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ABSTRAKT

Cíle: Cílem této metaanalýzy bylo zjistit, 
zda všímavost rozvíjejí i některé terapeutické 
nebo intervenční programy, které na její roz-
víjení nejsou explicitně zaměřené. Metoda: 
S využitím databáze Scopus jsme vyhledali 
randomizované kontrolované studie, které 
sledovaly vliv různých terapeutických nebo 
intervenčních programů nezaměřených ex-
plicitně na rozvíjení všímavosti na úroveň 
všímavosti. Vyhledávání jsme omezili na stu-
die, které k měření všímavosti použily Do-
tazník pěti aspektů všímavosti.  Výsledky: 
Identifikovali jsme 24 studií, které splňovaly 
naše kritéria pro zařazení. Z posuzovaných 
programů měly dva na změnu všímavosti 
velký vliv (0,8 ˂  d), sedm mělo středně velký 
vliv (0,5 ˂ d ˂ 0,8), deset mělo malý vliv 
(0,2 ˂  d ˂  0,5) a pět nemělo téměř žádný vliv 
nebo mělo vliv záporný (d ˂ 0,2). Vážený 
průměr velikostí účinku všech 24 programů 
na rozvoj všímavosti byl d = 0,41. Závěr: 
Všímavost rozvíjejí i mnohé terapeutické 
nebo intervenční programy, které nejsou 
explicitně zaměřené na její rozvíjení.

Klíčová slova: všímavost, obecný faktor, 
psychoterapeutická změna, metaanalýza, 
Dotazník pěti aspektů všímavosti

ABSTRACT

Objectives: The aim of this meta-ana-
lysis was to investigate if mindfulness is 
developed in some therapy or intervention 
programs, that are not explicitly focused 
on its development. Method: Randomized 
controlled trials were searched from Sco-
pus database that investigated the effect
of non-mindfulness-based therapy or in-
tervention programs on the levels of mind-
fulness. The search was limited to studies 
which have used the Five Facet Mindful-
ness Questionnaire for measuring mind-
fulness. Results: A total of 24 trials met 
inclusion criteria. Among the assessed pro-
grams, two had large effects for change in 
mindfulness (0,8 ˂ d), seven had medium 
effects (0,5 ˂  d ˂  0,8), ten had small effects 
(0,2 ˂  d ˂  0,5) and five had either no effect 
or negative effect (d ˂ 0,2). The weighted 
mean of effect sizes of all 24 programs on 
mindfulness development was d = 0,41. 
Conclusion: Many non-mindfulness-based 
therapy or intervention programs do have 
an effect on the increase of mindfulness.
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VÝCHODISKA

Všímavost (angl. mindfulness) je schop-
nost uvědomovat si procesy probíhající 
v našem těle a mysli v přítomném okamži-
ku s postojem porozumění a přijetí. Tuto 
schopnost lze rozvíjet prostřednictvím me-
ditace, ale i jinými prostředky (viz Benda, 
2019; Žvelc, Žvelc, 2021; Frýba, 2008).1 
A lze jí úspěšně využívat v léčení celé řa-
dy duševních poruch, včetně například 
úzkostných poruch, depresí, závislostí, psy-
chóz aj. (viz např.  Goldberg et al., 2018; 
Hodann-Caudevilla et al., 2020; Khoury 
et al., 2013). V současné době je všímavost 
spojována především s třetí vlnou kognitiv-
ně behaviorálních terapií, které se na její 
rozvíjení explicitně zaměřují (viz např. 
Benda, 2007; Šlepecký et al., 2018). Je však 
pravděpodobné, že prakticky jakákoliv psy-
choterapie všímavost rozvíjí. Martin (1997) 
považuje všímavost za důležitý obec-
ný (společný) faktor, který je podle něj vý-
znamným facilitátorem psychoterapeutické 
změny. Faktor, který je patrně ve všech
formách psychoterapie přítomný, i když 
tradiční  existenciálně-humanistické, psy-
chodynamické nebo integrativní přístupy 
slovo všímavost obvykle nepoužívají.2 
Výjimkou byl snad jen český rodák Mirko 
Frýba, který se rozvíjení všímavosti v inte-

grativní psychoterapii (satiterapii) věnoval 
a také upozorňoval na důležitou roli všíma-
vosti v procesu psychoterapeutické změny 
(Frýba, 2008; srov. Hájek, 2004). Řada 
odborníků se v současné době každopádně 
pokouší zmapovat a vysvětlit konkrétní 
mechanismy, jejichž prostřednictvím vší-
mavost ovlivňuje naše prožívání a přispívá 
k duševnímu zdraví a osobní pohodě (např. 
Dixon, Girn, Christoff, 2020; Lin, Callahan, 
Moser, 2018; Lindsay, Creswell, 2017; 
Ludwig, Brown, Brewer, 2020). A lze před-
pokládat, že v budoucnu se všímavost nej-
spíš stane součástí obecné psychopatologie 
(Wielgosz et al., 2019) i obecné teorie psy-
choterapeutické změny (Benda, 2019).

Zatím nicméně není k dispozici mnoho 
výzkumných studií, které by sledovaly roz-
víjení všímavosti u tradičních forem psy-
choterapie (srov. Johansson et al., 2013; 
Keng et al., 2017). Většina výzkumů vší-
mavosti se dosud soustředila jen na nové 
KBT přístupy, které k rozvíjení všímavosti 
využívají meditaci.3 Xia et al. (2019) proto 
nedávno provedli metaanalýzu, v níž ově-
řovali, zda k rozvoji všímavosti dochází 
i v rámci terapeutických nebo intervenčních 
programů, které na její rozvíjení nejsou ex-
plicitně zaměřené (angl. non-mindfulness-
-based interventions, dále též non-MBIs). 

1 Když se například psychoterapeut zeptá klienta: 
„Jak se právě teď cítíte?“ stimuluje tím klienta, aby 
si všímal svých tělesných pocitů. A i takto jednoduše 
pomáhá klientovi jeho vlastní schopnost všímavosti 
rozvíjet.
2 Psychoterapeuti jako Carl Rogers, Eugene Gendlin, 
Fritz Pearls, Erich Fromm, Daniel Stern, Peter Fo-
nagy i další představitelé těchto přístupů vždy vedli 
klienty k „bytí tady a teď“, k „bezpodmínečnému 
sebepřijetí“ i k nezaujatému pozorování vlastní zku-
šenosti. Velmi pravděpodobně tedy implicitně roz-
víjeli všímavost klientů. Zatím je však otázkou, zda 

existenciálně-humanistické, psychodynamické nebo 
integrativní přístupy začlení termín všímavost do své-
ho slovníku (viz Felder et al., 2014; Jooste et al., 
2015; Stewart, 2014; srov. Benda, 2018; Michalak, 
Steinhaus, Heidenreich, 2020; Žvelc, Žvelc, 2021).
3 Benda (2012) se k využívání meditace v psycho-
terapii staví kriticky. Vzhledem k rozdílným cílům 
meditace a psychoterapie nedoporučuje klientům 
rozvíjet kontinuální všímavost, ale pouze všímavost 
okamžikovou. K tomu se podle něj lépe než meditace 
hodí jiné prostředky (viz Benda, 2019; srov. Kauf-
mann, Rosing & Baumann, 2020).
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A jejich výsledky byly více než zajímavé. 
Zjistili, že 33 z celkem 69 posuzovaných 
programů všímavost rozvíjelo. Doložili
mimo jiné, že k výraznému nárůstu vší-
mavosti došlo například i u studentů, kteří 
absolvovali devítidenní pěší túru přes alp-
ské hřebeny (viz Mutz, Müller, 2016) nebo 
u klientů s posttraumatickou stresovou po-
ruchou po absolvování šestitýdenního pro-
gramu péče o koně (Earles, Vernon, Yetz, 
2015). Všímavost se tedy zjevně nerozvíjí 
jen v rámci meditace.4 

Protože chceme podněcovat širší odbor-
nou diskusi o všímavosti v českém prostředí 
a zprostředkovat aktuální poznatky o alter-
nativních možnostech rozvíjení všímavosti 
českým čtenářům, rozhodli jsme se navázat 
na analýzu Xia et al. (2019) a v pevně 
vytyčeném rámci uskutečnit další aktuální 
sondu, která by potvrdila, zda má smysl 
se o všímavost u programů nezaměřených 
explicitně na její rozvíjení dále zajímat.5 
V této metaanalýze jsme proto prostudo-
vali a shrnuli dostupné výsledky rando-
mizovaných kontrolovaných studií, které 
sledovaly změnu všímavosti u různých te-
rapeutických nebo intervenčních programů 
nezaměřených explicitně na její rozvíjení 
(non-MBIs). Protože současně sledujeme 
kritickou debatu o měření všímavosti (např. 
Baer, 2019; Choi et al., 2020), omezili jsme 
se přitom na studie, které k měření všíma-
vosti využily některou z verzí Dotazníku 
pěti aspektů všímavosti (FFMQ, Baer et al., 
2006). Tento dotazník (i jeho zkrácené for-
my) považujeme za spolehlivý, komplexní 

a psychometricky dostatečně prověřený 
nástroj, vhodný pro sledování základní úrov-
ně všímavosti u klinických i neklinických 
souborů (Shallcross, Lu, Hays, 2020).

METODA

Vyhledání relevantních studií proběhlo 
s využitím databáze Scopus 2. října 2020. 
Nejprve jsme v databázi vyhledali bib-
liografické záznamy se slovy controlled 
a trial v názvu článku a současně s frází 
„Five Facet Mindfulness Questionnaire“ 
kdekoli v textu dokumentu. Následně jsme
prostudovali abstrakty nalezených zázna-
mů a v případě potřeby i celé dokumenty. 
Vyhledávali jsme randomizované kontrolo-
vané studie, které sledovaly účinek různých 
terapeutických nebo intervenčních progra-
mů nezaměřených primárně na rozvíjení 
všímavosti (non-MBIs) na změnu úrovně 
všímavosti po absolvování těchto progra-
mů. Do výběru jsme tedy nezařadili studie, 
v nichž byl posuzován pouze některý pro-
gram založený na všímavosti a ke srovnání 
byla využita buď čekací listina, nebo sku-

4 Pro zajímavost uveďme, že existují i studie, které 
dokládají nárůst všímavosti po jednorázovém užití 
psychedelik (Madsen et al., 2020; Soler et al., 2016).
5 Tato metaanalýza obsahuje pouze 2 studie, které 
uvedli rovněž Xia et al. (2019). 

Jan
Benda

PhDr., Ph.D. Pracuje jako privátní psycho-
terapeut. Zabývá se rozvíjením všímavosti 
a soucitu k sobě v psychoterapii a zkoumá 
také roli sebevztažných procesů v etiopato-
genezi duševních poruch.
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pina pacientů léčených pouze lékařem 
prostřednictvím medikace.6 Také jsme vy-
řadili studie, ve kterých  příslušná léčba 
nebyla v dané studii vůbec popsána nebo 
v nichž byl srovnávací (non-MBIs) soubor 
tvořen nesourodou skupinou respondentů, 
z nichž každý dostával jinou péči. Pokud 
u takto nalezených studií nebyly v textu 
článku uvedeny údaje potřebné pro naši 
analýzu, kontaktovali jsme následně autory 
e-mailem s žádostí o poskytnutí příslušných 
dat.  Míru všímavosti před začátkem non-
-MBI programu a po jeho skončení jsme 
porovnali pomocí celkových skórů Do-
tazníku pěti aspektů všímavosti (FFMQ)7 
dosažených respondenty daného programu. 
Velikost účinku jsme u každé studie po-
soudili pomocí Cohenova d (Rice, Harris, 
2005). Nakonec jsme vypočetli vážený arit-
metický průměr všech posuzovaných studií. 

VÝSLEDKY

Při vyhledávání v databázi Scopus jsme 
nalezli 170 bibliografických záznamů. 
Po prostudování abstraktů nalezených zá-
znamů (a v případě potřeby i celých doku-
mentů) a vyřazení studií, které nesplňovaly 
výše uvedená kritéria, jsme identifikovali 
27 studií, které sledovaly změnu úrovně 
všímavosti u programů nezaměřených ex-
plicitně na rozvíjení všímavosti (non-MBIs).
V deseti případech články neuváděly cel-

kové skóry Dotazníku pěti aspektů vší-
mavosti před a po absolvování daného 
programu, a tak jsme autory studie kon-
taktovali e-mailem s žádostí o poskytnutí 
příslušných dat. Ve třech případech se 
nám však potřebné údaje od autorů získat 
nepodařilo. Analyzovali jsme tedy nakonec 
24 znáhodněných kontrolovaných studií 
s údaji od celkem 1072 respondentů (viz 
tab. 1). Ve 22 případech představoval při-
tom non-MBI program aktivní kontrolní 
skupinu srovnávanou s některým progra-
mem na rozvíjení všímavosti zaměřeným 
(angl. mindfulness-based intervention). 
Pouze dvě studie hodnotily primárně non-
-MBIs a srovnávaly jejich výsledky s účast-
níky na čekací listině (Johansson et al., 
2013; Keng et al., 2017) – viz tab. 1.

Zjistili jsme, že u pěti studií nebyl vliv 
daného programu na rozvoj všímavosti 
téměř žádný nebo program vedl dokonce 
ke snížení všímavosti (d ˂ 0,2), u deseti 
studií byl efekt malý (0,2 ˂ d ˂ 0,5), u sed-
mi studií byl efekt střední (0,5 ˂ d ˂ 0,8) 
a u dvou studií byl efekt velký (0,8 ˂ d). 
Vážený průměr velikostí účinku všech 24 
studií byl d = 0,41. Všímavost nejvýrazněji 
vzrostla u pacientů se sociálně úzkostnou 
poruchou po absolvování 30 hodin skupino-
vé kognitivně behaviorální terapie (Goldin 
et al., 2016) a dále u pacientů s úzkostnými 
poruchami a poruchami nálady po absol-
vování desetitýdenní psychodynamicky 
zaměřené terapie (Affect-Phobia Therapy 
– Johansson et al., 2013).

Středně velký nárůst všímavosti zazna-
menali ve svých studiích Eisendrath et al. 
(2016) u osmitýdenního programu posílení 
zdraví pro depresivní pacienty, Goldberg 
et al. (2016) u osmitýdenního programu 
posílení zdraví pro duševně zdravé účast-

6 Studie, které sledovaly změnu všímavosti po na-
sazení psychofarmak, jsme nezařadili, protože jsme 
chtěli zjistit, zda všímavost rozvíjejí programy vyu-
žívající psychologické prostředky a nikoli medikaci. 
Jednalo se navíc vždy pouze o srovnávací skupinu, 
v níž klienti měli různou medikaci a různé dávkování.
7 Zařazovali jsme jak studie, které využily původní, 
39položkovou verzi dotazníku, tak i studie, které 
využily některou zkrácenou, tedy 20, 24 nebo 29po-
ložkovou verzi dotazníku FFMQ (viz tab.1). 
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níky, Haukaas et al. (2018) u třítýdenního 
tréninku soustředění pro studenty prožíva-
jící stres, Lopez-Maya, Olmstead & Irwin 
(2019) u šestitýdenního vzdělávacího pro-
gramu o zdraví pro dospělé účastníky pro-
žívající stres, Pots et al. (2016) u devítitý-
denního on-line kurzu expresivního psaní 
pro účastníky s depresivními příznaky, 
Shorey et al. (2017) u obvyklé psychologic-
ké péče poskytované v rozmezí čtyř týdnů 
pacientům se závislostí na psychoaktivních 
látkách (jihovýchodní USA, místo neuvede-
no) a Strauss et al. (2018) u kurzu expozice 
a prevence reakce (ERP, 10 sezení) pro pa-
cienty s obsedantně kompulzivní poruchou. 

Malý nárůst všímavosti zaznamenali 
Hoxhaj et al. (2018) u pacientů s ADHD 
po absolvování osmitýdenního programu 
strukturované psychoedukace, Keng et al. 
(2017) u psychoterapeutů po absolvování 
osmitýdenního výcviku funkční analytické 
psychoterapie, Lönnberg et al. (2020) u tě-
hotných žen prvorodiček po absolvování 
přípravy na porod podle Lamazeovy me-
tody (trvání neuvedeno), McIndoo et al. 
(2016) u depresivních studentů po absolvo-
vání čtyř sezení behaviorální aktivace, Pol-
sinelli et al. (2020) u seniorů po absolvování 
šestitýdenního kurzu kreativity a fantazie, 
Reynolds et al. (2017) u třítýdenního rela-
xačního tréninku pro pacienty s rakovinou, 
Trompetter et al. (2014) u pacientů s chro-
nickou bolestí po absolvování 9–12týdenní-
ho on-line kurzu expresivního psaní, Wong 
et al. (2016) u pacientů s generalizovanou 
úzkostnou poruchou po absolvování os-
mitýdenního kurzu KBT psychoedukace, 
Wong et al. (2017) u pacientů s chronickou 
nespavostí po absolvování osmitýdenního 
programu psychoedukace a tělesného cvi-
čení a Woolhouse et al. (2014) u těhotných 

žen po šesti týdnech obvyklé zdravotní péče 
v Královské ženské nemocnici v Melbourne 
(Austrálie).

Téměř žádný nebo dokonce záporný vliv 
na rozvíjení všímavosti měl tříhodinový (!) 
program kognitivní disonance pro mladé 
ženy s obavami o svůj vzhled (Atkinson, 
Wade, 2016), 10 sezení podpůrné skupiny 
pro závislé na alkoholu (Garland et al., 
2010), obvyklá psychologická péče posky-
tovaná v rozmezí osmi týdnů v zařízení 
Pro Persona v Nijmegenu (Nizozemsko) 
chronicky depresivním pacientům (Clad-
der-Micus et al., 2018), dále osmitýdenní 
vzdělávací program o menopauze pro ženy 
s příznaky menopauzy (Wong et al., 2018) 
a obvyklá psychologická péče poskytovaná 
v rozmezí osmi týdnů ve fakultní nemocnici 
Zhejiangské univerzity (Čína) těhotným 
ženám (Yang et al., 2019).

DISKUSE

Tato metaanalýza potvrdila, 1. že všíma-
vost rozvíjejí i mnohé terapeutické nebo
intervenční programy, které nejsou expli-
citně zaměřené na její rozvíjení, a zároveň 
2. že všímavost lze rozvíjet i jinak než 
prostřednictvím meditace. Z celkem 24 
posuzovaných programů jich 19 mělo 
na rozvíjení všímavosti alespoň malý vliv. 
Konstatujeme přitom, že všímavost nejvíce 
rostla především u delších terapeutických 
programů (např. Goldin et al., 2016; Jo-
hansson et al., 2013; Strauss et al., 2018) 
a nejméně naopak u krátkých nebo ne-te-
rapeuticky zaměřených programů (např. 
Atkinson, Wade, 2016; Wong et al., 2018 
Yang et al., 2019). Zajímavé je, že jsme 
nenašli žádnou studii, která by sledovala 
změnu všímavosti například u některé 
tradiční formy individuální psychoterapie. 
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Ověřit, zda všímavost rozvíjejí také některé 
existenciální, humanistické, na tělo nebo 
emoce zaměřené, ale i další psychodyna-
mické terapeutické přístupy, tedy zůstává 
výzvou pro další výzkum.

K limitům této metaanalýzy patří přede-
vším skutečnost, že jsme posuzovali velmi 
nesourodou skupinu programů. Námi posu-
zované non-MBIs se značně lišily délkou, 
zaměřením, složením respondentů a mnoha 
dalšími nespecifickými faktory. Použitý 
stručný vyhledávací řetězec nám umožnil 
posoudit na velmi omezeném a zároveň růz-
norodém souboru studií, zda některé non-
-MBIs všímavost rozvíjejí. Výsledky nám 
však prakticky neumožňují diskutovat, jaké 
konkrétní metody, techniky nebo postupy 
u posuzovaných non-MBIs k rozvíjení vší-
mavosti vedly. Je nicméně zřejmé, že mož-
ností, jak rozvíjet všímavost, je mnoho. 
A v budoucnu by proto mohlo být zajímavé 
vhodnost a účinnost konkrétních postupů 
rozvíjení všímavosti v psychoterapii dále 
diskutovat. Předpokládáme, že některé po-
stupy rozvíjení všímavosti v psychoterapii 
mohou být vhodnější než meditace (srov. 
Benda, 2012; 2019; Žvelc, Žvelc, 2021). 
A doufáme, že tato metaanalýza nasměruje 
zájemce o všímavost právě tímto směrem.

Pokud jde o možné publikační zkreslení, 
můžeme konstatovat, že metodologie do-
savadních výzkumů efektu na všímavosti 
založených přístupů (MBIs) čelila v uply-
nulých letech oprávněné kritice (viz např. 
Van Dam et al., 2018). A právě z tohoto 
důvodu jsme se v této metaanalýze zaměřili 
pouze na znáhodněné kontrolované studie. 
Pokud bychom však autory studií o efektu 
MBIs podezřívali, že možná nepublikovali 
některé výsledky, můžeme předpokládat, 
že by to byly pravděpodobně spíše výsled-

ky, které dostatečně neprokázaly účinnost 
MBIs, tedy například výsledky, kde by 
u non-MBIs všímavost vzrostla stejně nebo 
dokonce více než u MBIs. Protože ale na-
prostá většina námi posuzovaných studií 
srovnávala nárůst všímavosti u non-MBIs 
a MBIs, nepředpokládáme, že by výsledky 
zde uvedených non-MBIs byly jakkoli nad-
hodnocené. Publikační zkreslení by mohlo 
spíše znamenat, že případné nepublikované 
výsledky mohly ukazovat nárůst všímavosti 
u některých non-MBIs i vyšší než u studií 
v naší metaanalýze zahrnutých.

ZÁVĚR

Aktuální snaha mnohých výzkumníků ob-
jasnit mechanismy, jejichž prostřednictvím 
všímavost přispívá k regulaci emocí, udr-
žování duševního zdraví a osobní pohody 
(viz např. Dixon, Girn, Christoff, 2020; Lin, 
Callahan, Moser, 2018; Lindsay, Creswell, 
2017; Ludwig, Brown, Brewer, 2020), 
postupně odhaluje nedostatek všímavosti 
jako zřejmě významný obecný psychopa-
tologický faktor podílející se na etiopatoge-
nezi celé řady duševních poruch (srov. též 
Benda, 2019).8 Předpokládáme proto, že 
všímavost by se v budoucnu mohla stát dů-
ležitým integrujícím prvkem, umožňujícím 
dnes tak roztříštěným psychoterapeutickým 
školám vzájemné porozumění (srov. Žvelc, 
Žvelc, 2021). Tato metaanalýza poukázala 
na přítomnost všímavosti v terapeutických 
a intervenčních programech, které na její 
rozvíjení nebyly zaměřeny. Snad tedy po-
může odborníkům pochopit, že změnu 
všímavosti může být zajímavé sledovat 

8 K rozvoji psychopatologie dochází, pokud vší-
mavost není příliš rozvinutá. Rozvinutí všímavosti 
psychopatologické symptomy naopak postupně 
eliminuje (Benda, 2019; Goldberg et al., 2018).
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i v tradičních psychoterapeutických přístu-
pech. Snad budoucí výzkumy zodpoví také 
otázku, zda je všímavost obecným účinným 
faktorem psychoterapeutické změny.

Konflikt zájmů: Bez konfliktu zájmů.
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