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Abstrakt: Cielom vyskumu bolo analyzovat vztah medzi sebastcitom a optimalnym
prosperovanim (5 indikatorov: zaujatie ¢innostou, vytrvalost, optimizmus, zapojenie
do socidlnych vztahov a Stastie) u Studentov psycholdgie. Sebastcit bol skimany
prostrednictvom dimenzii indikujicimi pritomnost sucitu so sebou a indikujicimi
nepritomnost’ sucitu so sebou. Vyskumnu vzorku tvorilo 90 Studentov psycholdgie
z roznych slovenskych univerzit, vo veku od 18 do 24 rokov (M = 21,42, SD = 1,19).
Pouzité boli sebavypovedové dotazniky Self-Compasion Scale (Neff, 2003) a The
EPOCH Measure of Adolescent Well-being, (Kern, 2016). Vysledky poukazali na
vyznamny pozitivny vztah medzi pritomnostou sebastcitu ktrom faktorom
prosperovania - koptimizmu, zapojeniu do socidlnych vztahov aku Stastiu.
Vyznamny negativny vztah sa preukdzal medzi nepritomnostou sebatcitu
a optimizmom, zapojenim do socidlnych vztahov a Stastim. Zistenia naznacili, Ze
sebasucit moze byt vyznamnym zdrojom dusevného zdravia buducich psycholdgov.
Klicové slovd: sebasucit, optimalne prosperovanie, Studenti psycholdgie

UvoD

Problematika duSevného zdravia, ktorého vyznamnou sucastou je dusevna pohoda (well-being),
je v sucasnosti kl'i¢ovou témou v slovenskom, eurépskom aj medzinarodnom kontexte. Svetova
zdravotnicka organizacia aj Eur6épska komisia kladd za prioritu podporu a posiliiovanie well-
beingu a optimalneho fungovania u adolescentov, ktoré bolo doteraz dlhodobo zanedbavané.
Viaceré vyskumy potvrdzuju nizSiu zivotnd angazovanost, rezigniciu, demotivaciu a chybanie
socidlnych a emocionalnych kompetencii slovenskych Ziakov a $tudentov (Cere$nik, 2016;
GajdoSova a kolektiv, 2018). Z nasho pohl'adu je preto ddlezité skimat faktory, ktoré well-being
resp. optimalne prosperovanie u Studentov mézu posiliiovat. Jednym z vyznamnych protektivnych
faktorov optimalneho fungovania je sebasucit, ktory spociva v hl'adani vyznamu Zivota ¢loveka
namiesto toho, aby sa usiloval o poteSenie a vyhybal sa bolesti (Neff & Knox, 2017). AngaZovanost,
schopnost vytrvat vnarocnych situdcidch, praca svlastnymi emociami, kvalitné vztahy
aprejavovat sucit druhym a zaroven schopnost prejavit sucit aj sebe patria medzi kl'icové
kompetencie buducich psycholégov. Cielom predkladanej Studie je preto preskimat suvislosti
medzi sebasdcitom aoptimalnym prosperovanim ubudicich pomahajicich profesionalov,
Studentov psychologie.

1.1 Sebasucit

Pre pochopenie sebastcitu je déleZité v prvom rade definovat' sucit. Sticit znamen3, Ze jednotlivca
sa dotykaju utrpenia druhych, je otvoreny voci bolestiam druhych, pricom sa im nevyhyba ani ich
neignoruje, ale naopak, prejavuje voci nim laskavost a tizbu zmiernit ich utrpenie (Wispé, 1991).
Sucit sa mdze rozsirit smerom k sebe samému, ked’ utrpenie nastane bez vlastného zavinenia alebo
ked’ utrpenie prameni z jednotlivcovych chyb, zlyhani alebo osobnych nedostatkov (Neff, 2011).
Podl'a Neffovej (2003 a, b) predstavuje sebasucit zdravi formu sebaprijatia, ide o laskavy a
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prijatel'ny postoj voci sebe samému vo chvil'ach netdspechu a individualnych nedostatkov. Koncept
vychadza z budhistickej tedrie, ktord predpoklada rovnaku doélezitost citit stcit so sebou ako aj
s inymi (Neff, 2003a).

Sucit so sebou obsahuje tri hlavné zlozky, ktoré sa prekryvaji a vzajomne sa ovplyviiuja: 1.
sebalaskavost’ (self-kindness) vs. sebaposuidenie (self-judgment), 2. vSeobecna l'udskost (common
humanity) vs. izolacia (isolation), 3. vSimavost (mindfulness) vs. priliSna identifikacia (over-
identification) (Neff, 2003b).

Sebalaskavost suvisi s toleranciou a porozumenim pre naSe chyby a nedostatky, pricom si
uvedomujeme, Ze dokonalost je nedosiahnutelna. Sebaposidenie naopak predstavuje neustale
Kkritizovanie samého seba za svoju nedokonalost’ (Neff& Germer, 2017).

Druhy faktor vSeobecna l'udskost spociva v uznani toho, Ze vsSetci l'udia zlyhavajq, robia chyby a
nejakym sposobom sa citia nedokonalo (Neff, 2011). Sucit so sebou vidi nedokonalost ako sucast’
kazdého cloveka, takze slabosti Cloveka st vnimané zo Sirokej perspektivy. Podobne aj tazké
Zivotné okolnosti su chapané vo svetle vSeobecnej 'udskosti, takze ¢lovek ma pocit, Ze je skor
prepojeny s inymi, ked' preziva utrpenie. Na druhej strane izolacia predstavuje pocit ¢loveka, Ze je
izolovany od ostatnych, ked’ zvazuje svoje osobné chyby alebo zaziva tazké casy. Jednotlivci sa
domnievaju, Ze je nezvycajné zlyhat, mat slabiny alebo trpiet tazkostami. Tento iracionalny proces
myslenia sposobuje silné pocity izolacie (Neff, 2011).

Vsimavost, tretia zlozka sucitu so sebou, spociva v tom, aby bol jednotlivec jasne a vyvazene
oboznameny so suc¢asnymi momentalnymi skiisenostami tak, aby ani neignoroval ani neruminoval
nad negativhymi aspektmi seba alebo svojho Zivota (Brown & Ryan, 2003). VSimavost tiez
zabranuje tomu, aby c¢lovek situaciu prehanal a bol pohrizeny do vlastnej bolesti - to je proces,
ktory Neffova (2003b) oznacila za "prilisnu identifikaciu". Prili$na identifikicia znamen3, Ze l'udia
maju tendenciu prehanat a obsedantne v sebe upeviiovat negativne myslienky a emdcie, ¢o
znamena, Ze nemozu jasne vidiet seba alebo ich tazkosti (Neff, 2011).

1.2 Optimalne prosperovanie

Well-being predstavuje v psycholdgii intenzivne skimany, no stale nie jednoznacne definovany
konstrukt. Svetova zdravotnicka organizacia ho charakterizuje ako délezitd sucast zdravia, ,stav
tiplnej telesnej, dusevnej a spolo¢enskej pohody“ (Kebza & Solcova, 2003). Odbornici na well-being
nahliadaju z viacerych perspektiv, medzi najvyznamnejSie patria subjektivny well-being (tzv.
hedonistickd perspektiva), psychologickych well-being (tzv. edaimonicky pristup) a optimalne
prosperovanie (flourishing). V predkladanej stidii sme vychadzali z konceptu optimalneho
prosperovania, ktory na well-being nenahliada len ako na pritomnost Stastia alebo inych
pozitivnych emdcii, ale skor ako na prosperovanie vo viacerych oblastiach zZivota (Adler &
Seligman, 2016). Konstrukt dusSevnej pohody je operacionalizovany prostrednictvom viacerych
prvkov resp. indikatorov, ktoré k duSevnej pohode prispievaju ale nedefinuji ju. Ide o
multidimenzionalny pristup, ktory sa snazi definovat’ najvyznamnejSie pozitivne faktory, ktoré
prispievaji k optimalnemu fungovaniu jednotlivcov. Modelov optimélneho fungovania dospelych
jednotlivcov aj adolescentov bolo vytvorenych viacero. V predkladanej $tidii vychadzame
z teoretického modelu optimalneho prosperovania (tzv. flourishingu) Seligmana, ktory ho
oznacil akronymom PERMA. Ide o pat klicovych prvkov: pozitivne emocie (positive emotion),
zaujatie ¢innostou (engagement), pozitivne emdcie (positive relations), zmysluplnost (meaning) a
uspesny vykon (accomplishment).

Model PERMA vsak bol Seligmanom vytvoreny primarne na dospeld populaciu. Na populaciu
adolescentov model optimalneho prosperovania rozsirila a aplikovala Kernova et al. (2016).
Autorka vytvorila teoreticky model, ktory popisuje pat pozitivnych charakteristik, postojov a
prejavov spravania, ktoré podla teoretickych predpokladov podporuji prosperovanie v dospelosti
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v zmysle koncepcie PERMA. Optimalne prosperovanie autorka nedefinuje ako len nepritomnost
psychologickych a behavioralnych problémov, ale aj ako pritomnost silnych stranok a ,dobrého
zivota“. Model EPOCH (akronym podl'a zaciato¢nych pismen anglického nazvu) tvori pat faktorov:
zaujatie Cinnostou (engagement) - kapacita dospievajiceho byt pohlteny urcitou Cinnostou,
angazovanost a zaujem o ulohy a aktivity v Zivote; vytrvalost (perseverance) - schopnost
nasledovat’ a napliiat ciele aj v pripade prekazok; optimizmus (optimism)- nadej a dévera v
pozitivhu budicnost, tendencia pozerat sa na Zivot z lepSej stranky a atribuovat udalosti ako
docasné, externé a Specifické; zapojenie do vztahov (connectedness) - predstava adolescentov, ze
su milovani, podporovani a ocenovani a poskytovanie podpory a priatel'stva druhym; Stastie
(happiness) - stabilnejSia pozitivna nalada a emocie prezivané v suvislosti s vlastnym Zivotom
adolescenta (Kern et al.,, 2016).

1.3 Vztah sebasticitu a optimalneho prosperovania

Na optimdlnom prosperovani jednotlivca sa podiela viacero rozdielnych zdrojov, tak
osobnostnych, kognitivnych ako aj socidlnych (Blatny & Solcova, 2016; Lippman et al.,, 2014;
Rodriguez-Fernandez et al.,, 2016). Jednym z klticovych osobnostnych zdrojov prosperovania je
sebapercepcia. Mnohé Stidie poukazuju na to, Ze pozitivne vnimanie seba samého prinasa
ocakavané vysledky (Reeve & Jang, 2006) a spaja sa s well-beingom, spokojnostou, $tastim a
uspechom (Baby, 2012). Z uvedeného vyplyva, Ze sebasucit, ktory je definovany ako zdrava forma
sebaprijatia (Neff, 2003), mo6ze predstavovat ddélezity protektivny faktor optimalneho fungovania
u adolescentov.

Aj vyskumy potvrdzuju, Ze sucit so sebou je silnym prediktorom psychického zdravia (Neff,
Kirkpatrick, & Rude, 2007a). Vyssie Urovne sucitu so sebou sa spajaji s nizSou uroviiou depresie,
uzkostou, maladaptivnym perfekcionizmom, potla¢anim myslenia, strachom z netspechu a
egocentrizmom (MacBeth& Gumley, 2012; Neff, 2003a; Neff, Hseih, & Dejitthirat, 2005; Neff,
Kirkpatrick, & Rude, 2007b; Neff & McGehee, 2010). Sebasucit tiez koreluje s pozitivnymi
indikatormi well-beingu. Autori zistili pozitivne korelacie sebastcitu so Stastim, optimizmom,
pozitivnhym vplyvom, mudrostou, osobnou iniciativou a zvedavostou (Neff, Kirkpatrick, & Rude,
2007a; Hollis-Walker & Colosimo, 2011), s vnatornym zaujmom o ucenie aso zdravsimi
stratégiami zvladania stresu po nedspesnych skiskach (Hseih & Dejitthirat, 2005) a kvalitnejSimi
interpersonalnymi vztahmi (Neff & Pommier, 2013; Yarnell & Neff, 2013).

Pozitivny vplyv sebastcitu na duSevné zdravie bol potvrdeny aj v experimentalnych stadiach.
Leary, Tate, Adams, Allen a Hancock (2007) zistili, Ze stcit so sebou vedie 'udi k uznaniu ich ulohy
v negativnych udalostiach bez toho, aby sa citili zahlteni negativnymi eméciami.

V poslednych rokoch sa sucit so sebou zacal skiimat’ aj v kontexte jeho pritomnosti/nepritomnosti
a to vo vztahu k well-beingu aj k psychopatologickym symptémom. Vysledky vyskumov ukazali
vyrazne silnejSie asociacie negativnych dimenzii sucitu so sebou (sebapostdenie, izolacia a priliSna
identifikacia)so psychopatolégiou, ako pozitivne dimenzie sucitu so sebou (sebalaskavost,
vSeobecna l'udskost a vsSimavost) (Muris & Petrocchi, 2016; Neff et al., 2018). Podobné zistenia
autori reflektovali aj v suvislosti s well-beingom - konkrétne s dimenziami nadej, optimizmus,
Stastie, Zivotna spokojnost, vd'acnost, vychutnavanie a pozitivny vplyv. Neffova (2018) zistila, Ze
pre pribliZzne polovicu skimanych vysledkov (24 z 50) boli negativne dimenzie sdcitu so sebou
silnejSie asociované s well-beingom ako pozitivne dimenzie sucitu so sebou, hoci pozitivne
dimenzie boli stale vyznamnym prediktorom jednotlivych indikatorov well-beingu. Podl'a autorky
tieto vysledky podporuju predstavu, Ze zloZKy sucitu so sebou vzajomne posobia ako systém.
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1.4 Predkladana studia

Viaceré vyskumy a metaanalyzy konzistentne potvrdzujd, Ze schopnost byt laskavy k sebe vo
chvilach, ked stoji tvarou v tvar neuspechom a individualnym nedostatkom, je vyznamnym
prediktorom optimalneho prosperovania u dospelych jednotlivcov aj dospievajicich (Neff, 2011;
Zessin et al., 2015). Podl'a Neffovej (2011)moZe sebasucit pontiknut zdravsi a trvalejsi sposob, ako
sa citit dobre. Prave psycholégia je odbor Stiidia a neskor profesie, v rdmci ktorej by mali byt
jednotlivci pripraveni poskytovat sucit nielen druhym ale aj vo¢i sebe samym. Zaujimalo nas preto,
aka je uroven sebastcitu u Studentov psycholdgie na Slovensku a ¢i iroven sebastcitu predikuje
jednotlivé oblasti optimalneho prosperovania. Predpokladali sme pritom, Ze pritomnost stcitu so
sebou (a jeho dimenzie) budd v pozitivnom vztahu K jednotlivym indikatorom optimalneho
prosperovania, zatial' ¢o nepritomnost’ sucitu so sebou (a jeho dimenziach) bude v negativnom
vztahu s indikdtormi prosperovania.

2 METODY

2.1 Vyskumna vzorka

Vyskumu sa celkovo zucastnilo 90 Studentov psycholégie vo veku od 18 do 24 rokov (M = 21,42;
SD = 1,19). Vzhl'adom na Specifické demografické zloZenie Studentov psycholégie vzorku tvorilo
78 zien a 12 muzov. Na vyber respondentov bola zvolena metdda snehovej gule. Zber dat prebiehal
kombindciou osobného aonline zberu. Online dotaznik vyplnilo 51 Studentov psycholégie
z roznych slovenskych univerzit - konkrétne 6 Studentov (6,7%) z Trnavskej univerzity v Trnave,
12 Studentov (13,3%) z Katolickej univerzity v Ruzomberku a 23 Studentov (25,6%) z Univerzity
Komenského v Bratislave. Zvysnych 49 Studentov psycholdgie (54,4%) z Univerzity Konstantina
Filozofa vypliialo dotaznik osobne. Od respondentov bol ziskany informovany stihlas.

2.2 Metodiky

Skdla sebasticitu (Self-Compassion Scale (SCS)- K. D. Neff, 2003, slovensky preklad Halamovd,
Kanovsky, & Pactichovd, 2017).SCS meria stcit so sebou prostrednictvom Siestich subskal, pricom
tri z nich - sebalaskavost, vSeobecna l'udskost’ a vSimavost - meraju pritomnost stcitu so sebou
(pozitivne dimenzie), a dalSie tri - sebaposudenie, izolacia a priliSna identifikdcia - meraja
nepritomnost sucitu so sebou (negativne dimenzie). SCS obsahuje 26 poloZiek, na ktoré
respondenti odpovedaji na 5 bodovej likertovej Skale (1 - takmer nikdy, 2 - niekedy, 3 - ¢asto, 4 -
vel'mi casto, 5 - takmer vZdy). Autori deklarovali dobré psychometrické vlastnosti slovenskej
verzie dotaznika (Halamova, Kanovsky, & Pactichova, 2017). V predkladanej Studii dosiahol
koeficient Cronbachovej alfy nasledujtice hodnoty alfa: sebaldskavost a =,79; sebapostudenie a =
,75; vSeobecna l'udskost a =,67; izolacia a =,79; vS§imavost o =,75; prilisSna identifikacia a =,78.
The EPOCH Measure of Adolescent Well-being — M. L. Kern et al.2016, slovensky preklad Sebokovd,
Uhldrikovd, Halamovd, 2019). Dotaznik je tvoreny 20 polozkami, 4 pre kazdy faktor, na ktoré
respondenti odpovedaji na 5 bodovej skale (1 - takmer nikdy / vébec nie ako ja, 2 - niekedy /
trochu ako ja, 3 - ¢asto / viac-menej ako ja, 4 - vel'mi Casto / zvacsa ako ja, 5 - takmer vzdy / iplne
ako ja). Polozky v dotazniku sd rozdelené do piatich faktorov podla teérie EPOCH: zaujatie
¢innostou, vytrvalost, optimizmus, zapojenie do socidlnych vztahov a Stastie. Slovenska verzia
dotaznika vykazuje uspokojivé psychometrické vlastnosti (Sebokova, UHlarikova, & Halamova,
2019).V predkladanej studii dosiahol koeficient Cronbachovej alfy nasledujice hodnoty alfa: E a =
,84;Pa=84;00=,81;Ca=,84; Ha=,86.

Pri vypltiani oboch dotaznikov respondenti uvadzali aj zakladné demografické tidaje - pohlavie,
vek, vysoka skola a pre potvrdenie aj odbor, ktory studuju.

44



Pomdhajtice profesie, roc. 3, ¢. 1, 2020, 41-50

2.3 Statisticka analyza

Ziskané data sme spracovavali pomocou Statistického programu SPSS 21.0. V prvom kroku sme sa
zamerali na zistovanie normality rozloZenia dat, na jej zaklade sme neskor pouzili parametricky
test - Pearsonovu korela¢nu analyzu, a neparametricky test - Spearmanovu korela¢nt analyzu.

3 VYSLEDKY

Deskriptivne charakteristiky skimanych premennych uvddzame v tabulke ¢.1. Pohlad na
priemerné hodnoty $kal sebasucitu ukazuje, Ze dimenzie indikujtice nepritomnost sebasucitu sa
pohybuji okolo stredovych hodndét o nieco vyssSie hodnoty ako stredové dosiahli Studenti
psycholégie v dimenziach indikujicich pritomnost sebasucitu (najma v dimenzii v§imavost).
V negativnych dimenziach dosiahli Studenti najvyssiu variabilitu hodnot, co poukazuje na vacsiu
diferencovanost.

Priemerné skore skal EPOCH sa pohybujui v hornych ¢astiach pasma hodnét, najvyssie hodnoty

PR

variabilitu odpovedi.

Tabul'ka ¢.1 Deskriptivha analyza sebasticitu a faktorov optimdlneho prosperovania EPOCH

n M Mdn SD Skew Kurt
Pozitivne dimenzie SC 90 41,06 41,00 8,19 -,309 -,209
Negativne dimenzie SC 90 39,84 39,00 10,54 ,092 -,897
Sebalaskavost 90 14,80 15,00 3,89 -,182 -,199
Sebaposudenie 90 14,77 14,00 2,24 -,003 -,725
VsSeobecna I'udskost’ 90 12,46 13,00 3,20 -172 -,586
Izolacia 90 11,91 12,00 3,77 ,213 -,794
Prilisna identifikacia 90 13,15 13,00 3,63 -,208 -,863
Vsimavost 90 13,80 14,00 3,01 -,128 -,383
Optimalne prosperovanie 90 75,73 76,00 10,90 -,261 -,005
Zaujatie ¢innostou 90 13,77 14,00 3,15 -,267 -,004
Vytrvalost 90 14,52 15,00 3,52 -,175 -,834
Optimizmus 90 14,13 14,00 3,17 -,030 -,377
Zapojenie do socialnych vztahov 90 18,10 19,00 2,51 -1,567 2,428
Stastie 90 15,20 16,00 3,34 -,706 ,064
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Tabul'ka ¢.2 Korelaénd analyza sebasticitu a optimdlneho prosperovania EPOCH

E P 0 C H

Pritomnost SC ,13 -,05 ,48%** ,34%* JA0*F*
Sebalaskavost 11 -14 LA T7HE* ,26%* ,39%**
Vseobecna l'udskost ,01 -02 ,19 ,30%* ,17

Vs$imavost ,20 ,08 ,48%+* ,39%** ,39%**
Nepritomnost SC -15 -07 -, 50%** -,30** -, 48%**
Sebaposudenie -13 -,04 -, 46%** -,30** -, 4 3%H*
Izolacia -,18 -,10 -, 45¥F* -, 33** -, 46***
PriliSna identifikacia -,10 -,04 -, 3k -,19 0

Vysvetlivky: E - zaujatie, P - vytrvalost, O - optimizmus, C - zapojenie do socidlnych vztahov, H -
Stastie
*p<,05, ¥*p<,01, ***p<,001

Vysledky korelacnej analyzy (tabulka ¢. 2) nepreukazali Statisticky vyznamné vztahy medzi
pritomnostou stcitu (a jeho dimenziami), nepritomnostou sucitu (a jeho dimenziami) s dvoma
indikatormi prosperovania zaujatost’ ¢innostou a vytrvalost. Statisticky vyznamné, stredne silné
vztahy sa ukazali medzi dimenziami pritomnosti a nepritomnosti sebasucitu (okrem vseobecnej
I'udskosti) s indikatormi prosperovania optimizmus (r =,39 - r =,50, p <,001) a Stastie (r=,39 - r
= ,48, p <,001). Zapojenie do socidlnych vztahov korelovalo s dimenziami pritomnosti
a nepritomnosti sebasucitu Statisticky vyznamne, sila vztahov bola slaba az stredne silna (r =,26 -
r =,39, p <,001). Dimenzie pritomnosti sebasucitu pritom vykazovali pozitivne vztahy, dimenzie
nepritomnosti sebasucitu negativne vztahy s faktormi EPOCH.

4 DISKUSIA

Cielom vyskumu bolo analyzovat suvislosti medzi sebastcitom a optimalnym prosperovanim
u Studentov  psycholdgie. Sebasucit sme skimali prostrednictvom jeho pritomnosti
anepritomnosti aich dimenzii. Zaujimalo nds, ¢i korelujui s piatimi indikdtormi optimalneho
prosperovania: zaujatie ¢innostou, vytrvalost, optimizmus, zapojenie do socidlnych vztahov
a Stastie.

V prvom kroku sme sa zamerali na zmapovanie tirovne sebasucitu u Studentov psycholégie v nasej
vzorke. Zistenia poukazali na mierne vysSiu uroveinn sebasucitu u buducich psycholégov, co
potvrdilo aj porovnanie s priemernym skdre beznej populécie vo vyskume Halamovej, Kanovského
a Pactichovej (2017). Studenti psycholégie dosahovali vo vietkych polozkach vy$si priemer neZ
bezna populacia. Vysledky naznacili, Ze budici pomdhajici profesionali sa vyznacuju vy$Sou
schopnostou prejavit' laskavy a prijatelny postoj voci sebe samému vo chvilach netspechu a
individualnych nedostatkov. Buduci psycholégovia dosahovali tiez vysSie hodnoty indikatorov
optimalneho prosperovania, ¢o sa javi ako dolezity predpoklad vykonu pomahajticej profesie.
Vysledky korelacnej analyzy ukdazali, Ze pritomnost sebastcitu, ani jeho jednotlivé dimenzie
sebalaskavost, vSeobecna l'udskost a vSimavost, nie si asociované s indikatorom optimalneho
prosperovania zaujatie ¢innostou. Podobne chybajuci sebastcit a jeho dimenzie sebapostdenie,
izolacia a prilisna identifikacia, neboli vo vyznamnom vztahu so zaujatim. Rovnaké vysledky sme
zaznamenali pri faktore vytrvalost, ktora nebola vyznamne asociovana so Ziadnou z dimenzii
pritomnosti ani nepritomnosti sebasucitu.

Vysledky naznatili, Ze schopnost zahibit' sa do ¢innosti, byt angazovany a vytrvaly v aktivitach a
ulohach u Studentov psycholdgie nezavisi od ich schopnosti byt k sebe laskavy a zhovievavy. Nase
zistenia nie su v uplnej zhode s predchadzajicimi vyskumami, ktoré ukazali, Ze vyssia miera
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sebasucitu podporuje vnutorni motivaciu a vhimané kompetencie (Neff, Hsieh, & Dejitterat, 2005),
teda adaptivne prejavy akademickej motivacie, s ktorymi su zaujatie ¢innostou a vytrvalost tizko
spojené (Sebokové, Uhlarikova, & Halamova, 2019; Babenko, et al., 2018). Vysvetlenie mozno najst
vo vztahu sebasucitu a motivacie k vykonu. Podl'a Neffovej et al. (2005) sebasucit nesuvisi so
$tandardami vykonu, ktoré si pre seba stanovujeme. Clovek, ktory vie byt k svojim nedostatkom
zhovievavy, je rovnako ctiziadostivy a na ciel zamerany ako ostatni I'udia, no zaroven je schopny
rozoznat a prijat fakt, Ze nie vzdy je schopny stanoveny ciel' dosiahnut. V désledku toho zaziva
menej uzkosti a vyuziva menej seba-hendikepujuicich stratégii ako napr. prokrastindciu. Nase
vysledky tak naznacuju, Ze schopnost prejavit voci sebe pochopenie a prijatie nevedie k zniZeniu
nasej Zivotnej angazovanosti a vytrvalosti, no ani ju nezvysuje.

Vysledky dalej ukazali vyznamné stredne silné vztahy jednotlivych dimenzii sebasucitu
s optimizmom a Stastim u Studentov psycholdgie. Ukazalo sa, Ze dospievajuci, ktori dokazu byt
k sebe laskavi, maju optimistickejsi pohl'ad na Zivot a zaZivaji viac Stastia, ako l'udia, ktori st k sebe
prilis kriticki a negativisticki. Zistenia su v sulade sviacerymi vyskumami a metaanalyzami
dokumentujucimi pozitivny efekt (stredne velky) sebastcitu na pozitivhe emdcie a prezivanie
(Zessin et al, 2005). Sebasucit sa tak ukazuje ako doélezity zdroj eudaimonického Stastia,
zahffiajiceho najdeny zmysel a vyznam, nielen snahu o ziskanie poteSenia a vyhnutia sa bolesti
(Neff & Knox, 2017).

O nieco slabsie vztahy sme zaznamenali medzi sebastcitom a zapojenim do socialnych vztahov.
Vysledky naznacili, Ze schopnost prejavit laskavost voci sebe neprinasa benefity len jednotlivcovi
ale aj jeho interpersondlnym vztahom. Jednotlivci s vy$Sou mierou sebasucitu sa citia byt viac
milovani a podporovani blizkymi a zaroven poskytuju lasku podporu svojim blizkym. Vysledky
podporuju predchadzajice zistenia autorov, Ze vyS$Sia miera sebastcitu je spojena s lepSou
psychologickou pohodou vo vztahoch, s vy$Sou empatiou, schopnostou odpustat aznizenym
distresom v reakcii na utrpenie druhych (Neff & Pommier, 2013; Yarnell & Neff, 2013). Tieto
zistenia naznacuju doleziti funkciu sebasucitu u pomahajucich profesionalov (v naSom pripade
budtcich psycholégov), nakol'ko sebastcit dokaze udrziavat a rozsirovat kapacitu jednotlivcov
byt tu a starat sa o druhych, nakol'ko, zda sa, poskytuje emoc¢né zdroje potrebné pre starostlivost
o druhych. Avs$ak zistené slabé vztahy koreSponduju s celkovo miernymi koreldciami medzi
sebasucitom a sticitom k druhym, nakol'ko I'udia vacSinou prejavuju viac stcitu k druhym ako
k samym sebe.

Vo vSeobecnosti vysledky poukazali na silnejSie asocidcie medzi negativnymi dimenziami
sebasucitu aindikatormi optimalneho prosperovania ako pozitivne dimenzie, ¢o podporuje
predchadzajice zistenia (Neff, 2018). Vysledky vSak ukazuju, Ze obe pozitivne aj negativne
dimenzie vyznamne prispievaju k optimalnemu fungovaniu jednotlivcov.

4.1 Limity vyskumu

Predkladana stddia ma niekol'ko limitov. Prvym je kombinacia osobného aj online zberu dat.
Zahrnutie aj online zberu ndm vSak umozZnilo zapojit do vyskumu Studentov psychologie
z viacerych slovenskych univerzit a ziskat' tak variabilnejSiu vzorku. Druhym limitom vyskumu je
nizsie zastipenie muZov vo vzorke, ktori tvorili len necelych 11%. ZloZenie vzorky ndm preto
neumoznilo overovat rodové rozdiely a vysledky nemozno rovnako zovSeobecnit na muzov aj
Zeny. Faktom vSak ostava, Ze zloZenie vzorky vzhl'adom na pohlavie zodpoveda zastipeniu muzov
medzi Studentmi psycholdgie v populacii. Limitom vyskumu je tieZ sebavypoved'ovy charakter
pouZzitych metodik, do budicna by bolo vhodné overit vplyv sebastcitu aj v experimentalnej
situacii.
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ZAVER

Vysledky vyskumu potvrdili vyznamnu ulohu sebasucitu v optimalnom fungovani u studentov
psycholégie. Schopnost byt ksebe laskavy aprijat svoje nedostatky bola asociovana
s optimistickejSim pohl'adom na svet a budtcnost, prezivanym Stastim a kvalitnej$Simi vztahmi.
Zistenia naznacili, Ze sebastcit moze byt vyznamnym zdrojom duSevného zdravia buducich
psycholégov a ich schopnosti pomahat a starat' sa o druhych.
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SELF-COMPASSION IN THE REALTION TO FLOURISHING
IN PSYCHOLOGY STUDENTS

Abstract: The aim of the study was to analyse the relationship between self-
compassion and flourishing (its five indicators: engagement, perseverance, optimism,
connectedness, happiness) in psychology students. Self-compassion was analysed
through dimensions indicating presence of self-compassion and the absence of self-
compassion. The research sample consisted of 90 students of psychology attending
several Slovak universities, aged 18 - 24 years old (M = 21,42, SD = 1,19). the self-
report measures Self-Compassion Scale (Neff, 2003) and The EPOCH Measure of
Adolescent Well-being (Kern, 2016) were utilized. The results indicated significant
positive relationship between presence of self-compassion and three indicators of
flourishing - optimism, connectedness, and happiness. Significant negative
relationship was found out between the absence of self-compassion and optimism,
connectedness, and happiness. The findings suggested that self-compassion may be a
significant contributor to the mental health of psychology students.
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