ,,duSevny stav
nesebeckej a bezpodmienecnej ldskavosti
ku v§etkym bytostiam* (Hofmann et al.,
2011, s. 3). Je typom medit4cie v§imavosti
(Kristeller & Johnson, 2005), ktora je
jednou z najobltibenej$ich meditaénych
technik, zameriavajicich sa na kultivaciu
vedomia pritomného okamihu (Williams
& Kabat-Zinn, 2011).

Rozdiely medzi meditdciou v§imavosti
a laskavosti opisuji Zatloukal a Zakovsky
(2018), ktori uvadzaju, Ze meditaciu v§ima-
vosti moZno viac spéjat s bez-predmetovou
nepriputanou myslou, zatial ¢o LKM me-
ditdcia je skor typom na objekt zamerane;j,
laskyplnej a mysel kontrolujticej meditacie.

Loving kindness meditation povzbudzuje
pocity stcitu voci sebe a ostatnym za tce-
lom podpory psychickej pohody (Weibel,
2007). Takisto suvisi s rozvijanim pocitov
lasky, radosti (Kristeller & Johnson, 2005),
vricnosti a starostlivosti k sebe a inym
(Salzberg, 2008). Prostrednictvom tohto
tréningu sa dé naucit vyrovnavat sa s hne-
vom ¢i negativnymi emodciami a naopak,
napliiat pozitivnymi ako napriklad §tastim,
empatiou alebo sdcitom, ktoré ndm moZzu
ulah¢it interpersondlne vztahy a pozitivne
vplyvat na nase zdravie (Weibel, 2007).

LKM je vhodnou intervenciou pre jedin-
cov, ktorif maji tendenciu na seba ttocit,
su k sebe tvrdi, kriticki a nevedia k sebe
pristupovat so sicitom (Shahar et al., 2014).
Jednym z vysvetleni zvySenia sebasicitu
a zniZenia sebakritickosti prostrednictvom
LKM, je zameranie laskavych slov a vriic-
nych pocitov voci sebe a inym, ktoré na-
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sledne aktivizuji upokojujici starostlivy
systém reguldcie réznych vplyvov, ktory
je u sebakritikov nedostato¢ny (Gilbert &
Procter, 2006). Empirické Stidie tykajtce
sa LKM uvéadzaji zvySenie pozitivnych
emocii (Zeng, Chiu, Wang, Oei, & Leung,
2015), najmd emocii pokoja/zmierenia
(Kearney et al., 2014) alebo prosocidlnych
emocii (napr. Hutcherson et al., 2015).
Hofmann et al. (2011) hovoria o potenciali
LKM zmiernit dusevné problémy (Gzkost,
hnev, vyrovndvanie sa s napitim) a podob-
ne Kearney et al. (2013) preukdzali redukciu
posttraumatického stresového syndrému,
konkrétne zniZenia depresie a zvySenia
sebastcitu u veterdnov trpiacich posttrau-
matickou stresovou poruchou. Wallmark,
Safarzadeh, Daukantaité a Maddux (2012)
reportuju o pozitivnych t¢inkoch na zvyse-
nie altruizmu, sebasucitu, v§imavosti a zni-
Zenie vnimaného stresu. Shahar et al. (2014)
vo svojej Studii zistil G¢inky na zniZenie
miery sebakritickosti. Dalej bola prostred-
nictvom intervencie LKM zistend vysSia
drovei sucitu (Boellinghaus, Jones, & Hu-
tton, 2012; Weibel, 2007), zniZenie soci-
dlnej izol4cie (Hutcherson et al., 2008),
zniZenie chronickej bolesti (Carson et al.,
2005), stresu (Csaszar, Curry, & Lastrapes,
2018), priaznivy vplyv na migrény (Tonelli
& Wachholtz, 2014) alebo zniZovanie
predsudkov voci menSindm (Kang, Gray,
& Dovidio, 2014).

Vysledky studif tak naznacujd, Ze Loving
kindness meditation je klinicky prospesna
a slubnd intervencia, ktora moZe byt za-
¢lenend do rdéznych psychoterapeutickych
pristupov ¢i lie¢ebnych postupov (Feliu-
-Soler et al.,2016; Johnson et al., 2011;
Shahar et al., 2014).
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Ciel a hypotézy

Cielom tejto Stidie bolo analyzovat efekt
intervencie the Loving kindness meditation
na urovei sebakritickosti a sebastcitu na do-
stupnej neklinickej vzorke slovenskych
participantov a overenie trvdcnosti tohto
efektu v case.

H1: Participanti bezprostredne po absol-
vovani intervencie LKM vykazujua signifi-
kantne niZ$ie skére v drovni sebakritickosti,
neZ pred jej absolvovanim, v porovnani
s kontrolnou skupinou bez intervencie.

H2: Signifikantne nizsie skére v drovni
sebakritickosti pretrvdva u respondentov
z experimentélnej skupiny aj 2 mesiace
po absolvovan{i intervencie LKM, v porov-
nani s kontrolnou skupinou bez intervencie.

H3: Participanti bezprostredne po absol-
vovani intervencie LKM vykazuju signi-
fikantne vysSie skére v drovni sebasucitu,
neZ pred jej absolvovanim, v porovnani
s kontrolnou skupinou bez intervencie.

H4: Signifikantne vysSie skére v trovni
sebasucitu pretrvdava u respondentov z ex-
perimentélnej skupiny aj 2 mesiace po ab-
solvovani intervencie LKM, v porovnani
s kontrolnou skupinou bez intervencie.

METODY

Vyskumny stibor

Celkovo vyskumny subor tvorilo 53 par-
ticipantov vo veku od 18 do 54 rokov
(M = 25,58; SD = 7,12), ktori absolvovali
vSetky tri merania. Ndhodnym ¢iselnym
generatorom boli pdvodni participanti (120)
rozdeleni do intervenc¢nej skupiny, v ktorej
absolvovali tréning LKM a do kontrolnej
skupiny bez intervencie. V intervencnej
skupine vsetky tri merania absolvovalo
celkovo 29 Iudi, z toho 26 Zien (89,7%) a 3
muZi (10,3%). V kontrolnej skupine s troma
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meraniami bol celkovy pocet respondentov
24 a z toho bolo 19 Zien (79,2 %) a 5 mu-
7ov (20,8 %). Hodnoty baseline klic¢ovych
premennych poukazujui na relativnu vyrov-
nanost v pre-testovych hodnotach:

Hodnoty pre Neadekvatne Self: kontrolna
skupina = 16, 5; intervencna skupina = 19,4

Hodnoty pre Nendvidené Self: kontrolna
skupina = 3,5; interven¢nd skupina = 5,5

Hodnoty pre Sebastcitné reagovanie:
kontrolnd skupina = 41,4; interven¢nd sku-
pina = 36,1

Participantov pre na§ vyskum sme zis-

kali prostrednictvom socidlnych sieti a iSlo
o dostupnu neklinickud vzorku. Respondenti
boli oslovovani na socidlnych sietach v r6z-
nych skupinéch tykajtcich sa psychického
zdravia, mediticie a sebarozvoja za ticelom
spoluprace na vyskume, ktory sa zaobera
tym, ako sa [udia k sebe spravajui v tazkych
chvilach a ako sa naucif viac podporit na-
miesto kritizovania sa.

Dotazniky

Skdla foriem sebakritickosti a sebapo-

tvrdenia (The Forms of Self-Criticising/

Attacking & Self-Reassuring Scale)

Na zistovanie miery sebakritickosti sme
pouZzili dotaznik Skila foriem sebakri-
tickosti a sebapotvrdenia (The Forms
of Self-Criticising/Attacking & Sel Rea-
ssuring Scale — FSCRS), ktory bol vytvo-
reny Gilbertom, Clarkom, Hempelom, Mi-
lesom a Ironsom (2004). Dotaznik zahfia
22 poloZiek obsahujice vyroky o pocitoch
amyslienkach, ktoré jedinec moZe prezZivat
v tazkych Zivotnych situdciach. Participanti
hodnotia poloZky na Likertovej stupnici
od 0 = vdbec nie ako ja po 4 = Uplne ako
ja. PolozZky (Gilbert et al., 2004) obsahuji
vyroky, ktoré sa vztahuju k sebapotvrdzu-
jucemu self (RS), ktoré sa spdja s pocho-
penim a toleranciou vlastnych nedspechov
(napr. ,, Povzbudzujem sdm seba ohladom
svojej budiicnosti*), ktoré sa vztahuji
k neadekvatnemu self (IS) a zahriia lipnutie
na svojich chybéch ¢i pocit nedostatocnosti
(napr. ,,Myslim, Ze si svoju sebakritiku za-
shiZim“) a k nendvidenému self (HS) stvi-
siacemu s citenim odporu a nendvisti k sebe
spojenym s tiZbou ubliZit si (napr. ,, Mdm
pocit znechutenia zo seba‘). Psychomet-
rické vlastnosti slovenskej verzie dotaznika
FSCRS boli overované Halamovou, Kanov-
skym a Pactichovou (2017a) na slovenske;j
vzorke 1181 participantov. V slovenskej
verzii bola Cronbachovou alfou name-
rand velmi dobrd vnitornd konzistencia
(o = 0,75-0,85). Takisto sa ukdzala exce-
lentnd zhoda trojfaktorového modelu so
slovenskou verziou dotaznika.
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Skdla sebasticitu (The Self-Compassion

Scale)

Dotaznik Skila sebasticitu (The Self-
-Compassion Scale — SCS) reprezentuje
sprdvanie, mySlienky a emdcie, ktoré sa
spdjaju so sebasticitom (Neff, 2003). Par-
ticipanti na Likertovej Skdle od 1 = takmer
nikdy po 5 = takmer vZdy, uvadzajui, ako
sa obycajne spravaju v tazkych situdciach.
Dotaznik obsahuje 26 poloziek, ktoré zaht-
iaji 3 komponenty sebastcitu: sebaldskavost
(SK), vSeobecnu Tudskost a v§imavost (MI),
3 komponenty nesebasticitu: sebaposidenie
(SJ), izolaciu (IS) a priliSnd identifikaciu
(OI). Takisto boli overované psychometrické
vlastnosti dotaznika SCS na vzorke 1181 par-
ticipantov Stidiou Halamovej, Kanovského
a Pacdchovej (2017b). V slovenskej verzii
tohto dotaznika bola zistend velmi dobra
vmitorna konzistencia (o = 0,86). Ukazala sa
i excelentnd zhoda Sestfaktorového modelu
so slovenskou vzorkou. Je v§ak mozZzné $kélu
rozdelit zvI4st na dimenziu sebasicitného
reagovania (SK, CH, MI) a dimenziu neseba-
stcitného reagovania (SJ, IS, OI) (Halamova,
Kanovsky, & Pactichova, 2017b).

Intervencia Loving kindness meditation

(LKM)

Ako interven¢nt metédu pre zvySenie
miery sebastcitu a zniZenie miery seba-
kritickosti sme pouzili techniku Loving
kindness meditation, ktora sa zameriava
na kultivaciu ldskavého a sdcitného prijatia
vSetkych Zijicich bytosti (Salzberg, 2008).
Cely proces LKM sa za¢ina nasmerovanim
vrucnosti, lasky, pokoja a sdcitu smerom
k svojej osobe. Odtialto sa zameranie nase;j

.....

v

od tych najbliz§ich, cez tych s ktorymi
mdme neutrdlny vztah, dalej na ludi, s kto-
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rymi mame problémy a nakoniec na vSetky
bytosti na celej planéte. PocCas cvicenia je
zvykom opakovat frazy laskyplnosti sme-
rujice ku konkrétnym fudom v nasej mysli
(Salzberg, 2008; Weibel, 2007).

Nasa online intervencia sa skladala zo 14
mediticii, ktoré pozostdvali z kaZzdodenné-
ho postupného rozsirovania a nabalovania
svojej pozornosti na dalSieho a dalSieho ¢lo-
veka podla inStrukcie. Pri jeho tvorbe sme
sa nechali inspirovat predo§lymi pracami
zameranymi na efekt intervencie Loving
kindness meditation (napr. Hofmann et
al., 2011; Salzberg 2008; Weibel, 2007).
Respondentom z intervencnej skupiny sme
zo spolo¢nej e-mailovej adresy tykajicej
sa vyskumu kazdy zo 14 dni o 6.00 hod
réno posielali email so psychoedukacnym
dvodom, s informdciou o cieli konkrétne;j
mediticii a odkazom na online formuldr
s inStrukciami pre kaZzdodenné cvicenie Res-
pondenti kazdy deni po absolvovani cvi-
¢enia vyplnili online reflexiu, ktora bola
zarovei systematickou kontrolou, ¢i v dany
deii vykonali intervenciu. Pokial nie, vo ve-
¢ernych hodindch im bola zasland pripo-
mienka cvi¢enia. Kontrolnd skupina nevy-
pliiala Ziadnu reflexiu. Reflexia spravidla
obsahovala otazky co citili, ¢o si uvedomili
a ¢o na zdklade cvicenia budii robif vo svojom
Zivote inak. Vykonali sme online meranie
drovne sebasudcitu a sebakritikosti bez-
prostredne pred intervenciou a po skonceni
intervencie pre experimentdlnu aj kontrolnd
skupinu dotaznikovou batériou a ndsledne aj
po 2 mesiacoch od ukoncenia intervencného
programu (follow up).

Priebeh intervencie
Prvy deii intervencie si mali respondenti
ndjst pokojné miesto a ¢as pre seba, aby sa
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mohli venovat hlbokému upokojujicemu
dychaniu. Ich dlohou bolo sdstredit sa
na cely proces dychania. Mali si uvedo-
movat kazdy nadych, vydych, rytmus, in-
tenzitu a precitit ich. Cielom tohto cvicenia
bolo uvolnit sa, zbavit sa stresu a napitia.
Toto relaxacné dychanie bolo zdkladom
i nasledujicich kazdodennych cvicenf a res-
pondenti ho praktizovali vZdy na tvod.

Druhy deii sa respondenti po hlbokom upo-
kojujicom dychani zameriavali na pridenie
laskavosti, starostlivosti a vricnosti do svojho
srdca. Ich tdlohou bolo premyslat o osobe, kto-
rdich md rada a mali si ju predstavit, ako stoji
po ich pravom boku, posiela im svoju lasku
a 7eld im, aby boli v bezpedi, Zili v pokoji,
laske a v $fasti. Potom si mali predstavif ti
istd alebo ind blizku osobu po lavom boku,
ktord im posiela tie isté Zelania. Dalej si mali
predstavit, ako st zo vSetkych stran obklopeni
blizkymi Tudmi, ktori ich miluji a Zelaji im
v Zivote len to najlepsie. Tieto predstavy ich
mali naplnif pocitmi vricnosti a lasky popri
tom si mali opakovat frazy: ,, MéZem byt
Stasmy*, ,,MoZem byt zdravy*, ,, MdZem byt
pokojny*, ,,MoZem byt v bezpeci.

Cielom tretieho diia intervencie bolo sa
znovu zamerat na prijimanie laskyplnych
pocitov od svojich blizkych, ako v pred-
chddzajicom cviceni, no navySe si mali
respondenti spomentit a predstavit situ-
aciu, kedy urobili nie¢o velkorysé pre
ind osobu. Tieto spomienky v nich mali
vyvolat pocit radosti, ldskavosti a priatel-
skosti a na zdklade tychto vricnych pocitov
mali k sebe nasmerovat td istd sériu fraz
alebo taku, ktord by im vyhovovala viac.
Mali si v§imnut, ¢i frdzy nimi rezonujd
a zamySlat sa nad Zelaniami Stastia, zdravia,
pokoja, bezpecia a tak trénovat svoju mysel
v laskavosti.

Na Stvrty deii bolo cielom respondentov
presuntt svoju pozornost od seba a zamerat
sa na najmilovanejSiu osobu. Mohol to byt
¢len rodiny, partner, manzel, dobry priatel,
jednoducho niekto, kto im je v ich Zivote
najblizsi a je Tahké s nim zdielat pocity
vricnosti a ldskavosti. Tak isto mali tejto
osobe venovat tie isté Zelania prostred-
nictvom laskyplnych fraz, ktoré pouZili aj
v predchédzajicich krokoch.

Piaty deii respondenti pokracovali nasme-
rovanim svojej pozornosti na seba a potom
na blizku osobu. V tento deni vS§ak mali svo-
ju pozornost rozsirit o dalSiu osobu, ktorou
bol najblizsi prislusnik rodiny a takisto
mu venovat zauZivané frazy Zelania Stas-
tia, zdravia, pokoja a bezpecia alebo iného
laskavého Zelania, ktoré zvykli pouZivat.

Ulohou respondentov Siesty defi inter-
vencie bolo do svojej pozornosti, vratane
predchadzajicich osdb, zahrnit svojho
najlepSieho priatela a spomentit si na ¢a-
sy, ked im bolo spolu dobre. Mali nechat
v sebe prudit tieto dobré pocity spdsobe-
né spomienkami spojené s touto osobou
a opakovat laskavé frazy pri vizualizacii
svojho najlepSieho priatela a venovat mu
ich. Siedmy den respondenti obohatili svoje
zameranie sa na blizke osoby o dalSieho
¢loveka, ktorym bol niekto, s kym spolupra-
covali a mali k nemu najblizsie. Podobne,
ako v predchddzajtcich krokoch, mali zno-
vu posielat svoje Zelania aj tejto osobe.

V predoslych diioch sa respondenti ve-
novali osobdm, s ktorymi maju blizky
vztah. No 6smy deii intervencie bol na-
vySe roz8ireny o c¢loveka, ktory nemusi
v respondentovi vyvolat Ziadny pocit. Mal
to byt niekto, s kym sa sice pozna, ale
velmi spolu nekomunikuji, napr. sused,
kolega. Dar laskavosti si vyZadoval len jeho

~
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pozornost a ochotu priat aj tejto ,,neutrdl-
nej* osobe nieco dobré.

Deviaty defi mali respondenti upriamit
pozornost na ¢loveka, ktorého Casto stre-
tdvaji, no nepoznaji ho a este s nim ne-
komunikovali. Mohol to byt niekto, s kym
sa stretdvaju napr. v obchode, na zastdvke
autobusu a pod. a posielat im laskyplné
Zelania.

Desiaty den intervencie respondenti mali
zahrntt do svojej pozornosti osobu, ktora
nie je pre nich prijemna a spajaju sa im
s hou mierne negativne pocity. Mal to byt
niekto, s kym nemaju prave najlepsi vztah,
ale ani najhorsi. Mali sa pokdsit ndjst aspor
jednu pozitivnu vec na tejto osobe a takym-
to sposobom sa k nej pribliZit. Ndsledne
mali uvazovat o Zelani, aby aj tito osoba
bola §tastnd, zdrava, pokojnd a v bezpeci.

Jedendsty deni mali respondenti nasme-
rovat svoje pocity na vSetkych predcha-
dzajucich Tudi, ako obvykle, no navyse aj
na niekoho, ku komu citili silne negativne
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pocity, ako hnev, odpor, znechutenie ¢i
nenavist. No cielom tohto cvi¢enia bolo
uvolnenie deStruktivnych zvykov hnevu
a nendvisti tym, Ze mali aj takejto osobe
venovat laskavé frazy, ktoré mali zmiernit
nendvist v nich.

Na dvanésty defi intervencie sa mali res-
pondenti dopracovat k rozSireniu ldskavych
fraz Zelania $fastia, zdravia, pokoja a bez-
pecia na vSetkych Iudi na tomto svete,
na kohokolvek, koho si vedeli predstavit,
nech boli kdekolvek.

Trindsty defi intervencie respondenti za-
meriavali svoju pozornost taktieZ na zvySok
sveta. Na vSetkych Zijdacich ludi, zvierati,
rastliny, na vSetky Zivé bytosti. Mali mysliet
na fudi v inych krajinach, na muZov, Zeny
a deti. Dalej do svojej pozornosti mali zahr-
ntf svoje oblibené miesta, hory, lesy, rieky
alebo stromy. Svoju pozornost mali venovat
vSetkému Zivému, na ¢o si len dokézali
spomentt a mali priat vSetkym bytostiam
na zemi, aby boli §tastné, zdravé, pokojné
a v bezpeci.

Cielom posledného Strnasteho diia bolo
na zaver intervencie zopakovat vSetky
kroky cviceni, ktoré respondenti pocas
dvoch tyZdiov vykenavali. CiZe toto po-
sledné cvicenie nebolo rozsirené o Ziadnu
dalSiu osobu. Respondenti sa mali znovu
vo svojej mysli zameriavat na vSetkych,
postupne od najmilovanejSej osoby, rodi-
ny, najlepsieho priatela, spolupracovnika,
znamych i nezndmych, neprijemnych oséb,
az po vSetkych Iudi na Zemi a vSetky Zivé
bytosti a posielat im Zelania prostrednic-
tvom zauZivanych laskavych fraz.

ANALYZA DAT
Merania urovne sebakritickosti a seba-
sdcitu sme uskutocnili dotaznikmi FSCRS
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a SCS. Na zdklade faktorovej Struktdry
tychto dotaznikov sme pouZili hrubé skoére
za jednotlivé dimenzie. Na meranie seba-
kritickosti sme v pripade dotaznika FSCRS
pouZili dimenziu neadekvatneho self IS
(Inadequate Self), ktord ma 9 poloZiek
anenavideného self (Hated Self), ktora ma
5 poloZiek. V pripade dotaznika SCS sme
pouZili dimenziu sebasucitného reagovania,
ktora sa sklada z 13 polozZiek.

Najprv sme Cronbachovou alfou merali
vnutornd konzistenciu dotaznikov a zis-
tovali deskriptivne 3tatistiky. Dalej sme
vykonali testy za tcelom zistenia predpo-
kladov pre parametricky pristup. Zistovali
sme normalne rozloZenie pomocou Sha-
piro-Wilkovho testu. Homogénny rozptyl
chyb sme zistovali Levenovym testom
a pre zistenie pritomnosti extrémnych hod-
ndt sme pouZili Boxplot test. Ak by sa uka-
zalo, 7e testy spltiaju vietky predpoklady
parametrického pristupu, pouzili by sme
klasickt mixed-effect ANOVU v programe
SPSSverzie 20. V pripade, Ze predpoklady
boli porusené, pouZili sme neparametricky
Brunnerov test v programe R,verzia 3.2.0
(R Core Team, 2015), kniZnica ,,nparLD*
(Noguchi et al., 2012).

Pri analyze dat sme vychadzali z faktu, Ze
ide o vnitrosubjektovy a medzisubjektovy
dizajn. Opakované merania turovne seba-
kritickosti a sebasucitu (pretest, posttest,
follow up) povazujeme za vnitrosubjektovy
faktor a kontrolnu a experimentalnu skupi-
nu za medzisubjektovy faktor.

VYSLEDKY

Na zaciatku analyzy dat sme pre oba do-
tazniky SCS a FSCRS vypocitali testy relia-
bility. Pre dimenziu IS z dotaznika FSCRS
je hodnota Cronbachovho alfa koeficientu

a = 0,846; pre HS = 0,779 a pre dimenzie
sebasucitného reagovanie dotaznika SCS
nasledovne: Sebalaska (SK) a.=0,857; Vse-
obecna Tudskost (CH)= 0,755 Vsimavost
(MI)= 0,827 V tabulkach 1, 3 a 5 zobrazu-
jeme tdaje deskriptivne;j Statistiky, v rdmci
ktorej sd uvedené priemerné skére dvoch
subskal z dotaznika FSCRS, neadekvatne
self — IS anendvidené self — HS, ktoré spolu
tvoria dimenziu sebakritickosti a takisto
priemerné skére dimenzie sebastcitného
reagovania z dotaznika SCS. Nésledne
v tabulkdch 2, 4 a 6 uvddzame v jednot-
livych subskélach vysledky testov pred-
pokladov pre pouZitie parametrického
pristupu. Nakoniec, pre zistenie G¢innosti
intervencie a teda pre overenie naSich hy-
potéz, uvddzame vysledky testov, ako aj
grafické zobrazenie vysledkov opakova-

Obrazok 1: Skére IS v kontrolnej a experimen-
talnej skupine naprie¢ tromi meraniami

Estimated Marginal Means of Neadekvatne_Self
20 skupina

1kentroina
= 2Zexperimentaina

Estimated Marginal Means
il

Obrazok 2: Skére HS v kontrolnej a experimen-
talnej skupine naprie¢ tromi meraniami.

Estimated Marginal Means

Nenavidené_Self

77



VYZKUM / RESEARCH

nych merani v oboch skupindch (Obrézok
1, Obrazok 2, Obrazok 3).

Obrazok 3: Skére sebasucitného reagovania
v kontrolnej a experimentalnej skupine naprie¢
tromi meraniami.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

50,0

Estimated Marginal Means
5 5§ &
3
f ? 1
\
\

IS
8
°
1
\

37,5+

sebasucit

Sebakritickost — Neadekvdtne self

V tabulke 2 m6Zeme na zdklade Shapi-
ro-Wilkovho testu vidiet, Ze v 3 pripadoch
zo 6 nebolo zistené normdlne rozloZenie.
Hovorime o experimentélnej skupine v pri-
pade posttestu, kde p=0,006 a follow up,
kde p=0,013 a taktieZ o kontrolnej skupine
vo follow up, kde p=0,037. 1 z 3 pripadov
v Levenovom teste ukdzal rozdielne roz-
ptyly chyb, a to v postteste, kde p = 0,009.

KedZe vo viacerych pripadoch neboli spl-
nené predpoklady parametrického pristupu,
pouzili sme Brunnerov neparametricky test.
Jeho vysledky preukazuju Statisticky signi-

Tabulka 1: Deskriptivna Statistika subskaly IS z dotaznika

fikantnud interakciu rozdielov medzi kon-
trolnou a experimentdlnou skupinou a z4-
rovein rozdielov medzi meraniami pretest,
posttest a follow up, F' =3,42; p =0,037.
Na obrazku 1 mdéZeme vidiet, Ze nastal
rozdiel medzi kontrolnou a experimentdl-
nou skupinou a takisto aj rozdiel v opako-
vanych meraniach v rdmci experimentdlne;j
skupiny. Vzhladom na kontrolnd skupinu
pozorujeme, Ze v experimentalnej skupine
nastal vyrazny pokles skore v dimenzii
neadekvétneho self bezprostredne po inter-
vencii a v merani follow up po 2 mesiacoch
zostalo stéle signifikantne zniZené.

Sebakritickost — Nendvidené self

V tabulke 4 vidime, Ze normadlne rozlo-
Zenie, testované Shapiro-Wilkovym testom,
nebolo splnené v 4 zo 6 pripadov. V expe-
rimentalnej skupine nebolo vdbec zistené
normélne rozloZenie, ¢iZe ani v preteste,
p = 0,016, ani v postteste, p = 0,001 a ani
v merani follow up, p = 0,001. V kontrolne;j
skupine nebolo normélne rozloZenie zistené
v pripade merania follow up, kde p = 0,038.

PretoZe neboli splnené predpoklady pre
klasicky parametricky pristup, pouZili sme
teda Brunnerov neparametricky test. Bru-
nnerov neparametricky test ukéazal, Ze in-
terakcia rozdielov medzi experi-
mentdlnou a kontrolnou skupinou
a zdrovei rozdielov v opakovanych
meraniach prestest, posttest a fol-

low up, je Statisticky signifikantn4,

F=10,69; p=0.001.

FSCRS
Experimentalna skupina Kontrolna skupina
M SD M SD
Pretest 16,83 6,95 19,42 715
Posttest 9,79 6,00 18,00 8,92
Follow up 10,24 6,71 17,29 8,63
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Obrazok 2 zobrazuje signifikant-
ny rozdiel medzi experimentalnou
a kontrolnou skupinou a zdroven
rozdiely hodndt v rdmci experi-
mentélnej skupiny medzi pretes-
tom, posttestom a follow up. V tejto
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Tabul'ka 2: Testy predpokladov subskaly IS z dotaznika

Sebasiicit
V tabulke 6 vidime, Ze predpo-

klady parametrickych testov opit
neboli splnené. Hodnoty Shapi-
ro-Wilkovho testu ukazuji vo vSet-
fest kych pripadoch normalne rozlo-

Zenie, avSak okrem posttest mera-
nia v experimentélnej skupine, kde
p = 0,036. Dalej boli zistené ex-
trémne hodnoty v 1 pripade zo 6,
a to v posttest merani v kontrolnej

FSCRS
Experimentalna skupina Kontrolna skupina
Shapiro- Boxplot Shapiro- Boxplot Levene's
Wilk test Wilk test
Pretest 0,421 0 0,772 0 0,584
Posttest 0,006 2 0,293 1 0,009
Follow up 0,013 3 0,037 0 0,096
Note. *p < 0,05

Tabul'ka 3: Deskriptivna Statistika subskaly HS z dotaz-

skupine. PouZili sme preto Brun-
nerov neparametricky test. Brun-
nerov neparametricky test uviedol
Statisticky nesignifikantni interak-

ciu rozdielov medzi experimental-

nou a kontrolnou skupinou a z4-

sD rovent medzi opakovanymi mera-

nika FSCRS
Experimentalna skupina Kontrolna skupina
M SD M
Pretest 4,48 3,16 6,25 4,62
Posttest 2,03 2,85 6,25 3,97
Follow up 2,17 2,69 6,00

niami pretest, posttest a follow up,
F=0,71; p = 0,460.
Obrazok 3 ukazuje, Ze v experi-

504 mentélnej skupine sa po intervencii

skupine sa po intervencii vyrazne zniZilo
skére v dimenzii nendvideného self a zo-
stalo i nadalej v niZsej rovine. Co sa tyka
kontrolnej skupiny, hodnoty opakovanych
meranf sa signifikantne nezmenili.

Analyza dét ukdzala, Ze skupina partici-
pantov, ktori absolvovali intervenciu Lo-
ving kindness meditation, vzhladom na par-
ticipantov v kontrolnej skupine, dosahuje
signifikantne niZSie skdére v oblastiach ne-
adekvatneho a nenavideného self, ktoré tvo-
ria dva faktory sebakritickosti. Na zdklade
tychto zisteni mozZeme teda konStatovat,
7e intervencia Loving kindness meditation
je ucinnd z hladiska sebakritickosti a to aj
z dlhodobejsej perspektivy. Preto povazu-
jeme hypotézy 1 a 2 za podporené.

zvySilo skére sebasicitného rea-
govania. Notoisté saudialo aj v kon-
trolnej skupine. Znamena to, Ze hoci analy-
za dat ukazuje zvySenie Grovne sebastcitu
u respondentov po absolvovani intervencie
a to aj z dlhodobého hladiska, ukazuje
vSak taky isty jav i v kontrolnej skupine
av takomto pripade nemoZeme povedat, Ze
intervencia bola i¢inn4 z hladiska zvySenia
sebastcitu. Hypotézy 3 a 4 preto nemoZeme
potvrdit.

DISKUSIA

Cielom tejto Stidie bolo analyzovat efekt
intervencie Loving kindness meditation
(LKM) na droven sebakritickosti a sebast-
citu na slovenskej neklinickej vzorke par-
ticipantov. Vysledky sebakritickosti uka-
zali Ze neadekvatne self aj nendvidené self
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Tabul'ka 4: Testy predpokladov subskaly HS z dotaznika
FSCRS

Experimentalna skupina Kontrolna skupina

Shapiro- Boxplot Shapiro- Boxplot Levene's
Wilk test Wilk test test
Pretest 0,016 0 0,173 0 0,072
Posttest 0,001 2 0,134 0 0,058
Follow up 0,001 1 0,038 0 0,097

Note. *p <0,05

Tabul'ka 5: Deskriptivna Statistika dimenzie sebasucitné-
ho reagovanie z dotaznika SCS

Experimentalna skupina Kontrolna skupina

M SD M SD
Pretest 41,38 9,57 36,13 11,13
Posttest 48,76 11,09 42,00 8,94
Follow up 49,52 9,13 42,75 11,75

Tabulka 6: Testy predpokladov dimenzie sebasucitného
reagovania z dotaznika SCS

Experimentélna skupina Kontrolna skupina

Shapiro- Boxplot Shapiro- Boxplot Levene's
Wilk test Wilk test test
Pretest 0,932 0 0,487 0 0,640
Posttest 0,036 0 0,804 3 0,379
Follow up 0,217 0 0,588 0 0,215

Note. *p < 0,05

preukdzali sa signifikantne zniZilo v ex-
perimentélnej skupine a zdrover sa tento
rozdiel v rdmci experimentdlnej skupiny
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udrzal aj pri trefom merani. V kon-
trolnej skupine nenastali Ziadne
signifikantné zmeny v neadekvat-
nom self ani v nendvidenom self.
Naproti tomu sebastcit sa zvySsil
v experimentdlnej aj kontrolne;j
skupine.

Domnievame sa, Ze respondenti,
tym Ze v ramci intervencie smerovali
laskavé slova a vrdcne pocity vo-
¢i sebe a inym, mohli v sebe ak-
tivovat upokojujice a starostlivé
procesy (Gilbert & Procter, 2006),
ktoré u nich spdsobili zmenu v zmys-
Tani o sebe a to v pozitivnom zmys-
le slova. Na zéklade tychto zisteni
konstatujeme, Ze intervencia Lo-
ving kindness meditation je G¢innd
v zniZovani sebakritickosti a to aj
z dlhodobejSej perspektivy. Vy-
sledky nasho vyskumu st v silade
s vyskumom Shahara et al. (2014),
ktory sa zaoberala zmieriovanim
sebakritickosti sebakritickych jedin-
cov prostrednictvom intervencie
LKM. Takisto ako my, tak aj Sha-
har et al. zistili d¢innost LKM
na zmiernenie miery sebakritickosti
a to aj v trvani 3 mesiace po in-
tervencii. Podobne Feliu-Soler et
al. (2016), ktori vo svojej Studii
taktiezZ skimali efekt LKM, ale
na pacientoch s hrani¢nou poru-
chou osobnosti, oznacili tdto inter-
venciu ako G¢innd v zmieriovani
urovne sebakritickosti, sebaposko-
dzovania, zdvaZnosti hrani¢nych
symptémov a zlepSenie vo vsetkych

aspektoch stcitu a sebapotvrdzovania. Preto
sazda, Ze LKM ma efekt tak na klinické ako aj
neklinické vzorky v zniZovani sebakritickosti.
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Vysledky tiez preukdzali, Ze v rdmci ex-
perimentdlnej skupiny sa skére sebasu-
citu po absolvovani intervencie vyrazne
zvysilo a takisto aj po poslednom merani
vykazovalo zvysené hodnoty. Zaujimavym
faktom vSak je, Ze presne tie isté procesy
nastali aj v kontrolnej skupine. Zrejme by
sme to mohli pripisat dosledku senzitivi-
z4cie pocas pretestu (pretest senzitization
effect) t.j. Ze participanti na zdklade testu
SCS zistili, Ze vyskum sa zameriava na se-
bastcit a zacali nad nim viac rozmyS§lat
a rozvijat ho samostatne. V dosledku toho
mohli byt senzitizovani natolko, Ze v post-
teste uvadzali vysSie skérované odpovede.
V tomto pripade teda nemdzZzeme s urci-
tosfou povedat, Ci intervencia bola G¢inna
z hladiska zvySenia sebastcitu. KedZe sme
v na$ich predpokladoch tvrdili, Ze zmeny
nastanu len v experimentdlnej skupine né-
sledkom intervencie a Ze stav kontrolnej
skupiny sa nezmeni, hypotézy nemdzZeme
potvrdit. V rozpore s naSimi vysledkami
signifikantné zmeny v sebastcite, stcitnej
laske k druhym, resp. tizkosti a emdciach sa
preukdzali vo vyskumoch Weibela (2007)
a Shahara et al. (2014), resp. Csaszara
(2012), ktoré potvrdzuju pozitivny efekt
LKM na rozvijanie empatie a sicitu voci
sebe a inym. TaktieZ Feliu-Soler (2016)
zistil zlepSenie vo vSetkych aspektoch
sucitu vo vzorke pacientov hutchs hranic-
nou poruchou osobnosti, ktori absolvovali
tréning LKM.

Vo vicsine doterajSich vyskumov bol tré-
ning LKM vykondvany dlhodobo, za sprie-
vodu inStruktorov pocas sedeni a s CD
nahravkami s mediticiou na doma. Preto
za prinos povazujeme zistenie, Ze aj 14-dio-
vd intervencia LKM, ktor4 je praktizovana
Cisto len v online verzii bez priameho za-

sahu profesiondla v oblasti mentdlneho
zdravia je dostato¢nd k navodeniu pozi-
tivnych zmien v drovni sebakritickosti aj
po uplynuti 2 mesiacov. Této intervencia
zvyfsila aj sebastcit no rovnako aj v kontrol-
nej skupine ¢o bude potrebné overit este raz
a neskor. To je sfTubné aj vzhladom na to,
7Ze LKM m4 okrem nami meranych efektov
aj mnohé dalSie ktoré by bolo dobré overit
v rdmci 14 dilovej intervencie.

KaZdodenné preZivanie pozitivnych emo-
cii, sucitu, prajnosti, radosti, lasky, spo-
kojnosti, vdacnosti, ktoré si podnietené
praktizovanim LKM, taktieZ stvisia so
sebaakceptdciou, v§imavostou, dobrymi
vztahmi s ostatnymi a fyzickym zdravim
(napr. Hutcherson et al., 2008; Johnson et
al., 2011). To umoZiuje Tudom byt viac
spokojny so svojim Zivotom (Fredrickson
et al., 2008).

Z limitov vyskumu je potrebné reflekto-
vat dostupnt metédu vyberu respondentov,
ktord nés limituje ohfadom zovSeobecne-
nia vysledkov na celu populdciu. Dal$im
limitom je relativne vysoky ubytok par-
ticipantov zo 120 na 53. Nepoznali sme
vSak ich skuto¢nd motivéaciu participovat
na vyskume a pravdepodobne dosledkom
toho nastala postupnd redukcia vzorky.
Na jednej strane je dobré, Ze respondenti
mohli praktizovat cvicenia v bezpe¢nom
prostredi pohodlia domova a kedykolvek
pocas dnia, ked si nasli chvilku pre seba.
No na druhej strane sme nemali nad nimi
aichrealizdciou cvi¢eni kontrolu, takZe sme
ich pripadne nemohli usmernit. T4to online
verzia intervencie mohla u participantov
spdsobit nedostatoéné motivovanie k tomu,
aby plnili cvicenia podla inStrukcii a aby
vynaloZili dostato¢ny ¢as a snahu.
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ZAVER

Najvicsim prinosom nasSho vyskumu je
Ze aj online 14-diiova intervencia bez pria-
meho zapojenia profesiondla v oblasti men-
tdlneho zdravia dokaze signifikantne znizit
uroven sebakritickosti u neklinickej vzorky
a tato zniZend drovei pretrvava aj po dvoch
mesiacoch. Loving kindness meditation je
teda slubnou intervenciou pre tych, ktori
maju tendenciu bytk sebe kriticki a nevedia
k sebe pristupovat so stcitom a zdrovei je
pre nich z akychkolvek dévodov naro¢né
vyhladaf profesiondlnu pomoc.

Ethical approval: All procedures perfor-
med in studies involving human partici-
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