INTEROCEPCE: SEDMY SMYSL

A. Jak si zmeérit svoji interoceptivni presnost?

Interoceptivni presnost (anglicky awareness) se vétsinou méri podle odhadu rychlosti
buseni srdce. Zkuste si tedy s pomoci stopek zkuste odhadnout svaoji tepovou frekvenci.

Sednéte si, pokud mate kam, a nékolikrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte.

1. Ruce by mély byt volné svéSené podél téla a nemély by se niceho dotykat. Nohy méjte volné,
nemély by byt prekfizené. Béhem méreni neprovadeéjte zadnou fyzickou aktivitu.

2. Na hodinkach nebo telefonu si spustte stopky. Pocitat tep si budete presné 60 sekund.

3. Nepocitejte sekundy. Zkuste se soustredit na vnitini pocit buseni srdce nebo tepani pulzu
v zilach. Kolikrat za minutu jste puls pocitili?

4. 0dhad opakujte trikrat ¢i ctyrikrat a vysledné skére si spocitejte jako prumér téchto odhadu.

Poté, co jste svoji tepovou frekvenci odhadli, zmérte si ji bud’'s pomoci chytrych hodinek nebo
na telefonu pres aplikace jako je Instant Heart Rate: Heart Rate Monitor nebo Cardiio. Tyto
aplikace je mozno instalovat zdarma.

Instant Heart Rate: Heart Rate Monitor Cardiio
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1. Posadte se a nékolikrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte.

2. Pokud mérite svUj tep na telefonu, spustte si nainstalovanou aplikaci a prst jedné ruky
prilozte zlehka na kameru mobilu. Aplikace Vam sdéli, zda je schopna tep zmérit ¢i zda je
nutno prst prilozit jinak. Na kameru prstem netlacte. Aplikace Vam sdéli, jaka je Vase
frekvence tepu za minutu (bpm - beats per minute).

3. Méreni opét trikrat ¢i ctyrikrat opakujte a svuj skutecny tep si vypoctéte coby primérnou
hodnotu téchto udaju. Jak moc se hodnota lisi od Vaseho pocitového odhadu?

B. Jak si zmérit svoje interoceptivni povédomi?

Interoceptivni povédomi (anglicky awareness) se méfi pomoci dotazniku zvaného MAIA
(Multidimensional Assessment of interoceptive awareness, Mehling et al., 2012, 2018). Ceskou
verzi dotazniku je mozno si stdhnout zde: https://bit.ly/3SCkNsé

Dotaznik MAIA

Vytvofeno v ramci projektu sdilenych -
ginnosti CZERA financovaného MSMT I\@r www.genderaveda.cz
gender a véda (Identlflkaéﬂf kéd M82103J

Sociologicky ustav
Akademie véd CR


https://bit.ly/3SCkNs6

C. Jaka je Vase schopnost interocepce?

Svoji interoceptivni presnost si spocitejte pomocirovnice :

tepova frekvence tepova frekvence
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Ziskana hodnota by méla byt v intervalu mezi -1 a +1. Cim vice se blizi +1, tim vy3si je Vase
interoceptivni presnost.

Mate Spatnou interoceptivni pfesnost (Vas odhad pramérné frekvence tepu se vyznamné lisi od
skutecné frekvence) a vysoké skére v dotazniku interoceptivnino povédomi? Pak by Vas mozna
mohlo zaujmout, jak si interoceptivni presnost efektivné trénovat. | o tom pojednava tato
prednaska.
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