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Anotacia

Cielom bakalarskej prace je informovat o moznostiach vyuzitia metody
biologickej spitnej vizby K zlepSeniu vykonu Vv pozornostnej ulohe a navodeniu stavu
psychofyziologickej autoregulacie organizmu. Biologicka spédtna vdazba ma vplyv na ucenie
sa sebaregulacie a bola realizovana terapeutickou metodou biologickej spétnej vazby ako
formou ucenia. Elektrodermalna aktivita ako spdtno — vidzbovy signal bola merana
pristrojom ThoughtStream. Koncentracia ako intenzita zameranosti pozornosti na
dosiahnutie vykonu vo zvolenej pozornostnej tlohe mé rozhodujuci vplyv na pamitovy
vykon. Pozornostny vykon bol zamerany na udrzanie paméitovej stopy v Kratkodobej
paméti. K zberu dat bol vyuzity rozsireny Wechslerov subtest opakovania ¢iselnych skupin.
Vyskumna cast sa zamerala na porovnanie vykonov V pozornostnej tulohe medzi
predexperimentalne vykonovo vyrovnanymi probandami, ktori boli rozdeleni metodou
abba do experimentalnej a kontrolnej skupiny scelkovym poétom 15 probandov.
Predpokladalo sa, Ze po nacviku psychofyziologickej autoregulacie pomocou biologickej
spitnej vézby sa probandom V experimentalnej skupine zvysi vykon vyzadujuci si
sustredenie pozornosti pri opakovani ¢iselnych skupin. Predpokladalo sa, Ze kontrolna
skupina dosiahne v pozornostnej ulohe mensie hodnoty zlepSenia ako experimentalna

skupina.
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Abstract

The goal of this thesis is to present details and findings about the use of
biofeedback methods to improve the performance in the role of attentional exercise and
inducing condition of psychophysiological self-regulation of the body. Biological feedback
affects learning a self — regulation and has been implemented method of biofeedback as a
therapeutic form of learning. Electrodermal activity as a feed back information of signal
was measured with device ThoughtStream. The concentration as the intensity of attention
in order to achieve power in the selected attentional task has a decisive influence on
memory performance. Attentional performance is intended to preserve the memory traces
in short — term memory. In the research part, for collection of data was used one of the
extended Wechsler subtest has been used, which is called repeating numeral groups. The
research part intends to compare the performance of an attention task between the
experimental and control groups, with a total of 15 participants. It is assumed that the
practice of psycho-physiological self-regulation by means of biofeedback is in the
experimental group increased the performance requiring concentration of attention by
repeating numeral groups before and after biofeedback training. It is assumed that the
control group achieved an attention task improvement value less than experimental group.
Supposed results was indicated in the first case of hypothesis but not statistically statable

and in the second case the supposed results weren 't confirmed too.
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UVOD

Biologicka spiatna vézba, ako jedna z metod aplikovanej psychofyziologie,
pomaha zmenit' spravanie prostrednictvom spitnej infoméacie z fyziologického systému.
Psychofyzioldégia ako vedny odbor zaoberajuci sa Stidiom vzajomnych vztahov
fyziologickych a psychickych funkcii sa snazi o udrzanie homeostazy, ktord zaruci
kalokagatiu v organizme, pretoze je zaloZena na spatnych vézbach organizmu. To znamena,
ze psychikou ovplyviujeme fyzicku stranku naSho tela a néaslednym tréningom tela,
jednoduchymi mentalnymi cvi¢eniami, ovplyvitujeme aj nasu psychiku.

Téma bakalarskej prace Pouzitie biologickej spdtnej vdzby k zlepSeniu vykonu
v pozornostnej tlohelila ma zaujala z viacerych dévodov. InSpirativny a zaujimavy bol pre
mna kontakt s metdédou EEG — biofeedback a metédy HRV — biofeedback , ktoré umoziuju
ovlddat mozgové vlny, sktorymi som sa zozndmila pri absolvovani odbornej staze
v ambulancii klinickej psychologie. Jedna sa o sebaucenie pomocou biologickej spatnej
vizby. Téato terapeutickd metdda ma zaujala natol’ko, Ze som absolvovala d’alSiu odbornu
staz v neurologickej ambulancii so zameranim na EEG — biofeedback. Metoda biologickej
spétnej vazby je U€inna, pretoze mozog je nesmierne prispdsobivy a schopny ucenia, ¢o mu
umoziuje zlepsit' svoju vlastnu ¢innost’, ak je mu poskytovana spitno — vizbova informacia
0 jeho aktivite.

Vo svojej bakalarskej praci som sa zamerala na biologicku spédtna vézbu
elektrodermalnej aktivity bioelektrickych vlastnosti koze, ktoré vznikaju v organizme ako
dosledok biologickych procesov. Elektrodermdlna aktivita je meranie vlhkosti koze, ktoré
vzrastd pri aktivacii sympatického nervového systému, ¢o vedie K lepSiemu zachyteniu
elektrického pradu pomocou dvoch elektréd umiestnenych na dlaniach pokozky skimane;j
osoby. V piatej kapitole som sa hlbSie zamerala na vysvetlenie jednotlivych pojmov
tykajtcich sa elektrodermalne;j aktivity koze.

V teoretickej ¢asti som sa zamerala na vseobecné vysvetlenie podstaty biologickej
spéatnej vazby, jej terapeutické vyuzitie, vyuZitie tejto metddy v praxi a jej nasledného
vyuzitia v kazdodennom zivote. V druhej kapitole som definovala vzt'ah biologickej spatnej
vizby s procesom ucenia, v ktorom plati zdkon tzv. spétnej informacie, ktori vyskumna

osoba ziskava sama, na zéklade sebakontroly alebo prostrednictvom vonkajSich systémov.
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V mojom experimentalnom vyskume sa za vonkaj$i systém povazuje pristroj
ThoughtStream, pomocou ktorého skiimané osoby ziskavaju informacie o svojom nacviku
psychofyziologickej autoregulacie. V tretej kapitole som definovala pojmy ako koncetracia,
pozornost’, kratkodoba pamét, ktoré ovplyviluji nacvik uvolnenia a sustredenia sa na
pozornostny vykon. V S§tvrtej kapitole som objasnila vplyv biologickej spétnej vizby na
nacvik psychofyziologickej autoregulacie.

Prakticka ¢ast’ mojej bakalarskej prace je zamerana na kvantitativny pristup
ziskavania dat k vlastnému experimentalnemu vyskumu. V metodike vyskumného Setrenia
som charakterizovala vyskumny stbor probandov, pouzité techniky, organizaciu a priebeh
vyskumu. Pocas priebehu experimentilneho vyskumu som ziskavala udaje od
experimentalnej a kontrolnej skupiny, ktorych nacvik psychofyziologickej autoregulacie
a zlepSenie vykonu v pozornostnej ulohe vyzadujuce si sustrednie sa lisil vtom, ze
probandom v kontrolnej skupine nebola poskytnutda spdtna informacia o0 ich
psychofyziologickej autoregulacii. Probandom v experimentalnej skupine naopak bola
poskytnutd spitna informacia pomocou biologickej spitnej védzby prostrednictvom téonu
meniaceho svoju hibku v zavislosti na zmenach trovne koznej vodivosti.

Poznatky ziskané na zaklade teoretickych vychodisk k zvolenej téme a zo zberu
dat zdvoch vyskumnych skupin, experimentalnej a kontrolnej, z ich spracovania
anaslednej analyzy zGzitkuje kazdy ¢lovek so zaujmom o kontrolu a zlepsenie svojich

biologickych procesov v duchu zdravého Zivotného stylu.
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TEORETICKA CAST PRACE

1 Vymedzenie metédy biofeedback

1. 1 Definicia pojmu biofeedback

,, Termin biofeedback vychddza z kybernetiky, ako vedy o autoreguldcii systémov.
Jedna sa o multidisciplinarny princip, ktory ma nie len teoretické vychodiskad, ale aj
prakticku metodologiu. Kybernetika definuje, Ze jedinec moze kontrolovat svoje sprdavanie
iba Vv pripade, ked’ o nom dostava informdciu vo forme spdtnej vizby, tzv. feedbacku.

Biofeedback v preklade znamend biologickd spitnd vizba.

Vo svojej praci budem
pouzivat’ anglicky termin oznaceny pojmom biofeedback.

Biofeedback ako metodu regulacie mozgovej aktivity rozdel'ujeme podl'a sposobu
navodenia stimulov na tri zakladné druhy:

1. Biofeedback prirodzeny: jeho podstata spoéiva vo vyuziti principu biologickej
spitnej vdzby na autoreguldciu mozgovej aktivity. V anglictine ,,feed” znamend
krmit a ,,feedback* je doslova spditné krmenie, ale v kybernetike sa tym mysli
. kimenie informdciami** a spdtnou vizbou je sprdva, ktoru organizmus dostdva
0 vysledkoch svojho sprdvania.2 Ide o vizualizéaciu, napriklad pozeranie sa na seba
v zrkadle, meranie ¢i vazenie sa a pod. Je to spontanny a zauzivany spdsob, ktory
ma urcity ciel’.

2. Biofeeback navodeny: je ziskanie akéhokol'vek signalu za pomoci odbornika ¢i
prirody, ktoré subjekt o sebe vnima.

3. Biofeedback pristrojovy: Vv modernej spolocnosti sa pristrojovy biofeedback
pouziva velmi casto a pre pacientov funguje ako Siesty zmysel, ktory im umoZnuje
,vidiet™ alebo ,,pocut’™ vnutornu aktivitu ich tela. Elektrické signaly zo svalov ¢i
nervov sa prekladaju do zvukov, svetiel, bodov, tonov atd’., S ktorymi sa pacient

pocas biofeedback terapie uci zachddzat?

' SOUCKOVA, Petra. Technika Biofeedback a jeji vyuziti ve vychové ke zdravi u Zen ve véku 20 — 35 let.
Bakalarska praca. Prelozila Lenka SLIZOVA. Ceské Budgovice, 2010, s. 12. Jiho¢eska univerzita.
Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi.Vedouci: doc. PaedDr. Milada Krej¢i, CSc.

2 TYL, Jifi, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback cili Jak mysl oviddd svij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Triton, 2002. s. 11.

> TYL, Jifi, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback cili Jak mysl ovidda sviij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA . Praha: Triton, 2002. s. 11.
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V nasledujticej Casti praci sa pokusim objasnit’ a vysvetlit' principy, metody
a pouzitie pristrojového biofeedbacku, s ktorym som pracovala pocas experimentalneho
vyskumu.

Mark S. Schwartz vo svojej Praktickej prirucke biofeedbacku, definuje
biofeedback ako ,,skupinu liecebnych postupov vyuzivajucich elektronické pristroje na
presné meranie, spracovanie a spdtné informovanie osoby informaciou s posilnujucimi
vlastnostami o je] mozgovej a autonomnej aktivite ¢i uz normdlnej alebo abnormdlnej, vo
forme sluchovych alebo akustickych signalov, poskytovanej schopnym a certifikovanym
profesionalom, s cielom pomoct klientom dosiahnut' a naucit sa uvedomenie a volovii
kontrolu nad ich fyziologickymi procesmi, ktoré su inak mimovedomé a nepodliehaju
volovej kontrole, najprv pomocou biofeedback signalizacie a po tréningu cez vlastné
psychofyziologické podnety. «d

., Podla Elmera Greena biofeedback znamena dostat okamzitu kontinuitni
informaciu o nejakom vlastnom biologickom procese, ako je srdcovd akcia, teplota,
mozgova aktivita, krvny tlak alebo svalové napdtie. Informdcia je zvycajne dand
spdtnovdizbovym pristrojom, svetlom, alebo zvukom, alebo osoby jednoducho sleduju
fyziologicky zaznam, ktory je na pristroji. Biofeedback tréning znamend, pouzivat
informacie kuzmene avoélovej kontrole Specifického procesu, alebo odozvy, ktora je
sledovand. ®

Biofeedback je vysoko Specifickd metoda, ktora umoznuje autoregulaciu
frekvencie napr. elektrickej aktivity mozgu (mozgovych vin) opakovanym tréningom.
,»Ludia sa ucia ovladat’ svoju pozornost’ a vykony za pomoci signalov vlastného tela, ktoré
st stimulované vonkajsim podnetom, prostrednictvom Specialneho pocitacového programu,
ktory tieto signaly zaznamenava a vysiela dotyénej osobe.“® Ide o zoskupenie metdd
atechnologii zaloZenych na principe biologickej spitnej vézby zameranych na
zdokonalovanie samoregulacie fyziologickych funkcii organizmu. V jeho priebehu pacient

ziskava informdcie o stave svojich vnitornych systémov a orgénov, na zaklade ktorych sa

* KRIVULKA, Pavel. Biofeedback a Neurofeedback — modul 1. Ineditny text, s. 32. Archiv P. Krivulka.
Rimavska Sobota: Ambulancia klinickej psycholégie, [2002].
> KRIVULKA, Pavel. Biofeedback a Neurofeedback — modul 1. Ineditny text, s. 12. Archiv P. Krivulka.
Rimavska Sobota: Ambulancia klinickej psycholégie, [2002].
® TYL, Jifi, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback cili Jak mysl ovidda sviij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Triton, 2002. s. 13.
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u¢i ovladat’ fyziologické funkcie svojho organizmu. DlhSie trvajici nacvik biologickej
spitnej vdzby umoziuje pacientovi vyuzit’ ziskané navyky v kazdodennom Zivote pre svoj
prospech. Osobna skusenost’ po absolvovani nacviku biologickej spitnej vazby ukazuje, ze
pacient je schopny ovladat’ psychofyziologické aktivity v mozgu, predovsetkym co sa tyka

rozliSovania stavov relaxacie ¢1 aktivacie.

1. 2 Terapeutické vyuzitie metody biofeedback

Terapeuticka metdda biofeedback je forma ucenia nového posobenia vztahu medzi
myslou, emodciami a telom, s cielom vyvolat’ zmeny v tomto vztahu.

Biofeedback je neinvazivna metdda, ktora sa zaraduje do oblasti aplikovanej
fyziologie a behaviordlnej terapie. Metdda biofeedback je prinosna a aplikovatelna
Vv kognitivno-behavioralnej terapii, Ellisovej racionalne - emocnej terapii, ale aj
v dynamickej a analytickej psychoterapii.

Biofeedback je terapeutickd lie¢ebna metéda upravujica chyby v autondémne;j
regulacii fyziologickych funkcii. Jeho zameranie na psychofyziologické funkcie je spdsob,
ako c¢loveku sprostredkovat’ informacie o jeho zvacsa nevedomych mentélnych a telesnych
stavoch a procesoch. Je to osobity spdsob, ktory ¢loveku umoziuje, aby bol ,,viac* Zivy
a lepSie komunikoval so sebou samym a nasledne s druhymi rud'mi.’

Terapeutickd metoda biofeedback umoziuje ¢loveku rozsirenie komunikacie
0 nevedome budené procesy — svalové napitie, neurové nabudenie ¢i hormondlne deje, na
ktoré sa pocas biofeedback terapii nauci adekvatne reagovat, €o organizmu umoziuje
vacésiu stabilitu a udrzanie homeostaizy.8 Homeostaza, teda sebaudrzovanie rovnovahy
organizmu, je zalozena na spitnych vdzbach aje hlavnym predpokladom pre zivot.
Stabilnej$i organizmus avedomie rozSirené o nové moznosti vyuzitia a skusenosti
v sebaovladani dava ¢loveku viac volnosti v zivotnych aktivitach, flexibilitu v adaptacii na
prostredie a taktiez stabilnej$iu a pevnejsiu orientaciu na zivotné ciele.

Metdda biofeedback je bytostne psychologicka, v ktorej ide predovsetkym
0 aplikaciu a vyuzitie psychologickych postupov k ovplyvneniu fyziologickych ¢initel'ov.

" TYL, Jifi, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback cili Jak mysl oviddd sviij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Triton, 2002. s. 11.
® TYL, Jif{, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback ¢ili Jak mysl ovldda sviij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Triton, 2002. s. 11.
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Jej vyuzitie je tréningové, ale aj lieCebné. Intervenuje do psychickych, psychosomatickych
i somatickych funkcii. Zvedomnenie nevedomych procesov autoregulacie umoziuje

pozitivne ovplyvnit fyziologické mechanizmy v prospech pacienta.

1. 3 VyuZzitie metédy biofeedback v praxi

Metoda biofeedback sa pouziva kterapii velmi Sirokého spektra poruch a
ochoreni. Ma rozsiahle lieCebné a tréningové vyuzitie. Toto vyuzitie mézeme rozdelit do
dvoch oblasti, ktorymi st kondi¢ny alebo profesijny tréning a napravny tréning.

Kondiény tréning sa zameriava na precvicovanie a zlepSovanie schopnosti jedinca
V oblasti mentalnej aktivity. Je vhodny pre profesie, ktoré si vyzaduju plné nasadenie,
rychlost’ a bezchybné vykony. Tyka sa to predovSetkym lekérskych a manaZérskych
profesii, vodi¢ov, inZinierov, Sportovcov a pod. Tento tréning sa zameriava na:

a) posilnenie vnatorného kl'udu
b) zlepsenie intuicie

c) zlepSenie pohotovosti

d) znizenie reak¢éného Casu

e) znizenie chybovosti

f) zvysenie koncentracie.

Napravny tréning sa zameriava na regulaciu a zlepSenie porusenych
psychofyziologickych funkcii v oblasti centralnej nervovej sustavy. Biofeedback ako
médium dodéava podnety k (znovu)oZiveniu paralyzovanych funkcii a aktivne sa podiel'a na
regeneracii nervove;j sﬁstavy.9 VyuZiva sa pri liecbe:

a) portch spanku

b) portuch ucenia

c) epilepsie

d) migrén, bolesti hlavy

e) respira¢nych problémov

f) cievnych a obehovych poruch

g) svalovych dysfunkcii atd’.

° TYL, Jifi, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback cili Jak mysl ovidda sviij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Triton, 2002. s. 15.
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Poc¢as mojho experimentadlneho vyskumu, ktory sa zameriaval na zlepSenie
vykonov v pozornostnej ulohe opakovania Cisiel, som sa predovsSetkym zameriavala na
vyuzitie biologickej spétnej vizby v nasledovnych oblastiach:

a) zlepsenie koncentracie

b) zmiernenie vnutorného napétia
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2 Pojem ucenie v kontexte metody biofeedback

2.1 Vymedzenie pojmu ucenie

Dolezitou sucastou biologickej spitnej vdzby je proces ucenia. M4 vyznamny
ucinok pre terapeutické uplatnenie biofeedbacku, pretoze sa jedna o tréningové metody
ucenia sa sebaregulacii. Pouzitie nacviku metody biofeedbacku pocas tréningovych sedeni
zrychl'uje aktivaciu procesu ucenia, pretoze sa jedna 0 Specificky druh u¢enia operantného
alebo inak nazyvané inStrumentalneho podmienovania. Tento druh ucenia sa uci na zéklade
pokusu a ucinku, tzn. u¢ime sa preto, aby sme dosiahli ur¢ity a¢inok.

., Rubinstejn rozozndava dva zakladné druhy ucenia, od ktorého sa odvija ich
definovanie. Prvy druh mozZeme charakterizovat’ ako zvidstnu cinnost, ktora je Specidlne
zamerand na ucenie sa niecoho, cize ¢innost, ktorda md svoj jediny ciel, zamerné ucenie sa
cloveka. Druhou formou ucenia je ucenie ako vysledok c¢innosti, do ktorej je proces ucenia
zahrnuty. 10

Leontjev vymedzuje ucenie ako proces, v ktorom si organizmus osvojuje
individualnu skusenost’ a aktivne sa prispdsobuje prostrediu (prirodnému a socialnemu)
zmenou svojho spravania."" V uz§om vymedzeni pojmu je udenie zdmerna, cielavedoma
a systematickd Cinnost’ nadobudania vedomosti, skusenosti, zru¢nosti, navykov, foriem
spravania a osobnostnych vlastnosti. Toto ucenie je vlastné iba ¢loveku a rozvija jeho
osobnost’ a ovplyviuje jho nasledné spravanie.

Plhakova definuje ucenie ako vSetky behaviordlne a mentidlne zmeny, ktoré su

dosledkom Zivotnych skusenosti.*?

2. 2 Ulenie v spojeni s terapeutickou metédou biofeedback

V uceni plati zdkon tzv. spitnej informadcie, resp. spitnej vizby, ktorti uciaci sa
ziskava sdm na zaklade sebakontroly alebo prostrednictvom vonkajSich systémov.
Spitnovézbova informacia v priebehu terapeutickych sedeni nacviku biologickej spétnej
vizby ma charakter neznakovej informacie, signalu, ktorému rozumieme len v kontexte

znakovej informacie, teda inStrukcie. Transformacia biologickej spitnej informacie na

1 ZIVCICOVA, Eva. Zaklady psychologie ucenia. Praha: Univerzita Jana Amosa Komenského, 2011.s. 17.
1 ZIVCICOVA, Eva. Zdklady psychologie ucenia. Praha: Univerzita Jana Amosa Komenského, 2011.s. 17.
2 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
159.
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signal, jeho externalizacia na monitore je zvlaStnym pripadom vizualizdcie inak
nevnimate'ného deja, ktory sa mozno naucit vedome autoregulacne ovladat. Téato
transformécia biologickej informacie vplyva na subjekt a meni priebeh biologického deja.
V mojom experimentalnom vyskume sa za vonkaj$i systém povazuje pristroj
ThoughtStream, prosrednicvom ktorého probandi ziskavaji pocas tréningu Spétné
informacie 0 svojom nacviku psychofyziologickej autoregulacie pomocou meniacej sa
vysky pristrojom produkovaného toénu. Uciaci sa, v tomto pripade proband, ma pocas
experimentdlneho nacviku biologickej spétnej vdzby vcasné a dostatocné informéacie
0 spravnosti alebo nespravnosti svojho vykonu a vysledkoch ucenia, a taktiez ma priebeznu

kontrolu alebo sebakontrolu, a tym dosahuje v uceni lepsie vysledky.

2. 3 Terapeuticka metdda biofeedback ako forma ucenia

Terapeutickym uplatnenim procesov ucenia sa explicitne zaobera behavioralna
psychoterapia. Ta sa pokusa aplikovat’ vysledky a metody tejto discipliny pri poruchach
Pudského spravania. Vychadza predovSetkym z pozorovatenych a experimentdlne
zachytatelnych vztahov medzi podnetom a reakciou.™

., Behavioralnych terapeutov spojuje presvedcenie, zZe poruchy sprdavania
najroznejsieho typu su v podstate naucenymi reakciami. Ak je spravanie naucené, musi sa
riadit’ experimentdlne zistenymi zakonmi ucenia, a teda podlieha precvicovaniu a oduceniu.
Doraz je kladeny na nacvicovacie alebo precvicovacie techniky, ktoré priznak odstrania
alebo chybajucu reakciu doplnia. Z uvedeného vyplyva, Ze terapeuticka metoda
biofeedback sa zaraduje ako metéda aplikovanej psychofyzioldgii do behaviordlnej

X3 1(14
terapii.

2. 4 Operantné (inStrumentalne) podmiefnovanie
Operantné (inStrumentalne) podmienovanie ovplyviluje vyznamnym spdsobom
konanie a spravanie ¢loveka. Odmena, ktord je stucastou spominanych podmienovacich

ucinkov ma nielen symbolicky, ale aj posilitujici charakter a pdsobi na udrzanie motivacie

B KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Prelozila Lenka SLIZOVA. 5. aktualiz. vyd. Praha:
Portal, 2006. s. 57.
Y KRATOCHVIL, Stanislav. Zdiklady psychoterapie. Prelozila Lenka SLIZOVA. 5. aktualiz. vyd. Praha:
Portél, 2006. s. 57.
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pocas priebehu tréningu biologickej spétnej vdzby. Pojmy a koncepcie ucenia maju

vyznamny vplyv na tréningovy proces.

2. 4. 1 Definicia operantného (inStrumentalneho) podmiefiovania

Operantné inak nazyvané inStrumentdlne podmienovanie je druh ucenia, pri
ktorom pozitivne ¢i negativne dosledky urcitého spravania vedua k zmene pravdepodobnosti
jeho dalsieho vyskytu.® Vyskumami v oblasti operantného (indtrumentalneho)
podmiefiovania, ako procesov uéenia sa na zaklade dosledkoch spravania, sa zaoberali

americki psychologovia Edward L. Thorndike a Burrhus F. Skinner.

2. 4. 2 Thorndikeov experiment in§trumentalneho podmiefnovania

Edward L. Thorndike (1874 — 1949) definoval inStrumentalne podmienovanie ako
Specificky druh ucenia pokusom aomylom (trial — and — error learning), v ktorom
vysvetloval priebeh inStrumentdlneho podmiefiovania zdkonom efektu. Tento zdkon efektu
hovori, Ze formy a prejavy spravania, ktoré v urcitej situacii vedu k uspokojeniu, sa neskor
vyskytni s vda¢Sou pravdepodobnostou, ako formy a prejavy spravania, ktoré nevedu
Kk uspokojeniu. Thorndike povazoval in§trumentalne podmieniovanie za mechanicky proces,
ktorého podstatou je vytvaranie asociacii medzi podnetmi a reakciami S pozitivnym
¢inkom. '

Thorndikeov pokus bol ovplyvneny Darwinovou evolu¢nou teoériou, ktorej cielom
bolo porozumiet’, ako sa zvierata u¢ia adaptovat’ na podmienky vonkajSicho prostredia.
V laboratornych podmienkach skiimal reakcie hladnej macky umiestnenej v Klietke, ktorej
dvere boli zatvorené pomocou jednoduchej zatky a pred dverami bol polozeny kus ryby. Na
zaCiatku sa macka snazi prestrCit’ labky cez mreze, ale ked’ tento spdsob pokusu zlyha,
macka vykazuje rozli¢né druhy spravania. Po ¢ase sa neimyselne dotkne zatky, ktorou sa
otvoria dvere a macka rybu zje alebo unika. Experimentator po tomto pokuse macku opat’
umiestni do klietky apred dvere opat’ polozi kus ryby. Macka sa sprava podobnym
sposobom ako v prvom pokuse, ale ziskanie potravy alebo tnik trva kratSiu dobu. Macka sa

moze dostat’ von v pripade, ak sa dotkne zatky, ¢im sa otvoria dvere a ziska potravu alebo

" PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
174.
1 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
175.

19



unika. V priebehu velkého poctu opakovania pokusov macka nakoniec u¢innym spdsobom
otvara zatku a dostava sa z klietky ihned’ po jej umiestneni do nej.

Macka sa sprava podl'a postupu pokusu a omylu, pricom ak je nejaké spravanie
okamzite odmenené, jej reakcia je posilnena, a prave toto posiliovanie Thorndike definuje
ako zakon efektu, ucinku. V priebehu inStrumentalneho podmieniovania zdkon uc¢inku
selektuje zo stiboru nahodnych reakcii iba tie, ktoré maji pozitivne d(A)sledky.17 Neuspesné
aktivity, ktoré nevedu k uniku c¢i ziskaniu potravy, si z repertoara spravania postupne
vyradené, zatial o uspeSné vzorce spravania v nom zostavaju. Preto sa urcité akty
chovania stavaji nastrojom (instrumentom) k dosiahnutiu uspokojenia. Thorndike oznacil
tento typ ucenia ako inStrumentidlne podmieiiovanie, ktorého cielom je, aby sa ucenim

posilovali také druhy spravania, ktoré vedu k dosiahnutiu urcitého ciel’a.

2. 4. 3 Skinnerov experiment operantného podmienovania
Burrhus F. Skinner (1904 — 1990) nadviazal na Thorndikeove vyskumy, ktory
popisal dosledky spravania. Skinner definoval operantné podmieiiovanie ako druh ucenia,
pri ktorom sa meni pravdepodobnost’ budiceho vyskytu aktov sprévania operantov na
zéklade ich dosledkov. Operanty su spontanne akty spravania, ktoré¢ moézu mat’ kladné
alebo zaporné dosledky. Skinner rozlisil dva vSeobecné dosledky spravania. Speviiovanie,
posilnenie, ¢o predstavuje kladny dosledok, a trest, ktory predstavuje zaporny dosledok. 18
Trest nasleduje po reakcii na podnet alebo udalost’, ktora vedie k tomu, Ze v nasledujucich
pripadoch dojde k oslabeniu alebo potlacenu reakcie.
Podl’a Skinnera existuju dva druhy posilnenia, spevnenia:
a) Pozitivne posilnenie, pri ktorom je urity prejav spravania odmeneny nie¢im, ¢o
vyvolava prijemné pocity.® Tym sa zvySuje pravdepodobnost’ vyskytu Ziaduceho
spravania. K odmendm alebo pozitivnym posiliova¢om patri napr. pochvala,

uznanie, prejavy naklonnosti a lasky, daréeky a pod.

Y ATKINSON, Rita L., Psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. 2. aktualiz. vyd. Praha: Portal, 2002. s. 245.
8 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
176.
Y PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
176.
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b) Negativne posilnenie, pri ktorom su désledky spravania kladné v tom zmysle, Ze
vedu k zmierneniu alebo zastaveniu posobenia neprijemnych podnetov.20 Negativne
posilnenie vedie k zvySeniu frekvencii ur¢itého spravania, zatial'Co tresty by mali
viest’ k ubytku neziaducich prejavov.

Podobne existuju aj dva druhy trestu:

a) Pozitivny trest je proces, pri ktorom negativny podnet nasleduje po neziadiicom

spréwani.21
b) Negativny trest je proces, pri ktorom dochadza k odstraneniu prijemného podnetu

po vyskytu neZiadiceho spravania.?
Skinner overoval svoju tedriu u€enia na zéklade laboratornych pokusov

s potkanmi. Vytvoril $pecidlnu priehl'adnti skrinku, ktora je nazyvand Skinnerov box.?

Hladné zviera bolo umiestnené do skrinky, ktora bola prazdna az na dovnutra vyénievajicu

paku, pod ktorou bola umiestnend miska s jedlom. Nad pakou bolo malé svetlo, ktoré

experimentator rozsvieti podl'a potreby. Zviera sa vol'ne pohybuje po skrinke a prilezitostne
stla¢i paku. Po kazdom stlaceni pdky spadne do misky mala davka potravy. Potrava
posiliiuje stlatovanie paky atym sa pocet stlaCeni vyrazne zvySuje. Naopak operantna
podmienena reakcia pri nedostatoénom posiliiovani vyhasina. Operantné podmieniovanie
teda zvySuje pravdepodobnost’ reakcie tym, ze odpovedajuce spravanie je nasledne
speviiovane.

Jeho zékladnou tézou je, Ze tento druh u€enia nebol vysledkom podnetovej vyzvy,
ale spojenim medzi operaciou a posilnenim, pricom podnet, Vtomto pripade potrava,
sluzila ako odmena, ktora spevnila reakciu. Jeho tedria je zalozena na predpoklade, Ze

ucenie vyvoldva zmeny funkcii spravania. Zmeny Vv spravani st vysledkom speviiovania

reakcie jednotlivca na podnety vyskytujuce sa v okoli.

2 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
176.
2 ATKINSON, Rita L., Psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. 2. aktualiz. vyd. Praha: Portl, 2002. s. 245.
2 ATKINSON, Rita L., Psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. 2. aktualiz. vyd. Praha: Portl, 2002. s. 245.
B PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
176.
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3 Biofeedback ako metoda nacviku uvol’nenia a sustredenia

V priebehu vyskumnej Casti som sa zamerala na dve doélezité zlozky, ktoré maja
vplyv na psychofyziologicki autoregulaciu a vykon Ccloveka. Tymito zlozkami su

koncentracia pozornosti a psychofyziologické uvolnenie teda relaxacia.

3. 1 Koncentracia a pozornost’

Tieto dva pojmy spolu tizsko suvisia.

,, Primarnym ukazovatelom vykonnosti cloveka je pozornost, ktora najviac podlieha
unave. Pokles sustredenosti a stdlosti pozornosti sa poklada za najtypickejsi priznak
znizenia vykonnosti. Praktickym dokazom je skutocnost, Ze uroven vykonnosti cloveka sa
najcastejsie skuma prostrednictvom merania stavu pozornosti. 24

Pozornost’ je psychicky proces, ktory mézeme definovat’ réznymi sposobmi. M.
Svoboda definuje pozornost’ ako aktivne zamerané vnimanie na nejaky dej, ¢innost’, sucast’
reality.® Plhakova definuje pozornost’ ako mentéalny proces, ktorého funkciou je vpustat
do vedomia obmedzeny pocet informacii, a tak ho chranit’ pred zahltenim vel'kym poctom
pOdnetOV.26 J. Hordcek a J. Svestka hovoria v suvislosti s pozornostou skor o vedomi ako
vaimani. Teda, Ze u pozornosti ide 0 aktivne zamerané vedomie, schopnost zamerat
psychicku aktivitu na wurcitu cinnost ¢i dej alebo vnimané predmety. Doélezitymi
predpokladmi k dobrej funkcii pozornosti sii bdelost a jasnost vedomia. “*’

Psychicka ¢innost’ sa uskuto¢nuje v bdelom stave, tzn. vtedy, ked’ sme si niecoho
vedomi. Preto je pozornost’ taky stav bdelosti, v ktorom sa vedomie zameriava a sustred’uje
na urCité objekty ¢i Cinnosti. Tieto podnety zaznamendva nie len z vonkajSieho prostredia,
ale aj pri kontrole vlastného myslenia ¢i konania a vysledkom pozornosti je vyssi stupeii
organizovanosti psychiky.

Plhakova rozdel'uje pozornost’ ako mentalny proces do dvoch zakladnych faz:

* LOKSOVA, Irena, LOKSA, Jozef. Pozornost, motivace, relaxace a tvoiivost déti ve kole. Prelozila Lenka
SLIZOVA. Praha: Portal, 1999, s. 53.
% HRCOVA, Lubomira. Pozornost’ a exekutivne funkcie u deti s vyvojovou dysfiziou. Diplomové praca.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Brno, 2013, s. 15. Masarykova univerzita. Pedagogicka fakulta. Katedra
Specialnej pedagogiky. Veduci: PhDr. Barbora Bockova.
% PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010.
s. 77.
2THRCOVA, Lubomira. Pozornost a exekutivne funkcie u deti s vyvojovou dysfiziou. Diplomova praca.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Brno, 2013, s. 15. Masarykova univerzita. Pedagogicka fakulta. Katedra
$pecialnej pedagogiky. Veduci: PhDr. Barbora Bockova.
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a) Zameranie, alebo uputanie pozornosti, ktorého podstatou je vyber dolezitych
podnetov. Tato faza je oznaCovana ako selektivna pozornost’.28
b) Vlastné sustredenie vedomia na urcity psychicky obsah ¢i mentalnu aktivitu.?

Pre pozornost, ako vyberové zameranie a sustredenie vedomia na urcity objekt
alebo jav, pri¢om ostatné predmety ¢i javy su eliminované, ¢iZe nie su predmetom ohniska
pozornosti, je charakteristické, Ze tie Cinnosti, javy ¢i predmety, ktoré si v rozsahu
aktualneho vedomia, si ¢lovek dokaze vyrazne, zretelne a jasne uvedomit’ a efektivne ich
vykonavat. To znamena, ze pod zameranostou psychickej pozornosti rozumieme vyber
urcitej Cinnosti a jej nasledné uchovanie pocas urcitého Casového intervalu na danom
objekte.

Koncentrécia je intenzita zameranosti pozornosti na urcity objekt ¢i ¢innost’, ktora
si vyzaduje sustredenie. ,,.Je zaloZend na podrdzdeni urcitych nervovych centier pri
sucastnom utlmeni ostatnych centier v mozgu. To umoznuje zamerat psychicku cinnost

“30 Kondas definuje koncentraciu ako vydrz alebo stalost’

cloveka na konkrétny objekt.
pozornosti. Ide o schopnost’ udrzat’ pozornost’ na istych javoch a obsahoch pocas dlhsieho
dasového tuseku.®' |, Kunzovd charakterizuje koncentraciu ako intenzivnu zameranu
pozornost. Vnimanie je pri tom cielavedome sustredené na jednu urcitu vec zatialco
ostatné veci zostavaju bez povsimnutia. Predmet sustredenia vstupuje jasne a zretelne do
ndasho vedomia. “*

Koncentracia je stav pozornosti ¢loveka, ktory je zavisly na réznych podmienkach.
Schopnost’ koncentracie pozornosti zavisi na vnutornych alebo inak nazyvanych osobnych
podmienkach, a vonkajsich, situaénych podmienkach. Tieto podmienky ovplyviluji stupeit

koncentracie pozornosti. ,, Vonkajsie podmienky pozornosti maju velky vyznam pre vznik

%8 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
78.
2 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
7.
%1 0KSOVA, Irena, LOKSA, Jozef. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve skole. Prelozila Lenka
SLIZOVA. Praha: Portal, 1999, s. 58.
L LOKSOVA, Irena, LOKSA, Jozef. Pozornost, motivace, relaxace a tvoiivost déti ve Skole. Prelozila Lenka
SLIZOVA. Praha: Portal, 1999, s. 58.
%2 LOKSOVA, Irena, LOKSA, Jozef. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve skole. Prelozila Lenka
SLIZOVA. Praha: Portal, 1999, s. 5.
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pozornosti, avSak pri jej udrzani a koncentrdcii maju rozhodujuci vyznam vnutorné
podmienky pozornosti, ktoré su determinované Strukturou osobnosti ¢loveka. “33
Vnutorné podmienky koncentracie pozornosti:
a) Celkovy telesny stav
b) Psychické stavy analady — dobra psychicka nalada a vnltorna vyrovnanost
prispievaju k lepSej koncentracii, pricom pocity strachu ¢i neistoty spdsobuju jej
opak
€) Vola-— pomaha udrzovat ststredenie pozornosti na ur¢itom objekte
d) Emocie azaujmy — kladny citova vztah azaujem o predmet zvySuje uroven
sustredenia
e) Stupen naro¢nosti tlohy.
Vonkajsie podmienky koncentracie pozornosti:
a) Pracovné prostredie
b) Socialne prostredie
c) Sila, intenzita a dizka posobenia podnetu

d) Novost’, neo¢akavanost’ a maly vyskyt predmetov.

3. 2 Pozornost’ a paméit’

Pamaét’ uzko stvisi s pozornostou a ucenim. Pozornost’ ma rozhodujtci vplyv na
pamitovy vykon. Tyka sa najmd fazy zapamétavania, resp. ucenia. Pamit’ je mentalna
schopnost’ podrziavania informacii o podnete, udalosti, predstavach a pod. na taky casovy
interval, ked’ podnet uz nie je pritomny. Je procesom zapamétavania, uchovania a d’alSieho
spracovania anasledného vybavovania si informacii, ktoré su zaroven zakladnymi
pamitovymi fdzami.

Pamit zko suvisi s pozornostou a u¢enim. Pozornost' ma rozhodujuci vplyv na
pamétovy vykon. Tyka sa najmi fazy zapamaétavania, resp. ucenia.

Rozsah pozornosti je dany poc¢tom prvkov, ktoré ¢lovek vnima z vonkajsieho, ale
aj vnutorného prostredia a zavisi od dizky expozicie objektu a od intenzity jeho posobenia

na receptory. Rychlost’ rozpadu obsahu kratkodobej pamiti sa pohybuje okolo patnéstich az

* LOKSOVA, Irena, LOKSA, Jozef. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve skole. Prelozila Lenka
SLIZOVA. Praha: Portal, 1999, s. 59.
24



tridsiatich sekind. Kratkodoba pamit’ je druh pamiti, ktord uchovava informéciu docasne,
pokial’ tato informacia nie je zabudnuta, alebo nie je uloZena do stabilnejSie dlhodobej
pamite. Kapacitu kratkodobej paméti definoval americky psycholég George Miller a jej
rozsah sa pohybuje okolo ,,magického ¢isla 7 + 2 vnimanych jednotiek. Jednotlivé
polozky mézu byt vel'mi jednoduché, napr. Cisla alebo slova, ale taktiez mozu byt aj
zna¢né komplikované. Tieto udaje je mozné zoskupovat’ do zmysluplnych jednotiek, inak
nazyvanych anglickym pojmom chunks. ,, Kapacita kratkodobej pamditi zavisi na tom, ¢i sa
aktudlne zaoberame informaciami rovnakej zmyslovej modality alebo rovmakého typu,
napr. verbalnymi alebo numerickymi, alebo ¢i sucastne spracuvavame data rozdielnej

kvality. Millerovo magické cislo plati predovsetkym pre udaje rovnakého druhu. «34

3. 3 Relaxacia

Je stav psychofyzického uvolnenia. ,, Techniky psychofyzického wuvolnenia
predstavuju umelé, tzv. autoregulacné prostriedky. Vdaka ich pomoci clovek moze
regulovat’ a lepsie ovlddat svoje dusevné stavy, svoj citovy zivot. MozZeme o nich hovorit,
ako 0 roznych druhoch koncentrovaného odpocinku. “% Relaxacia vedie k celkovému
preladeniu organizmu. Toto preladenie je spojené s fyziologickymi procesmi a vedie

k dusevnej a telesnej harmonii.

* PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Academia, 2010. s.
201.
* LOKSOVA, Irena, LOKSA, Jozef. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve skole. Prelozila Lenka
SLiZOVA. Praha: Portal, 1999, s. 59.
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4 Uplatanie metody biofeedback k nacviku psychofyziologickej
autoregulacie

4.1 Psychologicka autoregulacia

., Psychologicka autoreguldacia je umyselny Specificky zasah, ktory pozitivne
ovplvynuje nas dusevny stav. Sluzi ako korekcia alebo prevencia Zivelne vznikajucich
dysfunkcnych javov v emocne vegetativnej oblasti, ktoré nepriaznivo pésobia na vykonnost
a zZivotny pocit. «36

Psychologicka autoregulacia je schopnost’ zivého organizmu usmeriiovat’ seba
samého na zaklade prijatych informacii z vonkajsieho i vnutorného prostredia. Uplatiiuje sa
pri nej princip tzv. spétnej informacie.

Kazdé psychické napitie, ktoré vzniklo ako reakcia na akykol'vek stresor, ma
tendenciu zanechavat po sebe zvySenu neurosvalovi tenziu, teda napétie vo svaloch.

Vramci psychohygieny a sebareguldcie existuje rada technik zameranych na

psychofyziologicku relaxaciu.

4. 2 Psychofyziologické autoregulacné techniky

Psychofyziologické autoregula¢né techniky, ktorymi st joga, meditacia,
Jacobsonova progresivna relaxacia, Schultzov autogénny tréning, relaxacia s imaginaciou
st techniky, ktoré maji jedno spolo¢né. Je to zameranost’ na zniZenie napétia, teda na
relaxaciu. Relaxacia je vel'mi dolezity prostriedok, bez ktorého by nebola mozna premena
negativne ladené¢ho napitia na napitie prijemné.37 Dalsim potrebnym krokom je
,uzatvorenie“ psychofyziologického systému tym, Ze pocity zo svalov, kibov, zameranie na
dychanie, na tep vlastného srdca, na vnimanie tepla a pod. prevazia nad vnimanim
vonkajSieho sveta.®

Za tvorcu autogénneho tréningu je povazovany nemecky neuroldég Johannes H.

Schultz. Schultzov autogénny tréning je zaloZeny na autosugescii, teda na fakte, ze

* MACHAC, Milo§, MACHACOVA, Helena. Psychické rezervy vykonnosti. Prelozila Lenka SLIZOVA.
Praha: Univerzita Karlova, 1991. s. 56, 57.
¥ MACHAC, Milo§, MACHACOVA, Helena. Psychické rezervy vykonnosti. Prelozila Lenka SLIZOVA.
Praha: Univerzita Karlova, 1991. s. 57.
* MACHAC, Milo§, MACHACOVA, Helena. Psychické rezervy vykonnosti. Prelozila Lenka SLIZOVA.
Praha: Univerzita Karlova, 1991. s. 56.

26



predstava, na ktoru sme dobre sustredeni, ma tendenciu realizovat’ sa. Autogénny tréning je
zaroven metddou sebaprezivania a sebaovladania, sebariadenia a sebaregulacie.

., Termin autogénny tréning mozZeme preloZit ako , sebautvarajuce systematicke
cvicenie”. AT je teda systematicky ndcvik, zamerany na rozvoj schopnosti navodit si
pomocou sustredenia pozornosti na urcitée formulky stav prijemného, hlbokého pokoja a
uvolnenia, ktory ma zotavujuci ucinok na cely organizmus, na duSevny i telesny stav.
Pouziva sa pri liecbe mnohych poruch a ochoreni a je vhodny i na predchadzanie
zdravotnym porucham, pretoze posobi proti nadmernému stresu (zatazi) a zvysuje odolnost
voci stresorom (vonkajsim zatazovym situdaciam). «39

Autoregula¢né metddy maju spolocny ciel’, a to pomoct’ zabezpecit’ ¢loveku,ktory
je vystaveny psychicky naro¢nym situaciam pocit dusevnej harmonie, vyrovnanosti, zbavit
ho negativnych a fektivnych stavov, najmé tzkosti, dusevného rozladenia a pocitu Gnavy,
ktoré ohrazuju jeho Zivotny pocit, vykonnost’ a niekedy i zdravie.*

,,Herbert Benson tvrdi, Ze relaxacna odozva neutralizuje stresové reakcie. Benson
analyzoval literatiiru o vychodnych meditacnych technikach a relaxacnych metédach
a zistil, Ze tieto pristupy obsahovali tri rovnaké faktory, ktorymi su kludné prostredie,
cvicenie pasivneho dusSevného postoja nechavajuceho vsetko volne plynut a pouZitie
urcitych koncentracnych technik na zameranie pozornosti. Benson ukdzal, Ze efekt
relaxacie je presnym opakom stresovej reakcie: pokles aktivity sympatika, redukcia hladiny
stresovych hormonov, zniZenie pulzovej frekvencie a krvného tlaku, uvolnenie svalového

s . . Lo L]
napdtia a dosiahnutie emociondalneho kludu.

4. 3 Psychofyziologické deje a ich vplyv na vykonnost’ ¢loveka
Psychofyziologia je obor skimajuci fyziologické zaklady psychiky, biologické

zaklady poznavania, preZivania a spravania.”’ Psychofyziologia je vedeckym studiom

vzajomnych vzt'ahov fyziologickych a psychickych procesov. ,, Biofeedback je jednou z

foriem aplikovanej psychofyziologie. Pomaha ludom zmenit sprdavanie prostrednictvom

* HASTO, Jozef., Autogénny tréning. Trencin: Vydavatel'stvo F, 2006. s. 5.
“ MACHAC, Milos, MACHACOVA, Helena. Psychické rezervy vykonnosti. Prelozila Lenka SLIZOVA.
Praha: Univerzita Karlova, 1991. s. 56.
" KRIVULKA, Pavel. Biofeedback a Neurofeedback — modul 1. Ineditny text, s. 29. Archiv P. Krivulka.
Rimavska Sobota: Ambulancia klinickej psycholdgie, [2002].
* HARTL, Pavel, HARTLOVA, Helena. Velky psychologicky slovnik. Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha:
Portal, 2010, s. 463.
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biologickej spdtnej vizby z fyziologického systéemu. Medzi tieto spravania patri svalova
aktivita, periferny tok krvi, srdcova aktivita, aktivita potnych zliaz elektricka aktivita mozgu
a krvny tlak. 43
Prejavy neprimerané¢ho napitia st velmi ¢asto spajané s neziadicimi zmenami
psychickych funkcii. Ide najma o spomalenie dusevnych procesov a funkcii, ktoré maja
vplyv na pozornost, myslenie, vnimanie a pod. Rovnako silnd emocionalna zataz moéze
sposobovat’ neprijemné telesné prejavy, ako su napitie svalstva, problémy s dychanim,
zmeny mimiky a pod. Napitie, emocionalna nestabilita a inava su Cinitel'mi, ktoré znizujt
uroven vykonnosti aznizujii pozornost’ ¢i koncentraciu cloveka. Zdokonalovanie
vykonnosti v priebehu ucenia je uréované sustavou regulacnych a autoregulacnych
procesov, ktoré efektivne pdsobia prekonat’ neziaduce ucinky, a to prave za pomoci
relaxacie.
Stav fyzického a dusevného rozpolozenia Cloveka mdzeme snimat’ pomocou

nasledujucich fyziologickych charakteristik:

a) Elektricka vodivost’ koze

b) Teplota koze

€) Srde¢ny tep

d) Cinnost srde¢ného svalu (EKG)

e) Krvny tlak

f) Dpychanie, jeho frekvencia, amplitude a typ dychania

g) Svalové napitie (EMG)

h) Mozgova &innost (EEG)*.

* TYL, Jifi, STERMAN, M. Barry, TYLOVA, Vendula. Biofeedback cili Jak mysl oviddd sviij mozek.
Prelozila Lenka SLIZOVA. Praha: Triton, 2002. s. 17.

* DVORAK, Jifi. Biofeedback a jeho pouziti. Diplomova praca. Prelozila Lenka SLIZOVA. Brno, 2009, s.
]:7. Vysoké uceni technické. Fakulta elektrotechniky a komunikacnych technolédgii. Veduci: Ing. Vratislav
Cmiel.
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5 Metody merania elektrodermalnej aktivity bioelektrickych
signalov

5. 1 Elektrické vlastnosti koze

Ludské telo mozeme chapat ako zdroj elektrickych signalov alebo lepSie
povedané, ako zdroj bioelektrickych signalov, ktoré vznikaju v organizme ako dosledok
biologickych procesov. Tieto bioelektrické signaly organizmu mézeme snimat’ z povrchu
tela a sluzia ako ukazovatel’ celkovej telesnej a dusevnej relaxacie.

Koza je najvacsim organom l'udského tela, ktory pokryva cely povrch tela ¢loveka.
., Zmeny jej elektrofyziologickych parametrov velmi citlivo odrdzaju pozornostné, obranné,
poznavacie aj emociondlne procesy, ato cez tonicku a fazicku ektodermadlnu aktivitu
V zdvislosti na ¢innosti potnych Zliaz. “*

Pri merani a zaznamenavani koznej vodivosti sa pouzivaju dve zékladné miery:

a) Uroveli koZnej vodivosti, resp. zakladna kozna vodivost. Oznaduje sa anglickou
skratkou SCL — skin conduntance level. Jej uroven sa meni pomaly a hovorime
onej ako o tonickej ektodermalnej aktivite, ktord vyjadruje zakladni hodnotu
vodivosti.

b) Reakcia koZnej vodivosti sa oznacuje anglickou skratkou SCR — skin conduntance
reaction. Reakcia ma naopak rychly priebeh ahovorime o nej ako o fazickej

ektodermalnej aktivite, ktora je zmenou voci zdkladnej hodnote.

5. 2 Funkcia potnych Zliaz

Potné Zlazy, inak nazyvané ekrinné potné Zl'azy, si rozmiestnené v koZi celého
tela a ustia na jej povrch. Aktivitu potnych Zliaz uruje autonomny nervovy systém, ktory
je zlozeny z dvoch hlavnych systémov — parasympatického nervového systému a
sympatického nervového systému. Potné zl'azy ovlada sympaticky nevrovy system, vd’aka
c¢omu su indikatorom vnitorného napitia a stresu. Sympaticky nervovy systém reaguje na

stresové podnety aktivaciou vSetkych funkcii tela, ¢im ho privadza do stavu zvySenej

* KRIVULKA, Pavel. Biofeedback a Neurofeedback — modul b4. Ineditny text, s. 4. Archiv P. Krivulka.
Rimavska Sobota: Ambulancia klinickej psycholégie, [2002].
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aktivity. ZvySuje sa pulz, krvny tlak, hladina glukézy v krvi a vSeobecnd ostrazitost’. Téato
zvysena aktivita potnych Zliaz vyvolana stresorom sa d4 dobre pozorovat’ prostrednictvom
zvySenej vodivosti koze. Podnetom mdze byt’ dusevné ¢i emocionalne napétie alebo nahle,
hlboké nadychnutie ako aj prekvapujica situicia. Stres a jeho vegetativne symptomy
mozno vyrazne obmedzit' tréningom pomocou biologickej spatnej vazby, pri ktorom sa

vedome pracuje na zniZeni reaktivity koze.

5. 3 Elektrodermalna aktivita bioelektrickych vlastnosti kozZe

Elektrodermalna aktivita oznacovana skratkou EDA sa v literatire oznacuje
roznymi pojmamy ako napr. kozna galvanicka reakcia (GSR), alebo vodivost koze (SC). Je
to metdda merania zaloZend na bioelektrickych vlastnostiach koze. Ekrinné potné zl'azy st
zodpovedné za urcitu troven kozného odporu a koznu odpoved’. To znamena, Ze rozlozenie
potnych Zliaz na povrchu tela sa zhoduje s rozdelenim urovne kozného odporu a koznej
reakcie. Na dlaniach a ploskach noh, kde sa nachadza najvécsia koncentracia ekrinnych
potnych Zliaz, je najnizsi kozny odpor a zaroven je v tychto Castiach najlahSie vyvolatelna
elektrodermalna reakcia.

., Galvanicka reakcia koze, ktord sa oznacuje anglickou skratkou GSR — Galvanic
Skin Response, je meranie vihkosti koze. Pocas aktivdcie sympatického nervového systému
vzrasta vlhkost' kozZe, co vedie k lepsiemu zachyteniu elektrického prudu. Pocas kozZnej
galvanickej reakcie sii senzory umiestnené zvdicsa na pokozke dlane, ktoré zaznamendvaju
nepostrehnutelné odozvy elektrického prudu. Kedze ma potenie vodivii vlastnost, tak preto
mozeme tvrdit, Ze c¢im e potivost pokozky vicsia, tym je elektricky prud vedeny
rychlejsie. «d6 [vlastny preklad autora prace]

Na povrchu tela sa prejavujii ndhle zmeny kozného odporu vyvolané nervovou
¢innostou. Podnetom podrdzdené nervové sustavy vyvolavaji pokles kozného odporu

a nasledne potenie.47 Ide o psychogalvanicky reflex, zktorého vychadza meranie

elektrickych ukazovatel'ov koZe a zahriiuje meranie vodivosti, odporu a napitia

*® PHELAN, David. Biofeedback: An Introduction for Consumers. Prelozila Lenka SLIZOVA. Press: Faoldin,
2013.s. 22, 23.
" TRAVNICKOVA, Hana. Kozni odpor a psychogalvanicky reflex. Bakalarska praca. PreloZila Lenka
SLIZOVA. Brno, 2012, s. 13. Vysoké uéeni technické. Fakulta elektrotechniky a komunikaénych technolégii.
Veduci: doc. Ing. Milan Chmelar, CSc.
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a zaznamendva ich zmeny. Kozne galvanicky reflex je jednym z najcastejSich
fyziologickych prejavov, ktory citejivo pdsobi na zmeny vodivosti koze.

Elektrodermalna aktivita Sa prejavuje zmenami potivosti koze v suvislosti s
aktivaciou sympatického autonémneho nervového systému. Pri zvySenom napiti, vzruSeni,
Vv stave zvySeného pocitu alebo ocakavania ohrozenia dochédza k zvySeniu potivosti koze
aV stave relaxacie, v situacii bezpecia, V spanku sa potivost’ koze zniiuje.48 Pomocou
biologickej spétnej vdzby dokazeme vedome volou regulovat’ cCinnost' autondmneho
nervového systému a trénovat’ toleranciu na stres.

Elektricka kozné reaktivita moze byt ovplyvnend funkénym stavom potnych zliaz
(zmenenych podla termoregulaénych pochodov), dizkou latencie uréenej dizkou drahy

nervovych impulzov. Podl'a Basteckého a Savlika maja vyrazny vplyv emoécie.*

5. 4 Vyutzitie pristroju ThoughtStream na meranie elektrodermalnej
aktivity kozZe

V experimentalnom vyskume som vyuzila pristroj ThoughtStream, ktory meria
rychle, drobné vykyvy elektrického odporu pokozky ako galvanickej reakcie koZe. ,,Kozna
vodivost je merana ako prietok prudu cez pokozku medzi dvoma povrchovymi elektrodami.
Neuddava mnozstvo aktivovanych potnych zliaz, ale je ich nepriamou mierou aktivity.
Vysoka uroven aktivity potnych zliaz koreluje s vysokou vodivostou. «o0 Vsetky elektrody,
snimace a senzory si umiestnené na povrchu koZze. Elektrody su pripevnené na dlan
pokozky skimanej osoby pomocou pruznej nastavitenej gumy a zachytavaju bioelektircké
deje organizmu.

Pristroj ThoughtStream slizi na kontrolu a nacvik ovladania stavu vedomia a jeho
fyziologickych koreldtov. Vyuziva princip kozného galvanického odporu koze, ktory
umoznuje zaznamenavanie zmien hladiny napitia a uvolnenia. Z dostupnych pristrojov,

ktoré meraji elektrodermélnu aktivitu organizmu je pre biofeedback vhodny

®  SOPKOVA, M. Narrativelife [online]. © 2013, 2013 [20.3.2014]. Dostupné z
http://www.narrativelife.sk/newbio.php

* SOUCKOVA, Petra. Technika Biofeedback a jeji vyuziti ve vychové ke zdravi u Zen ve véku 20 — 35 let.
Bakalarska praca. Prelozila Lenka SLIZOVA. Ceské Budg&ovice, 2010, s. 22. Jiho¢eska univerzita.
Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi.Vedouci: doc. PaedDr. Milada Krej¢i, CSc.

* KRIVULKA, Pavel. Biofeedback a Neurofeedback — modul b4. Ineditny text, s. 10. Archiv P. Krivulka.
Rimavska Sobota: Ambulancia klinickej psycholégie, [2002].
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ThoughtStream v spojeni s pocitacom. Pristroj je vybaveny programom s jednoduchym
ovladanim umoznujucim Kkontinuitné meranie elektrodermalnej aktivity a nésledné
rozliSenie fazickych zmien. Program zaznamenava hodnoty v kiloohmoch a hodnoty
v mikrosiemensoch. Taktiez zaznamenava farebni indikaciu spolu s akustickou
signalizaciou, ktora vyrazne ovplyviiuje nasledujuci priebeh terapie pomocou biologickej
spatnej vézby.

Obrdzok é.1: Pristroj ThoughtStream s prislusenstvom

£
:

V organizme c¢loveka prebiehaji duSevné a telesné procesy, ktoré odrazaju stav
organizmu prostrednictvom zmien tepovej frekvencie, teploty, vodivosti pokozky, intenzity
potenia, dychania, svalového napétia ¢1 krvného tlaku. Biologicka spidtna vdzba nam
umoziuje regulovat’ tieto procesy v prospech zniZenia ¢i Uplného odstranenia stresu,
zmiernenia jeho negativnych vplyvov na osobu ¢loveka aumoziuje navodenie stavu
uvolnenia a udrzuje organizmus v rovnovahe, ¢o kladne ovplyviuje zdravy zivotny Styl
jedinca.

Pristroj ThoughtStream som pouzila v druhej Casti experimentilneho vyskumu
v deviatich nacvikovych sedeniach v kazdom po dobu 10 minut, kedy sa skimané osoby
snazili regulovat svoj stav k ¢o najlepSiemu skl'udneniu a ststredeniu sa pomocou
biologickej spitnej vizby.

ThoughtStream zaznamenava 3 formy spétnej vizby:

a) Vizualna forma spitnej vizby zavisi od sfarbenia panelu na ThoughtStream

displeji, ktory je na zaciatku spustenia tohto pristroju sfarbeny nacerveno. Pocas
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priebehu biologickej spitnej vdzby sa skimand osoba snazi ovplyvnit’ toto sfarbenie
a snazi sa dosiahnut’ zelent farbu, ku ktorej prichadza cez farebné $kaly oranzovej a
zltej, ktoré sa menia podl'a urovne aktivacie relaxacie.

b) Sluchova forma spétnej vizby, ktorti som vo svojom experimentalnom vyskume
pouzila, prebicha na zdklade ovplyvilovania vysky tonu, ktory signalizuje zmeny
psychofyziologického stavu organizmu. Skimana osoba si na zaciatku nasadila
slichadld, z ktorych vychadzal ton meniaci svoju hibku v zavislosti na zmenach
urovne koznej vodivosti. V priebehu vyskumnych sedeni bolo potrebné postupnym
ukl'udnenim a sustredenim sa ovplvyviovat' vysku ténu a dosiahnut’ coraz hlbsi
a hlbsi ton, ktory dava znamenie 0 Grovni koncentracie na pocity odpovedajuce
uvolneniu a ukl'udneniu organizmu.

c) Pocditacova forma spitnej vizby zavisi od zaznamenavania grafu skiimanej osoby.
Pristroj sa pripaja na sériovy port k PC.

Pristroj umoziuje nasledujuce funkcie:

a) Kvantifikovat’ vychodiskové hodnoty v jednotkach odporu alebo vodivosti

b) Zobrazit priebeh krivky koznej vodivosti v nacviku priebehu

C) Zobrazenie elektrodermalnej activity bioelektrickych signalov

d) Archivovat zaznam s moznost'ou porovnavania jednotlivych merani

e) Umoznit’ jednoduchu spatnovézbovu signalizaciu akusticktl a vizualnu

. Y iq- . 51
f) Nastavit citlivost merania™.

! KRIVULKA, Pavel. Biofeedback a Neurofeedback — modul b4. Ineditny text, s. 11. Archiv P. Krivulka.
Rimavska Sobota: Ambulancia klinickej psychologie, [2002].
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Obrazok ¢&.2: Zaznam elektrodermdalnej aktivity u skumanych osob v relaxacnej faze
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Obrazok ¢.3: Zaznam elektrodermalnej aktivity u skumanych osob v relaxacnej faze
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Obrazky ¢.1 a ¢.2 znazoriuju zaznamy elektrodermalnej aktivity v priebehu 10

minutového nacviku relaxacnej fazy.
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PRAKTICKA CAST PRACE

6 Vlastné vyskumné Setrenie

6.1 Uvod

Vyskumy tréningovej terapeutickej metddy biologickej spitnej vizby su zndme uz
od roku 1935, kedy sa uskutocnila prva prakticka aplikacia akustickej biologickej spétne;j
vizby. Existuje celd rada vyskumov zaoberajtcich sa Staidiom mozgovej aktivity cloveka,
elektrickych vlastnosti koze, vztahov medzi uenim a pamétou ¢i réznymi metdodami
uvolnenia a sustredenia k nacviku psychofyziologickej autoregulacie.

Cielom mojho vyskumného Setrenia bolo za pomoci pristroja ThoughtStream,
ktory zaznamenava elektrodermalnu aktivitu koze pomocou dvoch elektréd umiestenych na
dlani probanda, zistit’ uplatnenie biologickej spitnej vazby k nacviku psychofyziologickej
autoregulacie a v priebehu néacvicnych sedeni sa zameriavat na vplyv ucenia sa
sebaregulécii a v neposlednom rade na vplyv psychofyziologickych dejov na vykonnost’

¢loveka.

6. 2 Ciel’ prace

Hlavnym cielom mojej bakalarskej prace bolo porovnanie vysledkov v testovani .
pozornostého vykonu a testovani II. pozornostného vykonu u experimentélnej a kontrolne;j
skupiny po absolvovani nacviku relaxacie s pomocou biologickej spétnej vizby u prvej a
bez nacviku biologickej spatnej vdzby u druhej skupiny. Ako kritérium boli zvolené
vysledky ziskané v poslednych dvoch sedeniach, teda v zaverecnej faze nacviku. Kazdé
testovanie pozornostného vykonu bolo zlozené z dvoch ¢iselnych skupin, ktoré boli
prezentované skiimanym osobam jednak pred relaxaciou a jednak po nej. Pricom kazdé
obsahovalo jednu ¢ast’ opakovania rady ¢isiel odpredu a druhu ¢ast’” opakovania rady ¢isiel
odzadu z vopred pripravenej audionahravky.

Experimentalny vyskum, vzhl'adom k celkova poctu 15 probandov na nacvi¢nych
sedeniach, ma orienta¢ny charakter. Mojim cielom bolo vykonat’ vyskumnt sondu a ziskat’
tak informécie o povahe, metdde a ucinkoch biologickej spétnej vizby. Vysledkami
nacvi¢nych sedeni som chcela overit,, ¢i sa prejavi v pozadovanom testovani pozornostného
vykonu priaznivy u¢inok nacviku sebauvolnenia a sustredenia metddou biologickej spétne;j

35



vizby v experimentalnej skupine oproti skupine kontrolnej, ktorej spédtna informacia 0
priebehu psychofyziologickej autoregulacie vlastného priebehu nacviku stavu nebude
poskytovana. Aj napriek tejto vynimke bola vyskumnym osobam poskytnutd rovnaka
situdcia s pokynom, aby sa v priebehu 10 mintutovej relaxacnej fazy skimana osoba sama
¢o najlepsie sustredila a uvolnila tak, ako to dokéze.

Ciel'om mojej prace bolo ziskat’ teoretické vychodiskd pre pracu s terapeutickou
metodou biologickej spitnej vizby za pomoci vyuzitia pristroju ThoughtSream na meranie
elektrodermalnej aktivity koze a vytvorit’ tak zakladné poznatky, ktoré pontikaju predbezny
orienta¢ny charakter ako d’alej mozno skumat’ metdédu.psychofyziologickej autoregulacie

Vzhl'adom na zvolent formu zberu dat som pouzila kvantitativny pristup, ktory sa
zameriava na teoretické vychodiska k zvolenej téme, overuje hypotézy a vybera vzorku
respondentov do vyskumnej Casti. V priebehu vyskumne;j ¢asti prebicha zber dat a udajov a

nakoniec ich nasledné spracovanie, analyza a interpretacia vysledkov.

6. 3 Hypotézy

Hypotéza  ¢.1:  Predpokladam, ze po  predchadzajuicom  nacviku
psychofyziologickej autoregulacie pomocou biologickej spitnej vdzby sa probandom v
experimentalnej skupine v zavereCnej faze nacviku zvysi celkovy priemerny vykon
vyzadujuci ststredenie pozornosti v takto zacielenych ulohach s kontrolnou skupinou.

Hypotéza  ¢.2:  Predpokladam, ze po  predchadzajuicom  nacviku
psychofyziologickej autoregulacie pomocou biologickej spétnej vizby vykazu probandi v
experimentalnej skupine v zavere€nej faze nacviku priaznivejsi priemerny rozdiel medzi

vykonom pred relaxaciou a po nej v ramci sedeni v porovnani s kontrolnou skupinou.
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7 Metodika vyskumného Setrenia

7. 1 Charakteristika skaumaného suboru

Vyskumna vzorka probandov experimentalneho vyskumu zavisela v zna¢nej miere
na individudlnom suhlase kazdého z nich. Celkovy pocet 0sob ziskanych k spolupraci
predstavovalo 15 studentov 3. ro¢nika odboru Psycholdogia na Prazskej vysokej $kole
psychosocialnich studii. Z celkového poctu respondentov, vekovo homogénneho stboru,

bolo 10 studentov Zenského pohlavia a 5 Studentov muzského pohlavia.

7. 2 Pouzité techniky vyskumného Setrenia

Pred prvym nacviénym sedenim boli probandi rozdeleni do experimentalnej a
kontrolnej skupiny na zaklade vysledkov rozdel'ovacieho sedenia. Probandi boli rozdeleni
do skupin podl'a dosiahnutych vysledkov na zaklade postupu abba.

Pre ucely experimentalneho vyskumu bola pre zber dat zvolend testovacia metoda
opakovania Cisiel z Wechslerovho subtestu. Wechslerova inteligenéna $kala sa sklada z
niekol’kych subtestov, z ktorych kazdy meria odlisny aspekt inteligencie. Inteligencia sa
moze prejavovat’ v mnohych formach, a preto Wechsler vysvetloval inteligenciu nie ako
Specifickll schopnost’, ale ako celok a globalnu entitu, kapacitu jedinca spravat’ sa Gcelne,
mysliet’ rozumne a efektivne sa vyrovnavat’ so svojim prostredim.

Opakovanie Cisiel patri medzi doplnkové subtesty, ktoré moézu nahradit’ niektory
verbalny subtest. V tomto subteste piista examinator nahravku so sériami ¢isiel a tlohou
probanda je, aby opakoval kazd( sériu Cisiel v tom poradi, ako bola pustena z
audionahravky. Nahravka s jednotlivymi sadami Cisiel pre nacvicné sedenia bola
pripravena vopred a probantom bola pistana v Ceskom jazyku. Tymto som sa pokusila
eliminovat’ jazykovu bariéru, ktora by mohla nepriaznivo vplyvat na vysledky
experimentalneho vyskumu.

Kazdé nacviéné sedenie bolo realizované podla vopred pripravenych pokynov.
Pokyny boli probandovi zopakované na zaciatku kazdého nacviéného sedenia pocas celého
priebehu vyskumu.

Pre experimentalnu a kontrolnu skupinu bola prva a posledna cast’” pokynov

interpretovana rovnakou formou.
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Pokyny k opakovaniu ¢iselnych skupin: Ide o dve skupiny ¢isiel na zaciatku a
taktiez na konci kazdého nacvi¢ného sedenia. Pokyn znel nasledovne: ,,Teraz vam/ti budu
pustané z audionahravky skupiny c¢isiel, ktoré sa budi po zopakovani zvacsovat’ vzdy 0
jedno cislo navyse, od skupiny s Styrmi roznymi ¢islami az po skupinu s deviatimi réznymi
Cislami. Ked s kazdou skupinou Ccisiel skonéim, poziadam vas/ta, aby ste/si sa
pokusili/pokusil(a) zopakovat’ konkrétnu ¢iselnti rada/skupinu, ako ste/si si ju najlepSie
zapamadtali/zapamatal(a). Prva skupina ¢isiel bude pred¢itavand odpredu a vy/ty sa ju
pokusite/s zopakovat’ presne tak, ako ste/si si ju najlepSie zapamétali/la, zatial' ¢o druhd
skupina ¢isiel bude pred¢itavna odpredu, ale Vasou/tvojou tlohou bude konkrétni sériu
¢isiel zopakovat’ v opa¢nom poradi, ako ste ju mohli/a/ol po¢ut’ z audionahravky.”

Experimentalna skupina s biologickou spéitnou vizbou: Pokyn znel
nasledovne: ,,Teraz sa budete/budes po dobu 10 minut pripravovat’ na d’al$i vykon tak, Ze
budete/budes regulovat’ svoj stav k ¢o najlepSiemu ukl'udneniu a sustredeniu sa pomocou
biologickej spétnej vdzby. Posad’/te sa ¢o najpohodlnejSie a pocuvajte zo sluchadiel ton.
Pocas tejto doby budete/budes pripojeny prostrednictvom snimaca na ruke k pristroju pre
meranie koznej vodivosti. Pokuste sa pri tom postupnou relaxaciou a sustredenim sa
ovplvyviiovat’ vySku tonu, ktora Vam/ti bude signalizovat zmeny Vasho/tvojho
psychofyziologického stavu tak, aby bol ton pocas néacviku Coraz hlbsi a hlbsi. Ako
dosiahnete/dosiahnes takyto stav, sa budete/budes v priebehu vyskumnych sedeni postupne
ucit’ vlastnou skiisenost’ou s tymto zariadenim.”

Porovnavacia/kontrolna skupina bez biologickej spitnej vizby: Pokyn znel
nasledovne: ,,Teraz sa budete/budes po dobu 10 minut pripravovat’ na d’al$i vykon tak, ze
budete/budes regulovat’ svoj stav k ¢o najefektivnejsej relaxacii a ststredeniu sa tak, ako to
uz viete/vie§ alebo ako si to v priebehu vyskumnych sedeni sam/sama vyskusate/vyskasas
alebo navodite/navodis. Posad’/te sa ¢o najpohodlnejSie a pokuste/pokus sa €o najviac
ukl'udnit’ a ststredit. Pripojenie k pristroju pre meranie koZznej vodivosti je pre nas
evidovany zadznam, ako sa psychofyziologické ukl'udnenie/relaxacia dari. Slichadla buda
sice bez zvuku, ale tym aspon trochu Stlmia zvuky z okolia a umoznia Vam/ti lepSie sa

koncentrovat’.”
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7. 3 Organizacia vyskumného Setrenia

Nacvik tréningovych sedeni sa uskutocnoval v budove Prazskej vysokej Skoly
psychosocialnych stadii, v Milanskej ulici. Prebiehal v laboratoriu Oddelenia vedy a
vyskumu, ktort som Si kazdy mesiac od novembra 2013 do januara 2014 rezervovala na
zaklade podanej ziadosti. S organizaciou vyskumnej Casti mi pomahal Doc. PhDr. Karel
Balcar, CSc. Tieto nacviky tréningovych sedeni boli vopred dohodnuté s kazdym
ucastnikom vyskumu na zaklade osobného pohovoru a dohody.

Experimentalny vyskum pozostaval z celkového poc¢tu 10 sedeni, do ktorych som
zaradila aj prvotné nacviéné sedenie, na zaklade ktorého som probandov rozdelila do
experimentalnej a porovnavacej skupiny. Nacviéné sedenie pre kazda skupinu prebiehalo
V nasledujucom poradi:

Pre experimentalnu skupinu nacvik prebiehal formou:

1. | testovanie pozornostného vykonu
2. Nacvik uvol'nenia a ststredenia pomocou biologickej spitnej vizby
3. Il. testovanie pozornostného vykonu.
Pre porovnavaciu skupinu nacvik prebiehal formou:
1. I. testovanie pozornostného vykonu
2. Nacvik uvol'nenia a sustredenia bez pouzitia biologickej spétnej viazby
3. 1l. testovanie pozornostného vykonu.

Pred¢itavanie kazdej skupiny ¢isiel bolo priblizne v sekundovom intervale a medzi
jednotlivymi Ciselnymi sadami bola prestavka 10 sekund. Pred¢itanie a opakovanie Cisiel
pokra¢ovalo dovtedy, kym skimana osoba neurobila chybu v dvoch ¢iselnych skupinach
nasledujucich po sebe. Ako vysledok kazdej Ciselnej skupiny sa pocital pocet spravne
zodpovedanych &iselnych skupin/rad. Uspech sa zaznamenaval piktogramom + a netispech
sa zaznamenava piktogramom -. V Prilohe A s zn4zornené tabulky s radami ¢iselnych
skupin pre rozdelovacie sedenie a navdznych 9 néacvicnych sedeni, ktoré sluzili na
zaznamenavanie spravnych a nespravnych odpovedi probanda pre kontrolu examinatora a
jej dalSie spracovanie. Priloha B ponuka nihl'ad na zdznamovy arch o dosiahnutych
vysledkoch probanda z jednotlivych nacviénych sedeni, ktory sluzil pre kontrolu

examinatora a k sprehl’adneniu vysledkov.
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Dizka naviéného sedenia trvala priblizne 20 minut. Testovanie . pozornostného
vykonu trvalo priblizne 5 minut. U experimentalnej skupiny prebiehal nacvik za pomoci
biologickej spétnej vizby v trvani 10 minat a pri kontrolnej skupine bez spitno — vizbovej
informacie 0 jeho autoregulatnom stave rovnako. Po uplynuti 10 minatového ¢asového
intervalu boli probandi vyzvani k poslednej ¢asti vyskumu, testovaniu Il. pozornostného

vykonu, ktory trval priblizne 5 minat.
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8 Vysledky vyskumného Setrenia

8. 1 Interpretacia a analyza vysledkov vyskumného Setrenia
V nasledujucich tabulkach a grafoch st zaznamenané Ciselné hodnoty vyjadrujuce
priebeh a vysledky zavere¢nych nacviénych sedeni, konkrétne 8. a 9. nacvicného sedenia,

experimentalnej a kontrolnej skupiny probandov od novembra 2013 do januara 2014.

Tabulka ¢.1: Priemerné hodnoty experimentalnej a kontrolnej skupiny v priebehu 8. a 9

nacvicného sedenia

Sedenie
Proband
8 9

g A 2 3
o
% B 0 -4
< C 1 0
i=
8 D 1 0
5
§ E -1 1
) F 3 1
=
29 G 1 -4

H 2 -1
< | 0 -2
2 J 0 2
o -
=
= K 1 1
g
78 L 0 -1
= M 0
o
M N 2 1

0] -2

Tabulka ¢.1 popisuje vysledky premiernych hodndt probandov pocas dvoch
zéverecnych sedeni (8. a 9. nacvicné sedenie) v experimentalnej a kontrolnej skupine, ktoré
som ziskala na zaklade scitania vyslednych hodndt testovania |. pozornostného vykonu
opakovanie skupiny ¢isiel odpredu a odzadu spolu s vyslednymi hodnotami testovania II.
pozornostného vykonu opakovania skupiny c¢isiel odpredu a odzadu. Nasledne som od seba

odcitala ziskané vysledné hodnoty z oboch testovani pozornostného vykonu v poradi:

Testovanie Il. pozornostného vykonu — Testovanie 1. pozornostného vykonu
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Vyslednou hodnotou je ziskand priemerna hodnota kazdého probanda z
experimentalnej a kontrolnej skupiny v priebehu nacviku 8. a 9. sedenia. Zaporna hodnota
oznacuje lepsie dosiahnuty vysledok probanda v opakovani skupiny ¢isiel pred relaxaciou a
kladna hodnota oznacuje zlepSenie dosiahnutého vysledku probanda v opakovani skupiny

Cisiel po relaxacil.

Graf ¢. 1. Priemerné hodnoty dosiahnutého skora probandom experimentalnej skupiny

pocas 8. a 9. nacvicného sedenia

I Pred nacvikom biologickej spatnej vazby
I Po nacviku biologickej spétnej vazby

Priemerné hodnoty

A B c D E F G
Probandi v experimentalnej skupine

Graf ¢.1 zndzoriiuje priemerné hodnoty vysledkov opakovania skupin Cisiel
odpredu a odzadu, ktoré proband v experimentalnej skupine dosiahol pocas nacviku
biologickej spitnej vizby v zdverecnom 8. a 9. nacvicnom sedeni.

Z grafu je zrejmé, ze probandi A, C, D a F dosiahli zlepSenie vysledkov po
nacviku biologickej spdtnej vizby. U probanda E nezaznamenavam narast ¢i pokles
priemernych hodnét, resp. zlepSenie, ale ani zhorSenie vysledkov. Probandi B a G dosiahli

nepatrné zhorSenie vysledkov u opakovani ¢iselnych skupin po relaxacii.
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Graf &.2: Priemerné hodnoty dosiahnutého skora probandom kontrolnej skupiny pocas 8. a

9. nacvicéného sedenia

I Pred nacvikom relaxacie
I Po nacviku relaxacie

w

Priemerné hodnoty
N

-

H | J K L M N o
Probandi v kontrolnej skupine

Graf ¢.2 znazoriiuje priemerné hodnoty vysledkov opakovania skupin Cisiel
odpredu a odzadu, pred aj po navodeni relaxa¢nej techniky, ktoré proband v kontrolnej
skupine dosiahol pocas 8. a 9. nacvi¢ného sedenia bez nacviku biologickej spétnej vizby.

Graf zaznamenava zlepSenie vysledkov u probandov H a M, ¢o predstavuje
poloviéné zhorSenie vysledkov bez nacviku biologickej spitnej vizby, kde spétna
informacia o priebehu psychofyziologickej autoregulacie vlastného stavu nie je
poskytovana oproti probandov v experimentalnej skupine. U probandov I, J, L, N a O doslo
pocas nacvicnych sedeni k zhorSeniu vysledkov, Co predstavuje takmer trojnasobné
zhorSenie vyslednych priemernych hodndt ako u probandov v experimentalnej skupine. U
probanda K nezaznamenévam zlepSenie, ale ani zhorSenie vysledkov v pozornostnej tlohe

pred ani po navodeni stavu uvol'nenia.
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Tabulka ¢.2: Priemerné hodnoty dosiahnutého skora v porovnani u experimentdlnej a

kontrolnej skupiny v priebehu 8. a 9. nacvicného sedenia

) Sedenie
Skupina 8 9
Experimentalna 1 -0,43
Kontrolna -0,38 -0,13

Tabul’ka ¢.2 zaznamendva priemerné hodnoty vysledkov opakovania skupin ¢isiel
odpredu a odzadu v 8. a 9. nacviénom sedeni pocas celého experimentalneho vyskumu, z

ktorych som nasledne vytvorila graf ¢. 3 pre lepsiu ilustraciu.

Graf ¢.3: Priemerné hodnoty dosiahnutého skora v porovnani experimentalnej a

kontrolnej skupiny skupiny v priebehu 8. a 9. ndcvicného sedenia

I Experimentalna skupina
I Kontrolna skupina

Priemerné hodnoty

Sedenia

Graf ¢.3 znazoriuje priemerné hodnoty vysledkov opakovania skupin Cisiel
odpredu a odzadu, ktoré probandi v experimentalnej a kontrolnej skupine dosiahli pocas 8.
a 9. nacvicného sedenia.

Graf znazornuje, Zze v 8. nacviénom sedeni u experimentalnej skupiny doslo k

zlepseniu priemernych vysledkov dosiahnutého skéra o 0,62 bodu. V 9. nacvicnom sedeni
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doslo k zlepseniu vyslednych priemernych hodnot u kontrolenj skupiny o 0,3 bodu oproti

experimentalnej skupine.

Tabul’ka ¢.3: Vysledne hodnoty dosiahnute probandom experimentdlnej a kontrolnej

skupiny v pribehu 8. a 9. nacvicného sedenia

Pred relaxaciou Po relaxacii

8. 9. 8. 9.

odpredu | odzadu | odpredu | odzadu | odpredu | odzadu | odpredu | odzadu
3 3 4 3 4 4 6 4

AW WIND|W O W |
A IWOINOOINDNINDNWOWWWININO W
A lOOINDNOCTIW|dO O |W | O |O1TOT
AlWOWW PP WA PP WOIFLP WO W (>
WwWwlh|hlW|IARlO|O|B|BRINDNO|W |~
A ININD NN DNOOITWWINOD (DD
GoOo|g|w|h|lWO |AWIN|A|OO|0OT|W
WWWOA|WWIWINWW |~ oW (N

Tabul'ka ¢.3 znazornuje vysledné hodnoty opakovania ¢iselnych skupin odpredu a
odzadu pred a po nacvicnej faze navodenia relaxaéného stavu, ktoré proband z
experimentalnej a kontrolnej skupiny dosiahol v priebehu poslednych dvoch faz nacviku
experimentalneho vyskumu v 8. a 9. nacvi¢nom sedeni. Vysledné hodnoty sluzili pre d’alSie

spracovanie, ktoré je znazornené v tabulke ¢. 4.
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Tabul’ka .4 Vysledné rozdielové skore pred aj po relaxdcii v 8. a 9. nacvicnom sedeni a

vypocet priemernej hodnoty skora pre tieto nacvicné sedenia

Opakovanie ¢isiel Opakovanie ¢isiel | Rozdiel
Proband | pred relaxaciou pre | po relaxacii pre 8.a | predapo | Priemer
8. a 9. sedenie 9. sedenie relaxacii | rozdielov

5 A 13 18 5
g B 17 13 -4
-
s C 14 15
s D 23 24 1 0,57
.g E 12 12
Zci F 8 12 4
m G 16 13 -3

H 15 16 1
5 I 18 16 -2
‘B, J 14 12 -2
2
2 K 12 12 0
5 -0,50
< L 17 16 -1
£ M 11 14 3
M

N 15 14 -1

O 17 15 -2

Tabulka znazoriiuje jednotlivé kroky k vypoctu priemernej vyslednej hodnoty
ziskanej na zaklade spracovania udajov z tabulky ¢. 3 u experimentalnej a kontrolnej
skupiny v 8. a 9. nacviénom sedeni.

Priemerné vysledné hodnoty boli pouzité pre spracovanie Mann — Whitneyovho
testu. V prilohe C je ukazka Mann — Whitneyovho testu, na zaklade ktorého sa zistilo, ze
Statistickd preukazatelnost nie je dokdzana. Pri jednostrannom teste na hladine
preukazatelnosti 0,05 nie je vysledok Statisticky preukdzatelny, napriek tomu, ze rozdiel
vyslednych priemernych hodndt je priaznivejsi pre experimentdlnu skupiny a vykazuje
zlepsenie 0 0,071 pre experimentalnu skupinu oproti kontrolnej skupiny.

Mann — Whitneyov test je neparametricky test, ktory sa pouziva pri porovnavani
dvoch skupin Statistickych dat, u ktorych mézeme predpokladat’ normalne rozdelenie
pravdepodobnosti sledovaného vyskumného suboru. V mojom vyskumnom Setreni ide 0

porovnanie vyslednych priemernych hodnét zo zavere¢ného 8. a 9. nacviéného sedenia u

46



experimentalnej a kontrolnej skupiny. Ziskané vysledky z Mann — Whitneyovho testu su

analyzované v nasledujucej podkapitole s nazvom Diskusia a zavery vyskumného Setrenia.

8.2 Diskusia a zavery vyskumného Setrenia

Biologicka spétna vizba je elektrofyziologickd metdda, ktord napomaha zlepsit
mentalnu, ale aj fyzicka vykonnost’ cloveka. Dusevny a telesny stav moze byt regulovany
prirodzene alebo umelo. Medzi umely zasah patri aj autoregulacna metoda, ktora sa
zameriava na znizenie negativne ladeného napétia a snaZzi sa o navodenie celkového
uvolnenia organizmu audrZuje organizmus v rovnovahe, ¢o kladne ovplyviiuje zdravy
zivotny $tyl jedinca.

Pre analyzu a spracovanie dat som zvolila vysledné hodnoty z dvoch zavere¢nych
sedeni, konkrétne z 8. a 9. nacviéného sedenia. Ddvodom vyberu tychto dvoch sedeni bol
predpoklad zlepsenia vyslednych hodnot v I. a II. testovani pozornostnej tlohy na zaklade
nacviku psychofyziologickej autoregulacie prostrednictvom nacviku biologickej spitnej
vizby, ktord probandovi z experimentdlnej skupiny podavala spédtnu informéaciu 0
spravnosti alebo nespravnosti svojho vykonu autoregulacného stavu a sliZila na priebeznt
kontrolu a sebakontrolu, ¢im proband posiloval proces ucenia a probandovi z kontrolnej
skupiny nebola podavana spitna informacia o jeho psychofyziologickej autoregulacie
pomocou meniacej sa vysky tonu. Ich ulohou bolo navodenie autoregula¢ného stavu podl'a
ich mozZnosti.

Na zaciatku experimentalneho vyskumu som si stanovila dve zakladné hypotézy,
ktor¢ som sa snazila na zaklade spracovania a analyzy ziskanych dat potvrdit' alebo
vyvratit’. Ich znenie je nasledovné:

Hypotéza  ¢.1:  Predpokladdm, Ze po  predchddzajicom  ndcviku
psychofyziologickej autoregulacie pomocou biologickej spitnej vdzby sa probandom v
experimentalnej skupine v zaverecnej faze nacviku zvysi celkovy priemerny vykon
vyzadujuci sustredenie pozornosti v takto zacielenych tlohéach s skontrolnou skupinou.

Hypotéza  ¢.2:  Predpokladam, ze po  predchadzajicom  nacviku
psychofyziologickej autoregulacie pomocou biologickej spdtnej vizby vykazu probandi v
experimentalnej skupine v zavere¢nej faze nacviku priaznivejsi priemerny rozdiel medzi

vykonom pred relaxaciou a po nej v ramcei sedeni v porovnani s kontrolnou skupinou.
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Vykon v pozornostej ulohe po relaxacii v zaverecnej faze vyskumného Setrenia,
tzn.v 8. a 9. sedeni (spolu), vykazuje priemerny vykon v experimentalnej skupine 15,3 a
priemerny vykon v kontrolnej skupine 14,1. Je tu nazna¢ena mierna prevaha vykonnosti s
biologickou spdtnou vézbou, avsak v tejto faze testovania tak mald, Ze v Statistickom Mann
— Whitney U — teste nie je Statisticka preukazatel'na. Pri jednostrannom teste na hladine
preukazatelnosti 0,05 nie je vysledok Statisticky vyznamny. Predpokladdm, ze vlastny
nacvik psychofyziologickej autoregulacie za pomoci biologickej spétnej viazby nestacil k
tomu, aby sa po tak kratkom nacviénom sedeni, ktoré trvalo 10 minuat, dokazali zlepsit
vysledné hodnoty v prospech probandov v experimentalnej skupine a aby boli Statisticky
preukéazatelné. Hypotézu ¢.1, v ktorej je naznaceny vysledok zlepSenia o 1,2 bodu je mozné
potvrdit, ale Statisticky je nepreukdzatelny. Hypotézu ¢&.2 nepotvrdzujem, avsSak
priaznivej$i rozdiel medzi vykonom pred aj po relaxdciou medzi experimentalnom a
kontrolnou skupinou nie je preukdzatelny, ale ani nevyvratitelny. Predpokladdm, ze
nepreukazatel'nost’ ziskanych vysledkov zavisi jednak na malom pocte 0s6b v skimanom
subore, jednak na ruSivych vplyvoch, ktoré sa v priebehu vyskumného Setrenia vyskytli.

Na zaklade ziskanych vysledkov z uskuto¢neného experimentalneho vyskumu
vychadzajuc z vysledkov grafu ¢.3, ktory porovnava dosiahnuté priemerné vysledné
hodnoty u experimentalnej a kontrolnej skupiny, moézem Statisticky potvrdit, ze
kontrolovanie nacviku sebauvolnenia a ststredenia pomocou biologickej spétnej vézby sa
nepreukazali také priaznivé ucinky na zlepSenie pozornostného vykonu ako u kontrolnej
skupiny, ktorej nacvik psychofyziologického stavu autoregulacie prebiehal na zaklade
samostatného uvolnenia.

Na zéklade ziskanych a analyzovanych vysledkov pocas 10 nacvicnych sedeni
predpokladdm 4 mozné faktory, ktoré mohli negativne ovplyvnit’ ucinky biologického
nacviku psychofyziologickej autoregulacie organizmu, pri ktorom sa vedome pracuje na
zvySeni Grovne koncentracie pocitov odpovedajice uvolneniu a naslednému navodeniu
stavu ukl'udnenia.

1. DiZka trvania nacviénych sedeni: Predpokladdm, Ze pri zvySeni doby trvania
nacviku metddou biologickej spitnej védzby, z 10 minut ako to bolo pocas tohto
vyskumu, na 30 az 50 minatové ndcviky, by mohlo byt lepSie preukazatelné

zlepsenie vysledkov pocas nacviku navodenia psychofyziologického stavu
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uvolnenia pomocou spitného voélou ovladdateI'ného menacieho sa akustického
signalu vo forme tonu. Dirka trvania nacviénych sedeni, v takto prevedenom
vyskume, by mohla mat’ vyrazny vplyv na krivku ucenia, pretoZze v uceni plati
zakon, tzv. spitnej informdcie, ktoru v tomto pripade proband ziskava sdm na
zaklade sebakontroly aucenia sa sebaregulacii, ktord mu je sprostredkovana
vonkaj$im pristrojom ThoughtStream. Nasledne sa predpokladd, ze ucenie sa
navodeniu psychofyziologického stavu uvolnenia, bude mat’ priaznivé G¢inky na
koncetraciu probanda, ¢o predpoklada zlepSenie pozornosti v I. a Il. testovacom
pozornostnom vykone.

2. Pravidelnost’ nacviénych sedeni: Predpokladam, Ze pri pravidelnom dohodnuti
nacviénych sedeni so zaciatocnym intervalom 2 sedenia tyZdenne a zvySeni doby
trvania tychto sedeni, by spominany vykon v I. a II. testovani pozornostného testu
a nacvik uvol'nenia a koncentracie pozornosti mohol dosiahnut’ zlepsenie vysledkov
V oboch pripadoch.

3. Vplyv vonkajsich a vniatornych ¢initelov: Zameranost’ koncentracie pozornosti je
ovplyvnena vnutornymi a vonkajSimi podmienkami. VonkajSie podmienky maju
vyznamny vplyv pre vznik pozornosti a vnitorné¢ podmienky maju vyznam pri
udrzani koncentracii na urcity objekt, vtomto pripade objektom zameranosti
pozornosti bola pozornostna tloha opakovania ¢iselnych skupin.

Vonkajsie Cinitele, ktoré som v priebehu vyskumu zaznamnenala a mohli negativne

vplyvat’ a ovplyvnit’ pozornostny vykon a navodenie stavu uvol'nenia probanda su:

a) Situovanie budoby Prazskej vysokej Skole psychosocialnich studii vedla
materskej Skoly. S tym stvisel hluk deti na ihrisku.
b) Diskutovanie probandov na chodbe, ktori ¢akali na naviéné sedenie.
c) Diskutovanie pedagogického zboru v miestnosti pri laboratoriu vedy a
vyskumu.
d) Tikanie nastennych hodin.
Vnutorné Cinitele, ktoré mohli negativne ovplyvnit’ psychofyziologicku autoregulaciu
navodenu pouzitim spétnej informécie, ktora informuje probandov o priebehu vysledkoch
jeho stavu:

a) Aktualny dusevny stav cloveka
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b) Motivacia zucastnit’ sa nacviéného sedenia

¢) Unava

d) Casova tieseii a nasledna roztritost

4. Zmena pozornostného vykonu: Zvoleny pozornostny vykon opakovania ¢iselnych

skupin pred aj po pouziti biologickej spétnej vizby u experimnetalnej skupiny,
alebo samovolny nacvik psychofyziologickej autoregulacie u kontrolnej skupiny
vyzaduje aktivaciu organizmu a jeho plné sustredenie sa na podanie vykonu v danej
ulohe. Tento zvoleny pozornostny test nemusel byt vhodnym kritériom, pretoze po
relaxacii organizmu nasledovala jeho aktivacia a potreba zamerat koncentraciu
pozornosti na pozornostny vykon.

Takto prevedeni experimentalny vyskum by mohol sluzit’ ako vyskumna sonda,
ktora ponuka teoretické vychodiska pre pracu s biologickou spitnou vézbou, pre jej hlbsie
skimanie a uskuto¢nenie vyskumov, ktoré by pouzili pristrojom ThoughtStream na
meranie elektrodermalnej aktivity bioelektrickych vlastnosti koze. Tento pristroj sluzi na
kontrolu a néacvik ovladania stavu vedomia a jeho fyziologickych korelatov, ktoré kladne
posobia na zdravy zivotny Styl jedinca. Nametom pre dalSiu vyskumni sondu, je
prevedenie podobného vyskumného Setrenia, ktoré by zmiernilo negativny vplyv na

zaklade zistenych faktorov z prevedeného vyskumu.
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Zhrnutie

Realizacia 10 vyskumnych sedeni prebiehala v dvoch skupinach, ktoré sa od seba
lisili v realizovani nacviku faze uvolnenia. Experimentalna skupina pri nacviku
psychofyziologickej autoregulacie pouzila metodu biologickej spétnej vizby, zatial o
kontrolna skupina si svoj autoregulacny stav musela navodit’ sama, bez pouzitia biologickej
spatnej viazby. K porovnaniu vysledkov boli pouzité vysledné hodnoty z 8. a 9. nacvi¢ného
sedenia. Vo svojich hypotézach som predpokladala priaznivy vysledok celkového vykonu
zistovaného rozdielu po a pred stavom relaxacie, ktory bude v prospech experimentélne;j
skupiny. Tieto hypotézy su pri Statistickom porovnani nepreukazatelné, aj ked’ vysledok
pre prvi hypotézu naznacuje to, ¢o bolo o¢akavané. Prinos tejto Stidie je predovsetkym v
zisteni vonkajsich a vnutornych neziadtcich vplyvov, ktoré by bolo potrebné eliminovat’ v

pripade d’alSich planovanych vyskumnych projektov s danou témou.
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Priloha A - Tabulky s postupne sa predlzujicimi radami &iselnych skupin pre rozdelovacie

sedenie a navdznych 9 nacvicnych sedeni,

ktoré sluzili pre zaznamenavanie spravnych a

nespravnych odpovedi probanda a kontrolu examinatora, pre d’alSie spracovanie
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2-7-5-9-1-3-8-4
8-3-9-1-4-7-2-6-5

Spravne celkom:

Nespravne celkom:
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2. skupina ¢isiel — opakovanie odpredu

VWhodnotenie 2. skupiny
Cisiel

R N OO W oD

6-4-
3-9-
-9-1-
8-3-—
1-9-
8-2-

Spravne celkom:

Nespravne celkom:

2. skupina ¢isiel — opakovanie odzadu

Whodnotenie 2. skupiny
Cisiel

N 00 N W b

8-2-
8—-5-—
-2-6-
21—
8-3-
71—-3—

Spravne celkom:

Nespravne celkom:
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9. Nacvi¢né sedenie

1. skupina cisiel — opakovanie odpredu

VWhodnotenie 1. skupiny
Cisiel

oo N kPO B~

qa N o N

\l@-L-bOOI\)

I—‘OOI\JII\)I—‘CO
I

Spravne celkom:

Nespravne celkom:

1. skupina cisiel — opakovanie odzadu

VWyhodnotenie 1. skupiny
disiel

-1-
4
—2-
- 8-
-9-
—2-

Spravne celkom:

Nespravne celkom:
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2. skupina ¢isiel — opakovanie odpredu

VWhodnotenie 2. skupiny
Cisiel

8-5-
8-1-
-8-3-
9-1-
4-9—
9-3-

g o b~ P MDD
|

Spravne celkom:

Nespravne celkom:

2. skupina ¢isiel — opakovanie odzadu

Whodnotenie 2. skupiny
Cisiel

Spravne celkom:

Nespravne celkom:
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Priloha B — Tabulka, ktora slizila na zaznamenavanie vyslednych hodnot

testovania pozornostého vykonu.

Meno a priezvisko:

Skupina: experimentalna/kontrolna

z I all

Vysledné

hodnoty 1.

skupiny
Cisiel

odpredu

Vysledné

hodnoty 1.

skupiny
isiel
odzadu

Vysledné

hodnoty 2.

skupiny
Cisiel

odpredu

Vysledné
hodnoty 2.
skupiny
Cisiel
odzadu

Rozdelovacie
sedenie

1. Nacviéné
sedenie

2. Nacvicéné
sedenie

3. Nacvicné
sedenie

4. Nacvicné
sedenie

5. Nacviéné
sedenie

6. Nacvicéné
sedenie

7. Nacvicéné
sedenie

8. Nacviéné
sedenie

9. Nacviéné
sedenie
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Priloha C — Mann — Whitneyov Test
Mann-Whitney U-Test Calculator

Success! The value of U is 21.5.
Important Note

If you want full details about how the U-value was calculated, including rank order
data, descriptive statistics and an explanation of the result, please click the

"Calculation Details" button below.
Population 1
Population 2
Significance Level:
o 0.01

e 0.05

1 or 2-tailed hypothesis?:
e One-tailed
o Two-tailed
Result 1 - Z-ratio
The Z-Score is -0.6944. The p-value is 0.2451. The result is not significant at p< 0.05.
Result 2 - U-value

The U-value is 21.5. The critical value of U at p< 0.05 is 13. Therefore, the result

is not significant at p< 0.05
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