


Prazska vysoka Skola psychosocialnich studii

Nacvik relaxaéné aktivacni metody M. a H. Machacovych

Kristyna Brandova

Vedouci prace: Doc. PhDr. Karel Balcar, CSc.
Studijni program: Psychologie

Praha 2018



Prague College of Psychosocial Studies

Practice of the relaxation activation method of M. and H.
Machac¢

Kristyna Brandova

The Bachelor Thesis Supervisor: Doc. PhDr. Karel Balcar, CSc.

Praha 2018



Prohlaseni:

1. Prohlasuji, ze jsem tuto bakaldfskou praci vypracovala samostatné¢ a vyhradné

s pouzitim citovanych pramend, literatury a dalSich odbornych zdrojt.

2. ProhlaSuji, ze prace nebyla vyuZita v rdmci jiného vysokoskolského studia ¢i

k ziskéani jiného nebo stejného titulu.
3. Souhlasim s tim, aby prace byla zptistupnéna pro studijni a vyzkumné tucely.

VPraze dne........coouuunneiiieeee i,



Podékovani:

Na tomto misté bych velmi rada pod¢kovala Doc. PhDr. Karlu Balcarovi, CSc.
za vedeni, psychickou i materidlni podporu pii realizaci bakalatské prace, ktera se
vymykala béZznym standardiim. Dale bych chtéla pod€kovat vS§em probandiim, ktefi se

nacviku zic¢astnili a umoznili tak vznik této prace.



Anotace:

Teoreticka ¢ast prace se zaobird zdkladni problematikou stresu a jeho zvladanim.
Prakticka ¢ast popisuje prubéh kompletniho nacviku relaxa¢né aktivaéni metody u Ctyt
probandii. Data byla zachycena pomoci pfistroje GSRv2, ktery méfil kozni odpor
Vv pribéhu nacviku, a pomoci vypovédi probandt o prub&hu nacviku. Tyto dva zdroje

byly nasledné porovnany.
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Abstract:

Theoretical part of this thesis deals with the issue of stress and coping. Practical part
describes the course of complete cycle of the relaxation activation method. The data was
captured using the GSR Biofeedback instrument, which measured the skin resistance
during training and using probands” reports on the course of the training. These two

sources were compared.
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Uvod
Relaxa¢né aktivaéni metoda je pivodné ceské autoregulacni cviceni Heleny

a MiloSe Machacovych. Tato metoda byla nejrozsitenéjsi v 80. letech dvacétého stoleti,

poté jeji vyzkum upadl do pozadi.

Odlisnost metody spociva vtom, ze na rozdil od ostatnich autoregulacnich
metod je zakonCena aktivani fazi. Tato fdze ma ucinky autoregulace znasobit
a prodlouzit jeji ucinnost.

Toto téma jsem si zvolila, nebot’” mi jsou ji relaxa¢ni metody blizké a sama se o
né jiz delsi dobu zajimam. V prib&hu odbornych stazi mi bylo umoznéno nékolikrat
provést klienty zkracenou verzi progresivni svalové relaxace, a stejné tak pravidelné
¢inim na piiméstskych tanec¢nich taborech. Relaxa¢né aktivaéni metoda mé zaujala i
Z toho ditvodu, Ze je mozné diky ni zvysit vykonnost jedince. JelikoZ je velmi vzacné se
s relaxacné aktivaéni metodou setkat, vyuzila jsem ptileZitosti a zazadala vedouciho
prace o moznost zpracovani tohoto tématu. Silnou motivaci pro mne byla
experimentalni ¢ast, ve které mi bylo umoznéno provést nékolik dobrovolnikt
kompletnim nacvikem RAM a ziskat tak jedinenou a autentickou zkuSenost s vedenim

kompletniho nacviku.

Cilem teoretické casti je vymezit zakladni pojmy, které se tykaji stresu, jeho
definice, pojeti a moZnosti, jak se se snim vyrovnat. Ddle strucné predstavim

3 zakladni psychofyziologické metody autoregulace.

V experimentalni ¢asti popisuji kompletni postup a pribéh nacviku RAM.
Kompletnim nacvikem prosli 4 probandi. Data byla ziskdvana pomoci pfistroje GSR
Biofeedback, ktery méii kozni odpor, a vypovéd'mi, které mi probandi poskytovali

béhem nacviku.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Piehled zakladnich pojmi?
Psychofyziologie — Obor zabyvajici se fyziologickymi ucinky psychickych déja.

Stres - Nespecificka reakce organismu na vnéjsi nebo vnitini podnéty.
Stresor — Podnét, ktery vyvolava stresovou reakei.

Eustres — Stres vyvolany pfili§ intenzivnimi citové kladnymi udalostmi.
Distres — Stres vyvolany pfili§ intenzivnimi citové negativnimi udalostmi.

Zvladani stresu — Do zvladani stresu spadd velké spektrum technik, které jedinci

pomahaji regulovat stres. Cilem téchto technik je zlepSeni kvality Zivota jedince.

Autoregulace — Dovednost jedince se samovolné prizptisobit ménicim se vlivim

prostiedi.
Relaxace — Snizeni nebo proces snizovani fyzického i psychického napéti.

Jacobsonova progresivni svalova relaxace — Relaxacni technika, diky niz jedinec
dosdhne hluboké svalové relaxace bez pouziti farmakologickych preparatii. Je zalozena
na domnénce, Ze psychickd uzkost se odrazi na fyzické trovni. Uvolnéni se dosahuje

diky postupnému napinani a uvolfiovani jednotlivych svalovych oblasti.

Schultziv autogenni trénink — Relaxacni metoda vyuzivajici sugesce pro navozeni

stavu relaxace.

Relaxa¢né aktivaéni metoda — Plvodem ceskd metoda psychofyziologické
autoregulace. Technika je specificka svou aktivacni fazi, ktera ptichazi po hluboké

a kompletni relaxaci.

Elektrodermalni aktivita — Zméfitelna vodivost kiize, ktera je zavisla na otevienosti

koznich po6rti — zejména v oblasti dlani a chodidel.

1 Zde uvedena vymezeni zakladam na studiu rtiznych odbornych zdroji a jsem za jejich spravnost sama
odpovédna.



1.2 Vazby mezi psychickymi a fyziologickymi pochody

Obor, ktery se touto problematikou zabyva, se nazyva psychofyziologie.
Zkouma problematiku emocnich, kognitivnich, behavioralnich a motivacnich procesu
ve vztahu k fyziologickym pochodim Vv téle. Vyzkumy, které psychofyziologie provadi,
zkoumaji propojenost mezi mozkem a chovanim v souvislosti s periferni a centralni
nervovou soustavou. Pracuje hlavné s pojmy, jakymi jsou napiiklad kozni vodivost,

krevni tlak, tepova frekvence nebo mozkové viny (Prochézka & Sedlackova, 2015).

Princip, na kterém stoji vyzkumy tykajici se psychofyziologie stoji, spociva
v tom, ze zkoumana osoba vénuje emocionalni a kognitivni usili zadanému ukolu nebo
situaci a vyzkumny tym pozoruje a vyhodnocuje jeho fyziologickou reakci.
(Wienderhold & Albert, 2005)

Méfeni elektrodermalni aktivity (EDA)
Diive se méfeni EDA hojné vyuzivalo na poli kriminalistiky. Tam byla tato
technika soucasti ,,dekektoru 1zi“. Vyzkumnici kladli nejriznéjsi otazky tykajici se
vySetfovani a napadné zmény ve fyziologickych ukazatelych interpretovali jako mozné

znamky toho, Ze dotazovana osoba nemluvi pravdu (Stern, Ray, & Quigley, 2001).

Pro méfeni se bézn€ vyuzivaji Ag/AgCl (stfibro/chlord stiibrny) nebo Zn/SO4
elektrody. Elektrody umistujeme na povrch kiize, nejcastéji na koncetiny, na nichz jsou
pripevnény. Pro snazsi vodivost byvaji s povrchem kiize spojovany izotronovou pastou

(Bouscein, 2012).

1.3 Pojem a pojeti stresu

Slovo stres je v dnesni hektické dobé naduZivanym a oblibenym pojmem, ktery
je velmi casto spojen s fadou nepfijemnych pocitl, jakymi jsou strach, frustrace
a uzkost. Na druhé strané miZeme najit fadu lidi, ktefi se pod stresem citi dobfe, jelikoz
jim poskytuje lepsi, rychlejsi a celkové vykonné&jsi fungovani ve svété. Miizeme tvrdit,
ze stres je pro né ,, hnacim motorem *. Stres se tedy v naSich Zivotech objevuje bézné,
muzeme Si dovolit tvrdit, Ze se s nim setkavame kazdodenné. Proto je velmi dilezité si

pojem dikladné definovat, aby nevznikly nesrovnalosti v jeho pochopeni.

V Ceském jazyce slovo stres odpovidd vyrazu tisen nebo pfetizeni.

Z etymologického hlediska mizeme ptivod Ceského podstatného jména stres hledat
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v anglickém slovicku stress. Stress ma kofeny v latinském slovese stringere— stahovat,

utahovat, stisnit, sevfit, stlacovat (K¥ivohlavy, 1994).

Do véd biologickych zavedl pojem stres kanadsky endokrinolog mad’arského
puvodu Hans Selye v roce 1993. Termin stres se diive hojné uzival v oblasti techniky
a prumyslu. Vyuzival se jako synonymum pro nadmérnou zatéz, rovnéz také pro
namahani. Diky informacim ziskanym testovanim zvifat byl Selye schopen vyvodit
obecné platny vzorec, ktery je typicky pro stresovou reakci nehled€ na to, ktery podnét
ji vyvolal. Tomuto vzorci se ftikd Obecny adaptacni syndrom. Podrobné&ji se
k obecnému adaptacnimu syndromu vratime v nasledujicich podkapitolach. Velmi
vystiznou definici predstavuje Kiivohlavy, ktery stres definuje takto: ,,Stresem se
obvykle rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud primo nécim ohrozZovadn, nebo takové
ohrozeni ocekavad, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym viiviim neni

dostatecné silna. * (Kiivohlavy, 1994, str.10)

Stresor

Dulezité je oddg¢lit pojem stres — vnitini stav organismu ¢lovéka, od pojmu

stresor, ktery oznacuje vné&jsi udalost, jeZ stres vyvolala.

Stresory miizeme obecné rozdélit na fyzické, psychické a také socialni. Do
skupiny fyzickych stresorti se tadi naptiklad piili§ intenzivni smyslové podnéty.
Naptiklad v oblasti vnimani svétla, zvuku, teploty, bolesti. Ptiklady psychickych
stresorti jsou myslenky, pfedstavy a vzpominky se silnym emoc¢nim zabarvenim, naroky
na vyrovnavani se s velkym mnozstvim zmén. Do tieti skupiny, tedy do socidlnich
stresortl, fadime pfevazné ty spoleCenské udalosti, které se intenzivné odrazeji na naSem
psychickém prozivani — konfliktni konfrontace s lidmi, odmitani ¢lovéka osobou, na

které mu zalezi (Pesek & Prasko, 2016).

Kazdy z nés uz se jisté€ setkal s tim, Ze mu ujel autobus pfed nosem, na semaforu
naskocila Cervend, kdyz pospichal do préce, nebo si zapomnél kli¢e od domova. Jsou to
takové drobné nepiijemnosti, které mohou byt relativné nedilezité. Rikame jim
takzvané kazdodenni utrapy. Kazda z téchto udalosti ovliviiuje psychickou zatéz, ale
nijak vyrazng. Stres vSak miiZe nastat v piipadé, Ze se tato kazdodenni utrapa proméni
Vv povéstnou posledni kapku, po které pohar pietece. Spusti tedy nahlou stresovou reakci

(Pesek & Prasko, 2016).
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Vznik a mira stresovani znejrizngjSich udalosti zalezi obecné na trech

faktorech, které nyni uvedu:

1) Intenzita a délka pisobeni stresort
2) Zpusob ohodnoceni stresoru

3) Moznosti a dovednosti jedince vliv uréitého stresoru zmirnit nebo odstranit (Pesek

& Prasko, 2016)
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1.4 Teorie stresu

V naésledujici podkapitole si predstavime tfi zakladni a nejucelenéjsi teorie
stresu, jejichz predstavitel¢ piinesli prvky fyziologické, endokrinologické
a psychologické.
Teorie W. B. Cannona

W. B. Cannon byl americky fyziolog Zijici v letech 1871-1945. Jeho teorie se
tykala odolnosti a piizpisobivosti.  Diky laboratornim vyzkumiim, které byly
provadény na zvifatech Cannon popsal fungovani sympatického nervového systému
v prubehu stresu u ¢lovéka. Stavebnim kamenem jeho teorie byla poplachova reakce,
kterou tidi hypothalamus a ¢ast limbického systému. Ptredpokladal, Ze poplachova
reakce je nespecifickd, tedy Ze probihd u riznych emoci stejné. (Plhakova, 2004). Pii
situaci, kdy je organismus zatizen, za¢ne dieit nadledvin produkovat katecholaminy,
tedy adrenalin a noradrenalin, do krevniho ob&hu. Ty vyvolaji typickou fyziologickou
reakci ,,boj nebo utek* (Greenberg, 2006). Cannon je rovnéz autorem koncepce
homeostazy, tedy procesu zajiStujiciho stalost vnitinitho prostiedi fyziologickymi

mechanismy.

Poplachova reakce H. Selyeho
Selye ve své praci navazuje na Cannona. Fyziologické zmény jsou pro néj
soucasti obecného adaptacéniho syndromu. Jde o sled reakei, jakymi kazdy organismus

reaguje na stres. Nyni si tyto reakce predstavime jednotlive.

1. faze - poplach: Organismus zaktivuje sympatickou nervovou soustavu

a pfipravi se na setkani s hrozbou.

2. faze - rezistence: Organismus se pokousi vyrovnat s hrozicim nebezpecim

utékem nebo utokem. Pokud je to mozné, organismus se se stresem vyrovnava.

13



Tato faze vSak nemiva dlouhého trvani. Pokud je organismus pod tihou stresu
dlouhodobé¢;ji, velmi pravdépodobné se dostavi symptomy, které stav organismu jesté

zhorsi.

3. faze - vyCerpani: VycCerpani nastava ve chvili, kdy se organismu nepodarilo
uspésné stres zvladnout a jiz vycCerpal své fyziologické zdroje. Divodem miize byt
napiiklad vysoka intenzita stresu ¢i jeho dlouhodobé pietrvavani. Pokud se jedinec
dostane do této faze, muze od postupného selhavani organismu dojit az ke smrti. Selye
ve svych teoriich stavél zejména na laboratornich studiich se zvifaty. Pokusna zvifata
vystavil dlouhodobému puisobeni urcitych stresord (inava, chlad aj.) a zjistil, Ze nebyla
dialezitd povaha stresoru, vzdy nastaly stejné télesné zmény, jako naptiklad zaludecni
viedy, zvétSeni nadledvinek a zmenseni lymfatickych uzlin (Hoeksema - S. Nolen,
Fredrickson, B. L., Loftus, G. R., & Wagenaar, W.A.,2012).

Teorie R. S. Lazaruse
Oproti obéma piedeslym autorim se Lazarus se svym ,, Transakénim modelem
stresu” zamétuje na jeho psychické zvladani. Svou pozornost pifi zpracovani teorie

zaméfil na poznavaci procesy.

Podle n&j vnimame situaci jako stresor az v okamziku, kdy jeji naroky zacnou
prerustat nase vlastni adapta¢ni moznosti. Zakladem této teorie je kognitivni hodnoceni
zatéZovée situace - ,,appraisal . Lazarus dale uvadi, Ze je nutné brat stresovou situaci
v kontextu stresované osoby, nebot’ co se miize zdat stresujici ndm, nemusi stresovat

druhé a naopak.

Hovotime o zranitelnosti neboli vulnerabilité jedince. Zranitelnost je zpravidla
vy$$i u seniord, déti a jedinch, ktefi se s danou situaci setkavaji poprvé a nemaji
zkuSenosti s jejim feSenim. Lazarus ptipousti, Ze ohodnoceni situace mlize probihat na
védomé i nevédomé tirovni (Lazarus, 1999).

Ohodnoceni probiha v téchto fazich:

1. Priméarni ohodnoceni — Pokud citime symptomy né&jaké stresujici situace —
jako naptiklad pocit na zvraceni nebo bolest, polozime si otazku, zda to je nebo neni pro

nas nebezpecné? Budu v poradku?
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Teorie pocita s tim, ze jedinec kalkuluje ve prospéch vlastniho dobra. D¢Ii tyto
transakce na irelevantni, pozitivni a stresové. Jako stresové uvadi ztratu, hrozbu

avyzvu.

2. Sekundarni ohodnoceni - Pokladame si otazku: ,,Jak to zvladnu?“, hledam
tedy konkrétni postup feSeni dané situace. Napftiklad: ,,Zvladnu to, pokud mi nékdo

pomize.” ,,Zvladnu to, pokud budu tvrd¢ pracovat.” (Sarafino, 1990).

1.4.1 Fyziologicka stranka stresu

N4&s organismus reaguje na stresové podnéty tak, ze spusti komplikovany sled
reakci. Pokud je hrozici nebezpeci vyieSeno dostateéné rychle, pohotovostni proces je
zastaven. V piipadé, ze stresova situace pretrvava, Nna§ organismus Se Stim dale

Vyrovnava.

1.4.1.1 Reakce utok, nebo uték
Nejcastéji zminovanou reakci je reakce tutok, nebo uték, kterou popsal W.

Cannon: Je jedno, jestli na nas zrovna n€kdo mifi zbrani, nebo jestli se pod nami probofi
led. Organismus reaguje na vSechny stresové situace velmi podobné a to tak, aby
naléhavou situaci zvladl co nejlépe. T¢€lo hleda zplsob, jak ziskat co nejvice energie.
Jatra tedy musi zrychlit uvolfovani zasob cukri (glukozy), ktera je pottebna pro ¢innost
svali. Do krve je vyplavovano vétsi mnozstvi hormont (adrenalin, noradrenalin,
kortizol, kortizon); ty maji napomahat pfeméné bilkovin a lipidd na cukry. Zaroven

jsou také vylucovany endorfiny, které zuzuji povrchové cévy.

Kdyby doslo ke zranéni, zabrani se tak rozsahlému krvaceni. Slinivka bfi$ni
zacina produkovat vice ¢ervenych krvinek, které transportuji kyslik. Kostni dien naopak
produkuje bilé krvinky, které pomahaji télu bojovat proti piipadné infekci. Tyto
fyziologické zmény jsou aktivovany hypothalamem, ktery fidi dvé neuroendokrinni
soustavy: sympatickou nervovou soustavu a adrenokortikalni soustavu. Hypothalamu je
pravem piezdivano mozkové centrum stresu, nebot’ pii krizovych situacich mu ptipadaji

dvé funkece.

Jako prvni hypothalamus aktivuje sympaticky oddil autonomni nervové
soustavy. Hypothalamus ptenese nervové vzruchy do jader v mozkovém kmeni.
Mozkovy kmen tidi béh autonomni nervové soustavy. Sympaticky oddil autonomni

nervove soustavy piimo ovlivituje funkci svalstva i orgénd, které maji vliv na zrychleni

vvvvv
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Rovnéz také stimuluji diel nadledvinek, které vylucuji adrenalin a noradrenalin
do krevniho obéhu. Adrenalin ma totozny efekt jako sympatickd nervova soustava,
napomaha tedy udrzovat aktivaci. Noradrenalin oproti adrenalinu poméha uvolnéni

zasobniho cukru z jater.

Adrenokortikalni soustavu aktivuje hypothalamus ve druhé fazi. Hypofyza
dostava pokyn od hypothalamu, aby uvolnila adrenokortikotropni hormon (ACTH).
Tomu se piezdiva ,, hlavni stresovy hormon®. ACTH nasledné¢ stimuluje kiiru
nadledvinek. Nadledvinky uvolni skupinu hormont, v niZ ma hlavni roli kortizol. Ten
reguluje hladinu glukoézy urcitych minerald obsazenych v krvi. Diky ACTH se rovnéz
vysSle signal dal§im endokrinnim zldzam, které uvolni pfiblizné¢ 30 hormont. Ty

napomahaji organismu pii zatéZové situaci.

Tyto fyziologické zmény jsou soucasti obecného adaptaéniho syndromu, ktery

byl popsan v podkapitole 1.2.2. Teorie stresu (Nolen-Hoeksema et al., 2012).

1.4.1.2 Vliv stresu na zdravi
Organismus se diky snaze ptizplsobit se stresové reakci miize vycerpat do

takové miry, Ze se stane mén¢ odolnym vii€i nemocim. S tim souvisi pojem, ktery se
nazyva alostaticka zaté€z. Tento pojem se pouziva v piipadé, kdy je télo diky chronicky
zvySené reaktivit¢ na stres opotfebované. Na téle se mulZe projevit napiiklad
zalude¢nimi viedy, srde¢nimi chorobami, zvySenym krevnim tlakem, ekzémem (Nolen-

Hoeksema et al., 2012).

1.4.2 Psychologicka stranka stresu

Reakce na stres ma i své psychické doprovody. Kolisa od radosti, ze je situace

zvladnutelnd, az po prozivani bezmoci.

Nejcastéjsim fenoménem, ktery se objevuje mezi emocnimi reakcemi na stres, je
bezesporu tuzkost. Pokud si jedinec prozije udalosti, které jsou nad ramec bézné
unosného trapeni, pravdépodobné bude trpét mnoha symptomy, které budou s tizkosti

souviset.

Dalsi castou reakci na stres byva vztek, ktery mize vygradovat az k agresi.
Pokud jedinec nedosdahne svého cile, projevi se u n¢j agresivni pud, ktery bude chtit

znicit pficinu této frustrace. Nezalezi na tom, jestli je pfi¢inou frustrace osoba, véc nebo
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objekt. Pokud neni mozné uplatnit agresi vici pri¢iné frustrace, jedinec si ¢asto najde

jiny objekt, na kterém si frustraci vybiji.

Castou reakci na stres je apatie, kterd miize vyustit az v depresi. Stane se tomu
tak, jestlize podminky, které zptisobuji stresovou reakci, pretrvavaji. Ustiedni slozkou
byva podle Selingmanovy teorie ,,naucena bezmocnost®, ktera se projevuje apatii,

necinnosti, uzavienosti.

Typickym nasledkem psychologické reakce na stres je oslabeni kognitivnich
funkei. Pokud se setkavdme se silnymi stresory, utrpi nase soustfedéni, nechame se
velmi snadno rozptylit nebo budeme mit problém s logickym uspofadanim myslenek.
Bude pro nas tedy vétsi problém zvladat narocnéjsi tikoly. Toto zhorSeni miize mit dva
pocatky. Kognitivni funkce jedince budou oslabeny vice, pokud je vysoka jeho hladina
emoéni aktivace. Cim vice je jedinec smutngjsi, rozzufen&jsi nebo uzkostngjsi, tim bude
jeho kognitivni i prakticky vykon hor$i. Druha pfi¢ina spociva v tom, Ze se nam hlavou
honi rusivé myslenky. Obavame se disledki, zvazujeme mozna vychodiska, nebo si
vycitdme, Ze jsme se se situaci nevyrovnali 1épe. Pokud se ndm kognitivni funkce
zhorsi, pravdépodobné to povede K rigidnimu Ipéni na naucenych vzorcich reagovani,

nebot’ nebudeme schopni vidét alternativni feSeni situace nebo problému (Nolen-

Hoeksema et al., 2012).

1.5 Vyrovnavani se se stresem

Nasledujici kapitola nds seznami s nékolika pfistupy, které se zabyvaji tim, jak
se lidé vyrovnavaji se stresem. ProtoZe at’ se pod tlakem citime my nebo n€kdo v naSem
okoli, vzdy se nabizi otazka, co s tim. Rizni lidé se vyrovnavaji se stresem rtizn¢, proto

op¢t neni mozné pojem definovat jednotné.

Vymezeni zakladnich terminu

Nez si zacneme vysvétlovat jednotlivé piistupy, je dilezité si vysvétlit zdkladni
pojmy.
Adaptace

Jeji problematika patii k Castym tématlm, kterymi se psychologie zabyva.
Rovnéz to, ze je ji ¢lovék schopen, patii k podminkdm lidské existence. Problémem

adaptace se ovSem nezabyva pouze psychologie, v biologii se od dob Charlese Darwina
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stala stézejnim tématem vyvojové biologie. Ta si ji vyklada jako schopnost organismu

pfizpusobit se novym situacim a vlivim vnéjsiho prostiedi.
Psychologie adaptace se zabyva tématy:

Téma tézké zdravotni situace (nevylécitelnd nemoc, rakovina, autoimunitni
onemocnéni, neurodegenerativni onemocnéni, télesné postizeni, psychické postizeni,

smyslové postiZeni, ...)

Téma zvladani zarmutku (ztrata blizké osoby, narozeni télesné nebo dusevné

postizeného potomka, ...)

Téma zvladani raznych druht Zivetnich krizi (rozvod, odlouceni ¢lent

rodiny, nové zaméstnani, ...)

Téma zvladani téZkosti spojenych s vymanovanim se ze zavislosti

(alkoholismus, drogova zavislost, zavislost na nikotinu, gambling, ...)

Téma zvladani strachu (fobie, agrese, adrenalinové sporty, ...) (Ktivohlavy,

1994).
Krivohlavy odkazuje na tii druhy stresu dle Schreibera.

Absolutni adaptace: Pokud podnét pfetrvava, organismus se po piechodné

reakci dostava do ptivodniho stavu. Podnét byl organismem uplné pfijat.

Casteéna adaptace: Pivodni stav organismu se pln¢ neobnovi, nebot’ i kdyz se

reakce na podnét s ¢asem snizuje, nikdy nevymizi tiplné.

ZAadna adaptace: V organismu se diky neustalému plisobeni podnétu vytvori

novy a trvaly stav. Vytvofi se nova troven jeho fungovani (Ktivolavy, 2002).
Zvladani stresu

DalSim dtlezitym pojmem, ktery se tématiky zvladani stresu tyka, je zvladani.
Tento pojem vyjadiuje proces jedince pii vyrovnavani se s nadmérnou, nepfiméfenou
zatézi. Je to proces, jehoz pomoci se lidé snazi zvladnout vnimany nesoulad mezi
pozadavky a zdroji, ktery pak mohou ve stresové situaci uplatnit. Prestoze usili
0 zvladani stresu muze byt zaméfené na situaci — na vyteseni problému, mize rovnéz
zménit vnimani nesrovnalosti, tolerovani hrozby nebo umoZznit vyhnuti se situaci
(Sarafino,1999). Pokud ma danou situaci jedinec zvladnout, je potieba, aby si
vypracoval strategie zvladani a jejich funk¢nost nasledn¢ ovétoval.
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Zajimavym aspektem zvladani je anticipace neboli pfedjimani. Proces, ktery se
odehrava jest¢ pred tim, nez se jedinec dostane do zatézové situace, se nazyva
anticipa¢ni zvladani. Bojujeme S problémem je$té pred tim, nez se s nim skute¢né
setkdme. Tento ,,souboj si mizeme pifedem v hlavé predstavit a pfipravit se na néj.
Pfipravime se nejen na to, Ze situace miZze nastat, ale rovnéz na to, jak s ni budeme
bojovat. Jedna se o pripravu kognitivni, emocionalni a volni, o pfipravu strategii,
vybudovani zdroji a dovednosti, ze kterych mizeme Cerpat sily, a také vyhybani se

specifickym stresorim (K#ivohlavy, 1994).

Psychologické strategie zvladani stresu

Dva nejobecnéjsi druhy strategii zvladani rozliSuje Lazarus s Folkmanovou:

strategie zamétené na problém a strategie zaméfené na emoce.

Podstatou strategii zamérenych na problém je dobie vymezit problém, zajistit si
dostatek informaci, vyhledavat alternativni feSeni, dé€lat rozhodnuti a nasledné je
realizovat. Strategie zamérené na emoce maji za cil zménit nebo regulovat emocionalni
odpoveéd’ na stresovou situaci. Jednim z typickych druht téchto strategii jsou freudovské
obranné mechanismy. Ty zmirfiuji védomé prozivani tim, Ze proZivany nepfiijatelny
obsah stresoru je nevédomym procesem vytésnén do nevédomé Urovné prozivani.
Psychické autoregulacni metody, které jsou tématem této prace, jsou jednim ze
zpusobl, jak dosahnout emocniho pieladéni jedince po strance psychologické

i fyziologické (Kiivohlavy, 1994).

Psychofyziologické metody zvladani stresu

Mezi tyto metody patfi spise metody preventivni. Radime sem naptiklad adny

odpocinek. Tim je mySleno dostatek spanku a moznost odpoc¢inku béhem dne.
Napomocna jsou dechova cviceni. Dech pusobi na cely organismus a ovliviiuje

psychické i1 fyzické svalové napéti. Je mozné vyuzivat jednoducha dechova cviceni.

1.6 Metody psychofyziologické autoregulace
Cilem autoregulacnich metod je zajistit jedinci navrat, duSevni rovnovahu

a harmonii. Diky nim je moZné zbavit se izkosti, negativniho emo¢niho vypéti, inavy.
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Naopak diky nim mutze byt ¢lovék vykonnéjsi, coz je pro dnesni spolecnost
velmi dulezity faktor. To je dalsi divod, pro¢ by mély byt autoregulacni techniky vice

pouzivané, normalni odpocinek nam totiz uz nestaci.

Psychofyziologické autoregulace je tedy zamérny zasah, ktery ma pozitivni vliv
na duSevni rozpolozeni. Je mozné ho vyuzit jako napravu nebo jako prevenci
dysfunkénich jevi, které vznikaji v emocné vegetativni oblasti. Tyto jevy negativné
ovliviiuji vykonnost a celkovy pohled jedince na svét. Jestlize se bude jedinec nachazet
Vv tomto rozpolozeni dlouhodobé, mulze to pro né& byt pfi¢ina psychosomatickych

poruch (Macha¢ & Machacova, 1991).

Je mozné ptivolavat predstavy, které ndm pomohou navodit relaxovany stav —
imaginaci. Jedna se o ptedstavy nejruznéjSich smyslovych modalit — pocity chladu,
tepla, chuti, pachd,vini, zvukd, ... Pokud si jedinec pfestavuje obrazy, jednd se

0 vizualizaci.

Dalsi formou muze byt meditace. Ta slouzi jako prostfedek Kk odstranéni
nezadoucich myslenek. Podstatou je, Ze do pozadi uvadime vSechno, co se meditace
netykd. To, Ze zastavime proud mySlenek ndm umoZiuje nasmérovat mysl kyZzenym
smérem. Miizeme tak dostat pod kotrolu svoje emoce a mysleni. Pro meditaci nejsou
potieba zadné zvlastni podminky, ¢lov€k nemusi ménit svlij Zivotni styl. Sta¢i si na ni

vyhradit prostor (Paulik, 2017).

Joga patii mezi nejstarSi metody, jakymi miZeme pieladit nas
psychofyziologicky stav. Cilem jogy je pierusit vSechny zkuSenosti souvisejici
s percepci a kognici. Nahrazuje je nadsmyslovou a neracionalni zkuSenosti. Pokud
jedinec cvici jogu pravidelng, je 1épe schopen ovladat své postoje. Pokud jsme schopni
se zastavit a zamyslet se, miZeme si uvédomit, Ze ze vSeho nejvice nam Skodi
dysfunkéni postoje K urcitym udalostem. Jestli nejsme schopni pfeménit svoje pocity
v kladn€¢ emociondln¢ zabarvené, miizeme se alesponl naucit jim nevénovat pozornost

(Macha¢ & Machacova, 1991).

V nasledujicich  podkapitolach si  pfedstavime tfi  psychofyziologické

autoregulacni metody.
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Jacobsonova progresivni relaxace

Tato metoda se znacné rozsitila jiz ve 30. letech, kdy ji vytvofil Anglican
Edmund Jacobson. Je zaméfena na vybudovani si a zdokonalovani dovednosti
rozliSovat jemné zmény napéti naSeho svalstva. Pro potvrzeni svych hypotéz vyzival

myografii, kterd zaznamenava svalovy potencial.

Jacobsonova teorie je zalozena na vyzkumech, v nichz dokazuje, ze psychické
vzruseni vyvolava napéti v kosternim svalstvu, a to diky propriorecep¢ni signalizaci.
Kazdé emocni vzruSeni odpovida piesné umisténému napéti ve svalech. Na zaklad¢é
tohoto presvédceni doSel k ndzoru, ze pokud snizime uroven recipro¢ni signalizace,
¢ehoz dosdhneme snizenim napéti ve svalech, muzeme dojit k télesnému
1 psychickému uvolnéni, ke zvySeni kvality spanku a normalizaci vegetativnich funkci.
To je duvod, pro¢ vypracoval sérii cviku, které jsou vhodné k navozeni relaxace
a ke snizeni svalového napéti. Cvi¢eni ma za cil ¢loveka zklidnit, odstranit nepiijemnou
tenzi, zbavit ho negativnich emoci a kieCovitosti. DileZity je soustavny a kontrolovany

trénink, pfi némz se uci tmyslné snizovani napéti v téle (Macha¢ & Machacova, 1991).

Relaxace nejcastéji probiha vleze. Cvicenec by si mél najit klidnou mistnost
a pokusit se zajistit, aby béhem cviceni nebyl nijak ruSen. Ruce jsou natazené podél téla
a dlané¢ mifi k podlozce. Nohy by mély byt mirné¢ od sebe. Hlavu je mozné mirné
podlozit (Micek, 1980). Kompletni nacvik progresivni relaxace je obsahly a jeho
podrobny popis neni pro tuto praci nutny. Autorka zde uvede zkraceny postup, ktery je

v praxi bézn€ vyuzivan a k vysvétleni podstaty této relaxacni metody plné dostacujici.

Po zaujeti polohy pro relaxaci jedinec klidn¢ dycha a svij dech pozoruje.
Provede piiblizné¢ 10 nddechti a 10 vydechli. Poté piechazi ke cviceni jednotlivych

svalovych skupin. Za¢ind u dolnich koncetin a postupuje nahoru.

1. Chodidla — Cvicenec se zaméfi na prsty na chodidlech, chodidla a kotniky. Napéti
vyvola tak, ze napne prsty na chodidlech vzhiru a v napéti vydrzi ptiblizn€ 5 sekund.

Poté povoli prsty na nohou a uvolni kotniky. Sleduje, jak z této oblasti odchazi napéti.

2. Lytka — Narty a $picky nohou proband proslapne do flexu. Napne svaly v oblasti

lytek a vnimé napéti. Po uvolnéni pozoruje odchézejici napéti.

3. Stehna — PrfitlaCenim kolen k sobé a zatnutim stehenich svalti pozorujeme, jak

narasta napéti v této oblasti. Vniméme uvoléni.
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4. Kyc¢le a kiiz — Pfi sevieni hyzdi se jemné prohybéd v zadech. Pozorujeme napéti

Vv ky¢€lich a hyzdich. Vnimame rozdil pii uvolnéni.

5. Bricho a hrudnik — Spole¢né s nadechem do bficha se zatinaji svaly v oblasti

hrudniho kose a bficha. Pozoruje se prohlubujici se uvolnéni v celém téle.

6. Paze — Pfedpazené ruce se zatnou v pést a napinaji se svaly na rukou. Po uvolnéni
pfichazi pocit ulevy.
7. Ramena a krk — Svaly se napinaji tak, Ze cvicici pfitahne ramena smérem K uSim.

Zaroven s timto pohybem stahuje ramena dozadu. Pro uvolnéni svalstva na krku se

mirné zaklani hlava.

8. Oblicej — Cvicici zatina svaly na obliceji tim, ze se zamracéi, pevné semkne rty

a celisti, stiskne vicka. Po uvolnéni vnima4, jak napéti odchézi z celého obliceje.

9. Uvolnéni celého téla — Po tom, co cviceni projde vSechny svalové skupiny se jedinec
citi ptijemné tézky a uvolnény.
10. Konec cvi¢eni — Jedinec setrvava v relaxovaném stavu tak dlouho, jak je mu to

ptijemné (Jacobson, 2008).

Cviceni kontrakce slouzi jako pfechodovy ritudl. M4 cviCence naucit, jak
kontrolovat relaxaci, aniz by musel uskute¢nit kontrakci. Nacvik zpravidla trva nékolik

mésict az rok, nékdy 1 vice (Micek, 1980).

Metodu muizeme vyuzit i heteroregulacné a to tak, Ze instrukce k nacviku
cviCitel zvukoveé zaznamena a cviCenec si je potom muze opakované piehravat, pokud

pocituje, ze potiebuje uvolnit dusevni napéti (Macha¢ & Machacova, 1991).

Jacobsonova relaxace ma velkou fadu vyuziti. Velmi Casto se aplikuje na
odstranéni uzkosti, zmirnéni nemoci ze stresu, u depresivnich pacientl, jako prevence
srdecnich onemocnéni, zalude¢nich viedii, pomahé redukovat nespavost, hyperaktivitu

u déti trpicich ADHD (Drotarovéa & Drotarova, 2003).

Tato relaxa¢ni metoda se stala predmétem zkoumani mnoha studii. S vysledky

vybranych studii se sezndmime v nasledujicim textu.
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R. L. Woolfolk, P. M. Lehrer, B. S. McCann a A. J. Rooney ve své studii z roku
1982 nédhodné rozdélili tficet Ctyfi probandi do tii skupin. Prvni skupina cvicila
progresivni svalovou relaxaci, druha skupina meditovala a tieti skupina slouzila jako
kontrolni. Ti probandi, ktefi byli zafazeni do experimentalnich skupin (progresivni
relaxace, meditace) po dobu péti tydnt s intenzitou jednoho setkani tydné, které trvalo
hodinu a pil, procvicovali danou intervenci. Také méli za ukol samostatné nacvicovat
kazdy den po dobu dvaceti minut. Co se ty¢e progresivni relaxace, kazdy tyden se
procvi¢ovalo uvoliiovani jedné casti téla, a poté se vyuzivala metoda zmenSovani
napéti. Probandi tyden pifed méfenim a tyden po méfeni vypliovali SCL-90, IPAT
Anxiety Inventory, Lehrer — Woolfolk Anxiety Symptom Questionnaire. Tyto dotazniky
meti kognitivni, fyziologické a behaviorélni slozky uzkosti. Také kazdy den odpovidali
na otdzky v dotazniku, v némz byla zahrnuta Skala méfici kognitivni a somatické
vzruSeni, dale dvaceti osmi polozkovy Adjective Checklist, po ukonceni lekce tii
polozkovy dotaznik, ve kterém se zkoumalo, jak pro n¢ byla lekce duveéryhodna.
Spolubydlici probanda jednou tydné vyplioval Adjective Checklist. Vysledky studie
nas pravdépodobné moc nepiekvapi, nicméné bylo dokazano, ze progresivni svalova
relaxace 1 meditace zmirfuji pfiznaky stresu. U obou metod bylo prokézano, ze vyrazné
snizuji uzkost, hostilitu, depresivitu a somatické problémy probandii v dobé trvani

experimentu.

Druha studie je z roku 2009, jejim autorem jsou Chen et al. Chen a kolektiv
nahodné rozdé¢lili osmnact schizofrennich pacienti z psychiatrické 1é¢ebny do
experimentalni a kontrolni skupiny. Pro experimentalni skupinu byl pfipraven
jedendctidenni program, ve kterém UucCastnici kazdy den poslouchali nahravku
progresivni svalové relaxace. Pred zacatkem studie probandi vyplnili Beck Anxiety
Inventory (BAI), Scale for the Assessment of Positive Symptoms (SAPS) a Clinical
Global Impression. Thned po absolvovani programu a poté znovu po tydennim odstupu
byly BAI a SAPS znovu vyplnény. Rozdily, jaké probandi citili ve vnimani uzkosti,
byly signifikantni ve prospéch experimentalni skupiny jak v méfeni po ukonceni

programu, tak i po tydennim odstupu.
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Schultziiv autogenni trénink

Johannes Heinrich Schultz byl némecky psychiatr a neurolog, ktery zdiraznoval
dilezitost takzvanych aktivné klinickych metod, do kterych fadime hypndzu, sugesci,
relaxaci a trénink. Jelikoz vili mizeme ovlivnit napéti kosterniho svalstva, je zde dobry
I predpoklad toho, ze svalovou relaxaci mizeme ovlivnit i psychické vypéti. Proto

vyvinul metodu autogenniho tréninku.

Autogenni trénink je obvykle provadén v zastinéné a klidné mistnosti. Potiebné
je zajistit pocit bezpe¢i a neruSeny prib&h nacviku. Doporucuje se volné obleceni,
mistnost by neméla byt ptili§ pretopend. Cvicit by se mélo na zadech, s rukama podél
t¢la a nohama mirné od sebe. Je mozné lezet i na bfise, v ,, krokodyli pozici“, kdy si
cvicenec slozi ruce pod hlavu. Pro cvieni vsed¢ se pouzivaji pozice ,,viderniskeho

vozky ““ a ,,mexickeho povalece‘ (Vichova, 2016).

Uvodni nacvik klidu
Pouziva se formulace: , Jsem uplné klidny“. Tato formulace ma pro cvi¢iciho
nasledujici vyznamy: pteladéni na relaxaci, povoleni svalstva, celkovy cil, podporuje
celkové naladéni béhem relaxace. Cvicici obraci pozornost k sobé. Neékdy se do
uvodniho cviceni piidava skenovani téla, kdy cvicici kontroluje, zda ma véhu po téle
rozloZzenou rovnomérné, postupné si vnitinim zrakem projde celé télo od prsti na
nohou, pfes biicho, ptes prsty na rukou K hlavé. Rusivym myslenkam by cvicici nemél

vénovat pozornost, mél by je nechat voln¢ odejit (Vichova, 2016).

Prvni cvifeni — prace s tthou
Cvicici si autosugestivné predstavuje, jak jsou jeho koncetiny tézké. Naptiklad
u hornich koncetin mtizeme vyuzit formulku ,,prava ruka je tézka*. Vzdy se zacina

dominantni koncetinou.

Tuto ¢ast procviCujeme piiblizné tyden. Postupné piiddvame druhou ruku, obé

ruce a poté i dolni koncetiny.

Druhé cvi€eni — prace s teplem
Dalsi fazi je pocit tepla. Cvicici opét miize vyuzit formulky nebo si teplo mlize
predstavovat. Kdyz se podafi zvladnout pocit tepla v jedné ruce, piidava se ruka druha,
ruce obé a ob¢ nohy. Nacvik trva zpravidla Ctrnact dni, cvici se tiikrat denné

a délka trvani by méla byt okolo péti minut (Macha¢ & Machacova, 1991).
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Treti cviceni — klidny dech
Cilem toho cviceni je naucit se nijak neovliviiovat sviij dech. Nacvik prob¢hl
uspesné, pokud cvicici dokdze vnimat rytmus a automati¢nost, aniz by pocitoval, ze
zasahuje. M¢1 by byt uji$tén, Ze to neni duvod K pieruseni tréninku. K nacviku dechu se

cvi¢ici dostava po tom, co si projde tihou a teplem.

Ctvrty nacvik — srdce
Cilem cviceni je uvédomit si svlij tep. Kdyby toto cviceni bylo pro cviciciho
obtizné, mize si omotat prst gumickou, aby 1épe citil, jak v téle proudi krevni ob¢h,

nebo si mize ptilozit ruku na srdce. Tep by se mél vnimat pouze v srde¢ni krajiné.

Paty nacvik - teplo v b¥ise
Toto cviceni je zafazeno proto, ze aktivuje dolni nervové pletené, coz vede
K uvolnéni a naslednému prokrveni vnitinich organi. Cvicici si mize piedstavit, jak mu

do bricha teplo proudi.

Sesté cvi¢eni — chladné &elo
Posledni ¢asti nacviku je pocit chladného cela. Jde o kontrast teplého téla
a chladného cela. Cvicici si predstavuje, ze Celo je pfijemné chladné (Macha¢

& Machacova, 1991; Vichova, 2016).

Cely néacvik zabere piiblizné 3 mésice. Pokud bude cviceni pravidelné, cvicici
doséahne stavu, ve kterém bude stacit, pokud si vybavi hesla typu ,.ttha“, ,,teplo®, ,,dech®,
»srdee®, ,teplé bricho“, ,.chlad na cele* (Macha¢ & Machacova, 1991). Cvicici by
nemél pfi ukonCovani tréninku zapomenout na aktivizatni manévr intenzivnim

rozdychanim a rozcvicenim svalstva (Vichova, 2016).

Autogenni trénink se pouziva i u dolécovani alkoholové zévislych, pomaha
snizovat Uzkost psychosomaticky nemocnym a je dobry pro udrzovani zdravého

zivotniho stylu (Kocandové, 2007).

Relaxacné aktiva¢ni metoda H. a M. Machacovych

Relaxaéné aktivaéni metoda ma oproti jinym autoregulacnim technikdm
nespornou vyhodu. Cilem této techniky neni pouhé zeslabeni, nebo dokonce odstranéni
tenze nebo jinych negativnich prozitkl, nybrz umoznuje preladéni, pro které je typické
pozitivni emoc¢ni naladénost, pohotovost.
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Jedinci, ktefi relaxa¢né aktivaéni metodu ovladaji, jsou lépe pripraveni na

vykon.

Hojné se tedy vyuzivala u sportovcl, ktefi nebyli schopni podéavat takové
vykony, pro které meli potencidl. Tuto metodu je mozné pouzit 1 pii 1écbé

psychosomatickych onemocnéni.

Metoda se sklada z relaxa¢nich a aktivacnich ¢asti, které se béhem cviceni
opakuji. Vétsinou se jedna o tii relaxacni faze a tfi aktivacni faze. Relaxace obsahuje
dvé casti, a to relaxaci svalovou a psychickou. Svalova relaxace sniZuje aktivacni
uroven,, to vede ke snizeni pocitu tenze. Svalové uvolnéni nam poskytuje pfistup
K uvolnéni dalSich psychickych vazeb, které v dal$im snizovani aktivace brani. Pokud
aktivaéni uroven klesa, klesa i pohotovost pro to, co je pro nas v danou chvili dilezité.
Pii pferuseni téchto vazeb dochazi k uzavieni psychofyziologického stavu vuci vnéjsim
vlivim. Pohotovostni stav organismu se v tuto chvili vypind a umoznuje proziti
pritomné existence. Tento prozitek je pozitivné emociondln¢ zabarveny,
zprostiedkovava zazitek ,,somatického ja“. DalSimu zesileni intenzity tohoto stavu
slouzi spousténa aktivacni faze, kterd umoznuje prosadit intenzivnéjsi a dlouhodobg&jsi

ucinky relaxace.

Nacvik této metody trva tfi az pet mésict. Jeho jednotlivé ¢asti autorka préace

podrobné vysvétli v praktickém oddile tohoto textu.

Machacovi jsou k podminkam néacviku i cviceni pfisni. Nedoporucuji minimalné
dvé hodiny pred zacatkem relaxace koufit. Neméli bychom cvicit, pokud jsme pfedtim
pozili alkohol. Nedoporucuji cvicit tésné pred spanim ani brzo rano po probuzeni,
protoze v této dobé se organismus aktivizuje automaticky. Idealni cas pro nacvik je
mezi patnactou a devatenactou hodinou. Mistnost, ve které cviceni provadime, by méla
byt uzaviend, nemé&lo by v ni byt vice nez 22 °C a celkovy pocet cviceni by nemél

prekrocit tii nacviky za tyden (Machac¢ & Machacova, 1991).
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2 Experimentalni ¢ast

2.1 Cil a zpisob provedeného Setieni uZzitim ,,Relaxa¢né aktivaéni metody*
H. a M. Machacovych

V nasledujicich podkapitolach budou vysvétleny cile a zpiisoby prace.
Cil Setreni

Jak jiz bylo zminéno na zacatku této prace, stres je nedilnou soucasti dnesni
doby. Velmi casto se potkavame s naroénymi situacemi, pocitujeme napéti, tlak
a duSevni nepohodu. V teoretické ¢asti byly popsany metody, které ndm pomahaji se
S témito situacemi a emocemi, které je doprovazi, vyrovnat. V praktické Casti se

budeme vénovat jedné z uvedenych metod, konkrétn¢ relaxaéné aktivacni metodé,

jejimu nacviku a pisobeni na cvicence.

Relaxac¢né aktivacni metoda, i kdyz mé ceské kofeny, v nasi republice neni moc
roz§ifena, proto najit kurz, v némz by se vyucovala, je problém. Autorka prace se tedy
rozhodla pro vedeni takového kurzu. Zéakladni ptedpoklad byl, Ze si cvicenci kompletné
osvoji postupy, které relaxacné aktivaéni metoda obsahuje. Nasledné by méli byt

schopni tuto metodu provadét dle svych osobnich potieb a bez jakékoliv asistence.

Zpusob provedeného Setieni

vvvvvv

odborné literatury, kterd s relaxacné aktivaéni metodou souvisi. Jednalo se predevSim
o literaturu v knizni podob&. Odborna literatura tedy slouzila jako ,,vstupenka“ do

problematiky samotné.
Jelikoz §lo o individualni nacviky, byl zvolen kvalitativni pfistup pro vyzkum.

| tak bylo dilezité zajistit dostate¢ny pocet cviCencii a samotny prostor pro
nacvik. Bylo dilezité, aby misto vyhovovalo jak cvicenclim, tak podminkam, které jsou
pro spravné provedeni relaxa¢né aktivacni metody nezbytné. O vybéru cvicenci

a mista pro nacvik se zminim v nésledujicich kapitolach.

DalSim dulezitym bodem praktické ¢asti bylo pozorovani cviencti pii provadéni

relaxa¢né aktivacni metody.
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Experimentatorka do néacviku nijak nezasahovala, pii pribéhu nécviku
nemluvila, pouze pozorovala. Pojem pozorovani ma nekolik nejriznéjsich definic a je
rozdélen dle mnoha kritérii. V naSem piipadé¢ se jednalo o pozorovani piimé,

standardizované a nezicastnéné (Machac, 1985).

Empiricka data byla zjiStovana pomoci rozhovoru. Rozhovor byl castecné
standardizovany, neformalni. Pfi kazdém setkani byl provadén ve dvou cCéstech. Na
zacatku cvicenci podali kratkou vypoveéd’ o tom, jak probihal jejich individualni trénink
- jak ¢asto cvicili a jak cvi¢eni probihalo. Dalsi rozhovor prob¢hl vzdy ke konci setkani,
kdy cvicenci informovali experimentatorku, jak cviceni probihalo v den setkani.
Vétsina otazek byla predem pfipravend a pro vSechny cvicence stejna. Pokud bylo tieba,
byly poloZeny dopliiujici otazky. Otazky byly zodpovidany a zaznamenavany rovnou na
misté do pocitace. Proband tedy mohl tyto informace rovnou zkontrolovat a potvrdit

experimentatorce, ze souhlasi se v§im, co je v textu uvedeno.

Jelikoz je dulezité mit empirickd data né&jakym zplisobem podlozend, na
vybranych setkanich se pribéh cvifeni relaxa¢né aktivacni metody zaznamenaval
pomoci ptistroje GSRv2, ktery méfi elektrodermélni aktivitu. Pfi téchto nacvicich byl
méfen galvanicky odpor kize. Pro zobrazovani a ukladani dat byl vyuzit program GSR

studio. Pfistroj 1 program byl laskavé poskytnut od vedouciho této prace.

2.2  Vybér osob k niacviku relaxaéné aktivacni metody

Vybér osob pro nacvik relaxacné aktivaéni metody probihal formou osloveni
dobrovolnikii ke spolupraci. Pro samotny nacvik a pro tuto praci nebyl dulezity vek,
pohlavi nebo vzdélani. Proto byli dobrovolnici vybirani ptredev§im s ohledem na jejich
casovou flexibilitu, pfizplsobivost a motivaci. Tyto faktory byly pro nacvik dilezité
zejména z toho divodu, Ze samotny nacvik je ¢asové narofny a je k nému potieba
vysokd mira zodpoveédnosti a trpelivosti.

Se spolupraci nakonec souhlasilo pét osob, tfi Zeny a dva muzi. Kone¢ny pocet
probandt se ustalil na ¢tyfech osobach. Jeden Gcastnik muzského pohlavi byl z nacvikt

vyfazen, nebot’ na né pravidelné¢ nedochazel, a ani nenacviCoval samostatné. Az do

konce setrvali v nacviku tfi Zeny a jeden muz.

Vekové rozpéti bylo 21-26 let (21 let, 22 let, 25 let, 26 let). Pramémy ve&k
probandt byl tedy 23,5 let.
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Vsichni Gcastnici dosédhli minimalné statni maturitni zkousky. Soubor cvicicich
tvorili dva studenti — studentka University Jana Amose Komenského a studentka Vyssi
odborné skoly publicistiky a dva pracujici — ucitelka prvniho stupné zakladni Skoly

a kuchar.

Ani u jednoho ze cviCenct se nevyskytuji zasadni zdravotni potize nebo néjaky
jiny handicap, ktery by mohl prabéh nécvikl narusit. Co se tyce medikace, ani jeden

Z cvicenct neuziva 1éky, které by jakkoliv ovliviiovaly jeho psychicky stav.

Zamérné byly vyhledavany osoby, které nejsou studenty psychologie, protoze
podstatnou soucasti relaxacné aktivacni metody je nacvik relaxace, ktery ma mnoho
studenti  Prazské vysoké Skoly psychosocidlnich studii diky ucastem
Vv sebezkus$enostnich vycvicich jiz za sebou. Naopak zamérné byli osloveni nekufaci,
jelikoz je Machacovymi doporucovano, Ze by se dvé hodiny pied a po cvi¢eni rozhodné

nemélo kouftit. Mohlo by to narusit vysledny efekt cviceni.

Pokud osoby souhlasily se zafazenim do nacviku, byly tézZ informovéany o tom,
ze za dochazeni na néacvik jim nebude poskytnuta Zaddné finan¢ni odména. Déle jim bylo
sdéleno, Ze ani ony nebudou poskytovat zddnou finanéni odménu experimentatorce.

Vsechny lekce byly zdarma.

2.3 Situace pro nacvik relaxa¢né aktivacni metody

Macha¢ spole¢né¢ s Machacovou ve své publikaci ,,Podminky pro nacvik
relaxacné aktivani metody* (1985) uvadéji n€kolik zdkladnich podminek, které bylo
nezbytné dodrZet, aby nacvik probéhl metodologicky spravné, nesnizila se UCinnost

metody a mohlo dojit k porovnani vysledki.

Néacvik probihal od fijna 2017 do ledna 2018. Zpravidla se experimentatorka
s probandy setkavala jednou tydné. V druhé poloviné¢ dubna 2018 bylo provedeno
kontrolni méfeni. Od prosince do ledna provadéli probandi pouze individualni nacviky.
Dlvodem byly zdravotni komplikace u experimentatorky. V tomto obdobi probandi

pravidelné zasilali zpravy o samostatném nacviku experimentatorce.
Pro cviceni neni dobré, pokud se provadi rano nebo tésn¢ pred spanim.

Cvicit se nedoporucuje ani 2 hodiny pted a po jidle, jelikoz pocit hladovéni, jak
uvadi Machacovi ve své publikaci, cviceni pozitivn€ ovliviiuje. Cviceni se mé provadét
vleze, bez vyrazného podlozeni hlavy. Ruce a nohy volné polozené podél téla, aby se
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mohlo docilit co nejvétsiho uvolnéni. Piekiizené nohy nebo ruce polezené na biiSe

nejsou doporucovany.

Co se tyCe zazemi, pro nacvik je nezbytné, aby probihal v uzaviené mistnosti.
Vysledek cvi¢eni by mohl negativné ovlivnit fakt, ze do mistnosti mize kdykoliv vejit

jina osoba.

Cvicenci, ktefi se zacastnili nacvikl k této bakaldiské praci, provadeli nacviky
Vv relaxa¢ni mistnosti centra ,, Zelend tara“ v Klatovech, které experimentatorce tuto
mistnost pro nacvik propujcilo. Cvi€enci leZeli na tatami Zinénkach, na vyzadani jim
byla poskytnuta podlozka hlavy ve formé dlouhého ovalného polstarku a maska na oci.
Cviceni probihala v naprosté tichosti, bez doprovodné hudby ¢i mluveného slova, které
by nacvik fidilo. Cvicici mohl slySet pouze zvuky z blizkého okoli — projizdéjici auta,
kolemjdouci, zpév ptakt... Cviencim bylo doporuceno relaxovat ve volnéjSim
obleceni, aby je pfi relaxaci naptiklad neobtézoval stazeny opasek nebo uzké kalhoty.
V relaxaéni mistnosti byla vzdy prednastavena teplota 21 °C, dle doporuceni

Machacovych. Teplota byla nastavena pomoci klimatizace.

Jelikoz néacviky neprobihaly pouze pod dohledem, bylo nezbytné nutné, aby si
cvicenci zajistili prostor pro nacvik 1 u sebe doma. Publikace MachacCovych
nedoporucuje, aby se nacviky provadély v posteli, cvicencim byl doporucen tvrdsi
gauc¢, popiipad¢é koberec, karimatka, nebo podlozka na cvic¢eni. Cvicenci byli rovnéz
pouceni o tom, Ze pro spravné provedeny nacvik je nezbytné zajistit pocit bezpeci. Tedy
zajistit to, aby je nikdo béhem nacviku nevyrusoval. Ctyfi cvienci provadéli nacviky
ve svych pokojich, na zemi na koberci. Paty z cvienct trénoval na gauci v obyvacim
pokoji. Cvicenci si vzdy zajistili prostor pro cviceni, kdyz nebyl nikdo z rodiny nebo

spolubydlicich doma.

2.4  Eticka stranka nacviku

Jelikoz se pii nacviku chtélo predejit komplikacim, které by mohly nastat, pokud
by cvi€enci nebo vedouci nacviku nedodrzovali podminky, jeZ jsou pro nacvik
nezbytné, pied zapocetim cvi¢eni byl podepsan dvoustranny kontrakt, kde byly
podminky pro nacvik predem stanoveny a prokonzultovany. V kontraktu §lo predevSim
0 to, aby se chranila vedouci nacviku, ale samoziejmé& i cvicenci. Ob& strany mély
moznost tento kontrakt rozvazat v pripadé, kdy jedna z nich porusi podminky, se
kterymi v kontraktu souhlasily. Dale probandi podepisovali informovany souhlas se
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zpracovanim osobnich udaji. Nekteré informace byly zamémé pozménény, aby
nemohlo dojit k uplné identifikaci cviciciho. Jednalo se pouze o informace, které nijak
neovlivni vysledky nacviku. Probandim bylo piislibeno, ze citliva data budou ulozena

pouze po dobu nezbytn¢ nutnou. Jakmile to bude mozné, budou data skartovéna.

Cvicenci byli také seznameni s informaci, Zze experimentatorka neni
vystudovany psycholog a sama kompletnim nacvikem RAM neprosla. Probandi védéli,
ze Cerpala z dostupnych publikaci a manudlid. Tyto manualy byly proptjceny

1 probandiim k podrobnému nastudovani.

2.5 Pribéh nacviku RAM
Relaxac¢né aktivaéni metoda je rozdélena do n€kolika ¢asti. Autorka prace je
nyni detailn€ popiSe a ptida jednotlivé momenty, se kterymi se sama pii vedeni nacvikli

setkala.

1. ¢ast - Nacvik dechu a doporucené polohy pro relaxaci

Na prvnim setkani byla probandim vysvétlena zakladni mysSlenka RAM, byla
jim poskytnuta odborna literatura, podepisoval se kontrakt a informovany souhlas.
Probandiim byla na prvnim néacviku vysvétlena doporucend poloha. Mistnost byla
vyloZena tatamovymi podlozkami po celé ploSe, tak bylo pouze na probandech, kterou
jeji cast si vyberou. Je dulezité se na cvieni napied naladit, proto byli cvienci
pozadani, aby si na 1-3 minuty zavieli o¢i a pohrali si s dechem. Dech je pro relaxaci
potieba upravit. Nadech putuje na rozdil od normalu do bficha. Cvicenci tedy nejprve
trénovali dychani. Jelikoz shodou nahod prosli vSichni probandi hudebni naukou, pfi niz

se takové dychani trénuje, nebyl s timto krokem zadny problém.

DalSim krokem u dechového cvi€eni bylo pfidani kratké pauzy mezi nddechem a
vydechem. Machacovi uvadi, Ze biiSni dychani je dulezité pro sniZeni psychického
napéti a pocitu tenze v oblasti Zaludku a srdce (Machac, Machacova, 1985).

Poté nasledovalo staZeni kiizobederniho svalstva pii nadechu a jeho nasledné
uvolnéni s vydechem. Spolu s vydechem se nechavéa pocit uvolnéni rozplynout do
celého tela. Tento krok byl dilezity pro vnimani odliSnosti mezi napétim a uvolnénim.
Zaroven udaval signal, Ze byla zah4jena relaxace. Ani v tomto kroku neméli cvic¢enci

problém s jeho zvladnutim.
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2. ¢ast — Nacvik svalové a psychické relaxace

., Uspéch pri ndcviku relaxace predpokladd schopnost jemné odliSovat nepatrné
rozdily svalového a dusevniho napéti a negativniho nebo kladného citového ladéni
(Macha¢, 1985, str. 13). Tento citat krasné shrnuje primarni cil relaxace. Jelikoz
k néacviku byly vybrany osoby, které s relaxaci jako takovou nemaji velké zkuSenosti,
bylo nutné jim vysvétlit, ze relaxace nespocivd pouze v tom, ze se osoba polozi na
pohovku a odpoc¢iva. Machacovi uvadéji, ze v takovych piipadech stale pietrvava
napéti. Nedojde ke zklidnéni dechu, rytmus srdce je porad lehce zrychleny, osoba velmi
rychle reaguje na neocekavané podnéty ulekem, napétim v ocnich vickach, koulenim
o¢nimi bulvami a podobné (Machac¢, 1985). Jelikoz je dobré zvladnuti relaxaéni ¢asti

nutnou podminkou pro pokracovani v ndcviku, byla mu vénovédna podstatna cast

tréninku.

Aby se docililo uplné svalové relaxace, je vyuzivan pocit tize. Postupovalo se
pres pocity tize nohou. Cvi¢enciim bylo doporuceno, aby nejprve zacinali vzdy s tou
nohou, kterou povazuji za dominantni. Pokud si nebyli jisti, kterd z nohou je pro né
dominantni, bylo vyuzito jednoduché zkousky. Proband se postavil, za né&j se postavila
experimentatorka, a kdyz to proband necéekal, experimentatorka do néj stréila tak, aby
musel udé€lat krok vpted. Zkouska se n¢kolikrat zopakovala. Jako dominantni noha byla
nasledné vybrédna ta, kterou proband vykro€il nejcastéji. Poté se pieslo k tiZi trupu,
ramen a rukou. | u té€chto koncetin se zacinalo tou, kterou povazuji za dominantni. Dalsi
v poradi byla tize krku, hlavy, jazyka a zvykaciho svalstva. Pocit tize hlavy se podle

Machacovych opakuje ttikrat po sob¢.

Proces celého uvoliiovani byl pii prvnich nacvicich relaxace opakovan trikrat za
sebou. Jelikoz jde o metodu autoregulacni, nepracuje se s zadnymi vnitinimi ptikazy,
pouze s piendSenim pozornosti z jedné ¢asti téla na druhou. Pfi pfenaSeni pozornosti je
dialezité davat si pozor, aby se télo opét neaktivovalo. Cilem celé prace s tizi je, aby
cvicenci dosahli pocitu, Ze se jejich télo ,,rozteklo®. Tedy aby byl uvolnény kazdy sval,
aby napéti odeslo 1 z vnitinich organt.

V piipad€ svalové relaxace se pii ndcviku zacaly vyskytovat prvni problémy.
Proband Jakub mél nejvétsi problém pochopit, jak si ma tizi pfedstavit, protoze
srelaxaci nemél zadné predeSlé zkuSenosti. Ve své vypovédi uvadi nasledujici:

., Vlastné jsem si neumél predstavit, co to ta tize je. Jak ji mam prozivat.
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Na dominantnich koncetindch to slo samo, nevim proc. Ale u levé ruky i levé
nohy jsem meél probléem, porad jsem citil, ze mam télo nevyrovnané. Byl to neprijemny
pocit, jak kdybych lezel na naklonéné podlozce. Nebylo mi to prijemny, fakt ne. “(Jakub)
Tizi jsme se vénovali 1 na dal§im nacviku. Aby bylo pro Jakuba 1épe pochopitelné, co se
tim vlastné mysli, bylo vyuZzito metody, se kterou jsem se setkala pii nacviku
autogenniho tréninku u déti, konkrétné na semindii doktorky Masdkové. Kazdou
koncetinu postupné zvedal do vzduchu, nechal ji chvili v napéti a pak ji povolil.
(Metoda B. Jencksové ,,Autogenni hracka®, Langmeier, Balcar, Spitz, 2000, s. 159-
161). Po tomto nacviku Jakub vypoveédél: ,, Ted’ uz mam predstavu, kdyz jsem se na to
nesoustiedil a jenom citil tu skutecnou tihu, uz jsem védél, co s tim. Citil jsem to, jak se
mi svaly uvoliiuji. No prosté jak tézknou. Jakoby se mi koncetiny roztekly. A uz
rovnomerné. Citil jsem se v tom dobre. Néekdy se metody pro déti vyplati i pro dospély *
Dalsi z cvi€icich, Pavlina, uvadi, ze pro ni nebylo pfijemné samotné slovo tiha. M¢la
pocit, ze je tithou zavalovana. Problém vyfesila tak, ze si radéji predstavovala, jak ji

z téla napéti odchazi.

Nasledujicim krokem této etapy byl nacvik psychické relaxace. Povazuje se za
normalni, kdyz se jedinci po svalovém uvolnéni za¢nou vybavovat rizné piedstavy.
Dgje se tak proto, ze pouhé svalové uvolnéni ma velky vliv na uvolnéni psychické. Je
vSak dilezité¢ se témito pfedstavami dale nezaobirat. Pfedstavy by cvicenec nemél
nasilné potlacovat, ale naopak by je mél volné opoustét. Nacvik by mél probihat v dobg,
kdy nas nic vyznamné neovliviiuje a ani nic dilezitého necekd. Bohuzel, neni mozné
nacviku relaxace pfizplisobit nas zivot, a tak se i béhem nacviku budeme setkavat
S naro¢nymi Zivotnimi situacemi, pofad se budeme citit pod tlakem a budeme mit plnou
hlavu starosti. Tyto podminky nam v psychické relaxaci pfili§ nepomohou, proto k tomu
Machacovi doporucuji bilancovani rusivych zazitka dne. V tomto cviceni si postupné
uvédomujeme udalosti, které vyvolaly napéti. Pokud nés ¢eka dulezitd udalost, o které
nevime, jak by mohla dopadnout, provadi se manévr, kterému se fikéa vypnuti aktualni
psychologické vyznamnosti. Cvicici tak muze prerusit vSechny psychické vztahy

(napéti, nervozita, ...), které k udalosti patti (Machac, 1985).

V nasem nacviku bylo bilancovani a vypindni vyznamnosti pomérné casto
vyuzivané. Cvic¢enec Jakub naptiklad vypoveédé€l: ,, Kdyz mi prislo na mysl néco, co mé
mélo vyrusit, tak jsem si to uvédomil a rekl si, Ze se tim budu zabyvat az po relaxaci.

Takze bych rekl, ze mi to slo dobre.
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Probandka Denisa naopak ze zac¢atku myslenky odhanéla pomérné nasilné, uvadi
nasledujici: ,, Zacala jsem myslet na svoji bakalarskou prdaci a nasilné jsem si myslenku
odbourdvala, abych na to nemyslela. Rikala jsem si: ,, Nemysli na to, nemysli na to!
Prosté aby mi v hlavé nic nebézelo.” Proto ji byly po ndcviku pfipomenuty vyse

zminované metody.

Bod, do kterého se méli probandi naucit dostat, se vyznacuje tim, Ze jsou
vylouceny veSkeré procesy, které se vztahuji k vné&jSimu svétu. Pro relaxaci bylo

zéasadni, aby byl proband pted i po jejim ukonceni kladné citové naladén.

Jiz bylo zminéno, Ze relaxace je esencialni ¢asti pro relaxa¢né aktiva¢ni metodu,
proto nebyla vytvofena zadna ¢asova ohraniceni, do kdy by se ji méli probandi naudit.
Jejimu néacviku se nechaval dostatecny prostor. Ve tiech piipadech se jejimu nacviku
vénovala dvé spolecna setkani. V jednom piipad¢ se relaxace trénovala po dobu celkem

Ctyt setkdni. Probandi relaxaci trénovali i individualné, v mezidobi spole¢nych setkani.

3. ¢ast - Nacvik aktivace

Ktéto fazi se pristupovalo po zvlddnuti nacviku relaxace. Pfed nacvikem

aktivace bylo vyuzito dvou cviceni, ktera méla probandiim aktivaci piiblizit.

Prvni cviceni bylo dechové. S dechem se probandi ucili manipulovat tak, Ze
pomoci hrudniho svalstva, které postupné stlacovali, prodluzovali vydech. Napted jim
byl cvik demonstrovan pomoci dal$iho cviku, ktery mél cviceni piiblizit. Ten spocival

ve flexi paze v lokti, normalné, bez tenze.

Pfi extenzi byli cvi¢ici poZadani, aby zatnuli biceps na ohnuté ruce. Cely proces
extenze paze byl tak prodlouzeny a pomalejsi. Poté si nckolikrat tento zadrZovany

vydech vyzkouseli.

K druhému cviceni bylo vyuzito tzv. Galtonova kyvadla. Toto kladivo
experimentatorka vyrobila z prstynku, ktery byl pfivazany na provazek o délce 120 cm.
Na roh psaciho stolu polozila ¢tvrtku a v prosttedku Ctvrtky byl nakresleny kiizek.
Probandi uchopili konec provazku mezi palec a ukazovacek a zvedli ruku ptiblizné
k vySce o¢i. Postavili se ke stolu, kyvadlo smétovalo ke stfedu kiizku na Ctvrtce.
Ukolem probandii bylo, aby v sob& vyvolali co nejsilngjsi piedstavu toho, Ze se kyvadlo
opravdu hybe, aniz by pohnuli rukou. Probandiim bylo vysvétleno, Ze je potieba vyvolat

postupnou predstavu rozhoupani kyvadla. Macha¢ (1985) toto rozhoupavani vysvétluje
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jako proces, pii kterém se rozhoupavame na houpacce. Po urcité chvili se kyvadlo
skute¢né rozpohybuje. Tento fenomén se jmenuje ideometricky pohyb. Silna predstava
vyvolava jemny pohyb ruky, aniz bychom to skute¢né chtéli. Popsany cvik je zafazen
z toho divodu, aby probandim ukazal, Zze intenzitou piedstavy Ize skutecné néco
zmeénit. Cviceni pokracuje tak, ze se pohyb snazime zesilovat a zeslabovat. Po zvladnuti
tohoto kroku probandi piesli k nacviku pouze mentalnimu. Nacvik probihal vsed¢, kdy
si proband toto kyvadlo a jeho pohyb pouze piedstavoval. Probandi o nacviku aktivace
vypoveédéli nasledovné: ,, Driv jsem chtéla ucit vytvarku, takze mam dobrou
predstavivost. Neméla jsem problém si predstavit, jak se kyvadlo pohybuje.* (Denisa).,
., Nikdy jsem neméla dobrou predstavivost. Dokud se mi pred oblicejem houpalo
kladivo, tak dobry. Byla jsem si pak schopnd ho vybavit i chvilku potom. Ale vybavit si
ho jen tak, a jesté si predstavovat, jak se houpe. To mi neslo. To musim trénovat doma. *

(Magdaléna).

4. ¢ast — Nacvik relaxace spojeny s nacvikem aktivace

Propojeni relaxace s aktivaci vypadalo nasledovné. Cvicenci byli instruovani
tak, ze po dosazeni maximalni relaxace maji v tomto stavu chvilinku setrvat a nasledné
zahdjit aktivaci. Aktivaci méli zahgjit ,,zadrzovanym vydechem®, ktery jiz méli
nacviceny. Timto vydechem je aktivace nastartovdna. Pro vétsi efektivitu se pfipojuje
mentalni obraz kyvadla, jimz se cviCenci snazili ve svych ptedstavach manipulovat.
Napéti, které se zatne objevovat, zvétSovali probandi tim, jak se naucili rozhybavat

kyvadlo ve své predstavé.

Pred spusténim aktivace pro probandy nepiestavala platit podminka odstranéni
veSkerého napéti, tzkosti a jakéhokoliv dalSiho negativniho emoc¢niho naladéni.
Macha¢ (1985) ve své publikaci podotyka, ze aktivaéni faze trva zpravidla pét vtefin.
V této fazi nds zajimal pfedevsim bod, ve kterém cvicenci spoustéli aktivaci. Probandi
vypovidaji: ,, Teésné pred tim, nez bych usnula. Méla jsem pocit, jako bych ztracela
vedomi. Myslim, Ze se mi dokonce zacinal zdat néjaky sen, ale jesté jsem si ho
uvedomovala. Tak jsem se zacala aktivovat.” (Pavlina); ,,K aktivaci jsem prisel ve
chvili, kdy jsem skoro usnul. Hlava se mi samovolné stocila ke strane, tak mi prislo, Ze
mi telo dava znameni.” (Jakub); ,, Citila jsem, Ze jesté o chvilku déle, usnula bych.
Pripadala jsem si tak roztekla, ze kdyby mi nekdo rekl, at’ zvednu ruku, asi by mi to

neslo.“ (Magdaléna); ,, Kdyz jsem byla uplné uvolnéna, takovy ten mezi stav mezi
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spankem a bdenim, citila jsem, Ze jsem celd tezka a propadam se do podlozky.*
(Denisa). Piechod mezi spankem a bdénim je idealnim stavem, kdy spoustét relaxaci.
Pro nécvik relaxace spojené s aktivaci bylo vyhrazeno dostatek Casu, minimaln¢ dvé
spolecna setkéani, kterd se konala jednou za tyden. CviCenci byli instruovani

k domacimu nacviku. Ani jeden z cvic¢encti domaci nacvik nepodcenil.

5. ¢ast — Nacvik relaxace spojeny s aktivaci — nacvik kompletniho cyklu RAM

Kdyz probandi prosli vySe zminénymi etapami, pfistoupilo se K nacviku
kompletni metody. To znamena, ze cviCenci stfidali relaxacni a aktivacni cast. Toto
opakovani se ma provadét tiikrat. Pro danou c&ast je typické, Ze relaxacni faze se
zkracuje, zatimco aktivacni se prodluzuje. Probandi museli nutné koncit v aktivaéni
fazi, jinak by cvi¢eni nemélo kyzeny efekt. Nacvik této faze byl jednim

vvvvvv

Magdaléna ve své vypovédi tvrdi: ,, Byla jsem hrozné rozrusend. Tak jsem se zkouSela

3

Zrelaxovat, ale trvalo mi to dlouho. Relaxace mi neprisla tak kvalitni, jako ta predtim.

K této fazi se pod vedenim experimentatorky propracovali tfi probandi, jeden
skon¢il u 4. faze. Do faze trojiho opakovani dosel dle svého uvazeni. Stalo se tomu
kvili zminénym zdravotnim komplikacim na strané¢ experimentatorky, kterd v tomto
¢asovém obdobi nebyla schopna na nacvik dohlizet. V tuto dobu byly experimentatorce

zasilany vypovédi o pribéhu samostatného nacviku v elektronické podobé.

V druhé poloving ledna byl nacvik ukoncen. Kazdy z probandi provedl finalni
nacvik pod dohledem experimentatorky, ktery byl doprovazen méfenim kozZniho
odporu. Probandi byli informovani, Ze se jim experimentatorka v budoucnu ozve kvili

kontrolnimu méfeni.

Po tfech mésicich od ukonceni nacviku byla provedena kontrolni méfeni
a cvicici vypovidali o tom, zda RAM vyuZzivaji i po ukonceni nacviku. Na kontrolni
méteni se dostavili vSichni Ctyfi cvi€enci. Ve cvi¢eni RAM pokracovali dva z cvicenct,
a to Magdalena a Denisa. Ob¢ pouzivaji RAM dle svych potieb, jiz necvici pravidelng,
ale pouze v ptipadé, ze se citi pod tlakem. Pro Pavlinu a Jakuba je toto cvieni tidajné

pfili§ ¢asove narocné.
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2.6 Sledovani Gcinki RAM — vysledky empirického Setieni
Data pro tuto bakalafskou praci autorka ziskavala jak pomoci pfistroje GSR

Biofeedback, tak pomoci individualnich vypovédi probandu.

Ziskavani a rozbor vypovédi cvi¢encu v pribéhu nacviku

Jak jiz bylo zminéno, cvifenci podavali opakované vypovédi o prubéhu jejich
nacviku. Ty se tykali pfevazné jejich subjektivniho prozivani, zdafilosti ¢i nezdafilosti
jednotlivych cviceni a problémd, se kterymi se béhem nacviku potykali. Diky témto
vypoveédim bylo v nékterych piipadech mozné piedeslym nepiijemnostem pii dalSim
nacviku zabrdnit. Tohoto opatieni bylo mozné vyuzit napiiklad pfi nepohodlném
polozeni hlavy, nebo pokud cvicence pii nacviku rusi denni svétlo ¢i osvétleni

V mistnosti, ve které se nacvik provadi.

Aby bylo mozné vypovédi nasledné porovnavat s vysledky elektrodermalni
aktivity, experimentatorka sestrojila c¢tyibodovou hodnotici $kalu, podle které

subjektivni vypovédi cvicencl ohodnotila.
Tabulka 1. — Tabulka pro ohodnoceni subjektivnich vypovédi o nacviku

Ohodnoceni subjektivnich vypovédi o nacviku

0 NEZDARILO SE

1 DARILO SE TROCHU
2 DARILO SE DOBRE

3 DARILO SE VYBORNE

(Zdroj, vlastni vyzkum)

Experimentatorka hodnotila Cislem 0 — nezdarilo se v ptipadech, kdy relaxace
nebo aktivace z né¢jakého dtivodu viibec neprobéhla. Napiiklad v pfipadé€, Ze jedinec
neuhlidal hranici relaxace a usnul, pak byla aktivace, ktera méla po relaxaci prob&éhnout,
ohodnocena ¢islem 0. Tak se stalo v pfipadé Magdaleny, kterd v 5. kroku nacviku —

relaxace spojena s aktivaci — béhem cviceni usnula, tudiz cvi¢eni nedokon¢ila.

Cislem 1 — darilo se trochu byly hodnoceny ty vypovédi, pii nichz byl proband

pouze mirn¢ spokojeny s pritbéhem nacviku, presto vsak dokoncil cely pribéh nacviku.
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Cislem 1 byla ohodnocena napiiklad tato vypovéd: ,, Tieba jsem citila, Ze télo
mam uplné v klidu, Ze mam uvolnéné vsechny svaly, ale psychicka cast relaxace mi

prisla neproveditelna, no.* (Denisa).

Ohodnoceni cCislem 2 — darilo se dobre bylo ptidéleno t¢m vypovédim, ve
kterych byl cvicenec s pritbéhem nacviku sice spokojeny, ale presto ve vypoveédi uvedl
drobné vytky, které pribéh nacviku ovlivnily, nebo jiz prozil lepsi prubéh nacviku. Jako
Casta vytka se ve vypovédi objevovala pocatecni nervozita nebo drobné problémy se
zaCatkem relaxace, které v pritb¢hu cviceni odezn€ly a nacvik dale nenarusovaly. Ve
vypovédich naptiklad zaznélo: ,, Prislo mi, Ze jsem provedla moc dlouhou aktivaci, takze

bych treti relaxaci uz provadet nemusela. “ (Pavlina).

Pro vyhodnoceni znamkou 3 — darilo se vyborne musel byt proband s nadcvikem
velmi spokojeny a k prubéhu nacviku nemél zadné vytky. Magdalena ve své vypovédi
ze dne 20. 4. 2018 uvedla: ,, Citila jsem, ze mam prerusené vSechny vztahy k vnéjsimu

«

svetu.

V nésledujici tabulce je ohodnoceny posledni spolecny néacvik a kontrolni

méreni.
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Tabulka 2. Ohodnocené subjektivni vypovédi o pribéhu RAM

Denisa:

datum relaxace Aktivace
25.1.2018 1 1
28.4.2018 2 2
Pavlina:

datum relaxace Aktivace
21.1.2018 2 3
21.4.2018 2 2
Jakub:

datum relaxace Aktivace
20.1. 2018 3 2
22.4.2018 1 2
Magdalena:

datum relaxace Aktivace
20.1. 2018 3 3

20. 4. 2018 3 3

(Zdroj, vlastni vyzkum)

Jelikoz u nécviku zlstali pouze Ctyfi cvicenci, nelze z jejich vypovédi vyvodit

takovy zavér, ktery bychom mohli povazovat za obecné platny.
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Méreni a popis priibéhu elektrodermalni aktivity cvi¢enci pri nacviku

Pro méfeni pribehu nacviku bylo vyuzito programu GSR studio a pfistroje GSR
Biofeedback, ktery méfi kozni odpor a v psychoterapii se vyuziva pro lepsi zvladani

stresu a stavu uzkosti.

Nékteré elektrické vlastnosti klize tizce souvisi s emociondlnim rozpolozenim
jedince. Pokud je organismus ve fazi aktivace, vodivost kiize se bude zvySovat a odpor
bude klesat. Pii relaxaci organismu tento mechanismus pracuje opacné (Www.happy-

electronics.eu, nedatovano).

Senzory piistroje GSR Biofeedback byly probandim umistény na dlan
nedominantni ruky. Probandi byli upozornéni na fakt, ze po spusténi zdznamu by méli
se zaCatkem relaxace alesponl 1 minutu pockat, a to z divodu vyrovnavani hodnot mezi
ktzi a ptistrojem.

Jelikoz neni mozné v programu nastavit, aby naméfené hodnoty byly

zaznamenany zcela pfesné, u namétenych dat je potieba pocitat s moznou odchylkou 10

kQ.

Pro tuto praci jsou zajimavé zejména zaznamy z kompletniho néacviku

a Z kontrolniho cviceni. Ty budou popsany u kazdého cvicence jednotlivée.
Denisa:

Na nasledujicim grafu jsou zaznamenany zmény kozniho odporu v pribéhu
kompletniho nacviku RAM. Dosazeni nejvyssich hodnot mizeme sledovat u posledni
relaxace, ve které byl Denise namétfen kozni odpor v hodnoté¢ 300 kQ. Po ukonceni
aktivace byla Denise namétfena hodnota 190 kQ. Rozdil naméfenich hodnot je tedy
110 kQ.
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Obrazek 1. Denisa — kompletni nacvik RAM (Zdroj,vlastni vyzkum)

V kontrolnim méteni, které bylo provedeno po tiech mésicich, Denisa dosahuje
niz§ich hodnot kozniho odporu u relaxace nez pifed ukoncenim nacviku a nejvyssi
dosazena hodnota byla namétena jiz pti druhé relaxaci, nikoliv pfi teti. Maximalni
naméfend hodnota je 212 kQ. V ptipad¢ aktivace bylo Denise naméteno 50 kQ. Rozdil

¢ini 162 kQ.
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Obrazek 2. Denisa - Kontrolni méfeni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)
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Z nasledujicich udaji mizeme pozorovat, ze ackoliv relaxace v kontrolnim
meéfeni nedosdhla vyssich hodnot, aktivace probéhla I1épe. I subjektivni vypovéd je

ohodnocena lep$im skore.

Tabulka 3. Denisa - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o pribéhu RAM

s hodnotami kozniho odporu

Datum KoZni KozZni Rozdil Ohodnoceni  Ohodnoceni
odpor pii odpor pri mezi subjektivni  subjektivni
maximalni maximalni relaxaci vypovédi vypovédi
relaxaci aktivaci a aktivaci 0 relaxaci o0 aktivaci

25.1.2018 300 190 110 1 1

28. 4. 2018 212 50 162 2 2

(Zdroj, vlastni vyzkum)
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Pavlina:

Graf popisuje prubéh posledniho spoleéného nacviku. Nejvyssi hodnoty
u relaxace bylo dosazeno hned v prvnim cyklu, kdy se kozni odpor rovnal hodnoté
712 kQ. Aktivace, ktera se vaze k této relaxaci, odpovida hodnoté¢ 562 kQ. Rozdil mezi
témito dvéma hodnotami je 150 kQ.
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Obrazek 3. Pavlina — Kompletni nacvik RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

U grafu z kontrolniho méfeni mizeme vidét vyssi dosazené hodnoty u relaxace
a markantni rozdil u hodnoty aktivace oproti grafu z predeslého méteni. Stejné tak jako
Vv pfedeslém piipadé bylo nejvyssi hodnoty dosaZeno v prvnim cyklu RAM. Nejvyssi
hodnota je 810 kQ, hodnota kozniho odporu pfi aktivaci, ktera nasledovala po nejvyssi
dosazené relaxaci, je 390 kQ. Rozdil ¢ini 420 kQ.
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Obrazek 4. Pavlina — Kontrolni méfeni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)
I ptesto, ze vysledky, kterych Pavlina doséhla v kontrolnim méfeni, jsou vyrazné
kvalitn€jsi, hodnoti pfedeslou aktivaci Iépe nez aktivaci na kontrolnim méfeni. I kdyz se
Pavlina cviceni RAM prestala vénovat ihned po ukonceni nacviku, z namétenych

hodnot je moZné pozorovat vyrazné zlepSeni v aktivacni ¢asti cviceni.

Tabulka 4. Pavlina - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o pribéhu RAM

S hodnotami koZniho odporu

Datum KozZni Kozni Rozdil Ohodnoceni | Ohodnoceni
odpor pfi | odpor pf¥i | mezi subjektivni | subjektivni
maximalni | maximalni | relaxaci vypovédi vypovédi
relaxaci aktivaci a aktivaci 0 relaxaci o aktivaci

21.1.2018 | 712 562 150 2 3

21.4.2018 | 810 390 420 2 2

(Zdroj, vlastni vyzkum)
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Jakub:

Na nize uvedeném grafu mizeme vidét pribéh posledniho nacviku RAM

s Jakubem. I kdyz mél v zacatcich potize s nacvikem relaxace, byl schopny jej dokonit.

Nejvyssi kozni odpor byl naméfen pii druhé relaxaci. Pristroj ukazal 438 kQ. Pti

v v

aktivaci, ktera navazovala na nejispé$néjsi relaxaci, bylo naméteno 238kQ. Rozdil

mezi relaxaci a aktivaci ¢ini 200 kQ.
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Obrazek 5. Jakub — Kompletni nacvik RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

Jakub se, stejné jako Pavlina, pfestal cviéeni RAM vénovat ihned po nacviku.
Kontrolni méfeni po tfech mésich bylo prvnim cvic¢enim od ukonceni nacviku. V grafu,
ktery je umistény pod timto textem muzeme vycist, ze nejsilnéjsi byla prvni relaxace,
kdy bylo naméteno 390 k€. Pii nasledné aktivaci bylo naméteno 212 kQ. Rozdil ¢ini
178 kQ.
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Obrazek 6. Jakub — Kontrolni méfeni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

Diky tabulce mizeme vidét srovnani pfistrojového méfeni a ohodnocenych

subjektivnich vypovédi o nacviku. Co se tyce naméefenych hodnot kozniho odporu,

nenajdeme v nich piili§ znatelny rozdil, ale u subjektivni vypobédi mizeme pozorovat

propad u relaxace z ¢isla 3 na ¢islo 1.

Tabulka 5. Jakub - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o pribéhu RAM

S hodnotami kozniho odporu

Datum KozZni Kozni Rozdil Ohodnoceni | Ohodnoceni
odpor pfi | odpor pfi | mezi subjektivni | subjektivni
maximalni | maximalni | relaxaci vypovédi vypovédi
relaxaci aktivaci a aktivaci o0 relaxaci o aktivaci

20. 1. 2018 | 438 238 200 3 2

22.4.2018 | 390 212 178 1 2

(Zdroj, vlastni vyzkum)
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Magdalena:

Magdalenu autorka prace hodnoti jako nejzodpovédnéjsiho cvicence. V grafu,
ktery je umistény pod timto textem, je zobrazen zaznam posledniho spole¢ného
nacviku. Jako nejsilnéjSi relaxace vychazi relaxace tieti, kdy Magdalena dosahla
kozniho odporu ptiblizné 460 kQ. Velmi ostry skok v grafu dosahujici ptiblizné 900 kQ
autorka pfipisuje bud’'to nepifesnosti pristroje, nebo pohybu cviciciho, pfi kterém bylo
pohnuto s elektrodami. Experimentatorka k tomuto zavéru dospéla proto, Ze Magdalena
signalizovala zaGatek aktivace pfed tim, nez se na grafu zobrazila vySe zminéna
nepiesnost. Kozni odpor pti navazujici aktivaci dosédhl hodnoty 60 kQ. Vysledny rozdil

mezi relaxaci a aktivaci ¢ini 400 kQ.
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Obrazek 7. Magdalena — Kompletni nacvik RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)
Pfi kontrolnim meéfeni Magdalena vypovéde€la, ze RAM neopustila
a praktikuje ho dle svych aktudlnich potieb. Z grafu je mozné vypozorovat, ze pii
relaxaci dostdhla vysSich hodnot, nez pfi zdvérecném nécviku. NejsilnéjSich hodnot pii
relaxaci bylo dosaZeno pii zavére¢ném cyklu. Vysledna hodnota kozniho odporu byla
720 kQ. Pti aktivaci bylo naméfeno 225 k€. Rozdil mezi relaxaci a aktivaci Cini
495 kQ.
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Obrazek 8. Magdalena — Kontrolni méieni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

15:29:00

V tabulce je opét zndzornéno porovnani naméfenych hodnot kozniho odporu

a ohodnocenych subjektivnich vypovédi. Magdaleniny vypovédi jsou konstantni,

s pribéhem cviceni byla spokojena.

Tabulka 6. Magdalena - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o priubéhu
RAM s hodnotami kozniho odporu

Datum KozZni Kozni Rozdil Ohodnoceni | Ohodnoceni
odpor pfi | odpor pf¥i | mezi subjektivni | subjektivni
maximalni | maximalni | relaxaci vypovédi vypovédi
relaxaci aktivaci a aktivaci o0 relaxaci o aktivaci

20. 1. 2018 | 460 60 400 3 3

20.4.2018 | 720 225 495 3 3

(Zdroj, vlastni vyzkum)

Porovnani s vysledky H. a M. Machacovych

Machacovi ve své publikaci uvadi nekolik kazuistik o cvicencich, kteti prosli

kompletnim nacvikem RAM a s casovym odstupem vypovidaji o jeho ucincich.

V piipadé nacviku k této bakalaiské praci vytrvali ve cviceni dva probandi - Denisa

a Magdalena.
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Naptiklad cvicenec V. G. ve svych vypovédich uvadi, z2 RAM vyuziva
v momenté, kdy se potfebuje motivovat k néjakému vykonu. Zbylé kazuistiky
odpovidaji tomu, ze probandi vyuzivaji metody v momenté, kdy jsou piehlceni podnéty

z okoli nebo kdyz se citi vycerpani.

Jak vypovédi probandt z tohoto nacviku, tak z nacviku vedeného Machacovymi
se shoduji v bod¢, ze i kdyz se jim do cviceni zprvu nechce, vzdy se po ném citi 1épe

nez pred nim.

Vypovédi se také shoduji v tom, ze kvalita relaxace se odrazi od psychickém

rozpolozeni pied zapocetim cviceni (Macha¢ & Machacova,1991).

2.7 Diskuze
Prace slouzila zejména k tomu, aby autorce zprostiedkovala bezprostiedni

zkuSenost s nacvikem ptivodné ¢eské autoregulacni metody.

Autorka prace na rozdil od MachaCovych zvolila kvalitativni vyzkum.
Machacovi pro sviij vyzkum ziskali pfiblizné sedm set cvi¢enct, na rozdil od toho bylo
pro tuto praci vybrano pét cvicenct. Az do konce nacviku setrvali ¢tyfi. Z toho divodu

se studie potyka s jistym omezenim — ze ziskanych dat nelze vyvodit platné zavéry.

I kdyz se autorka snazila ptfesné¢ dodrzet postupy uvedené v publikacich
Machacovych, vznikly drobné odchylky v pribéhu nacviku. Autorka prace se rozhodla
pfidat jeden krok, a to pfed nacvikem kompletniho cvic¢eni. Zaradila navic nacvik jedné
relaxace a jedné aktivace, aby si cvi¢enci mohli vyzkousSet, jak na tento pokyn budou
reagovat.

Pfistrojové meéfeni mélo umozZnit porovnavani individudlnich vypovédi
s fyziologickymi ukazateli, vtomto pfipadé¢ skoZnim odporem. Pfistroj je vSak
amatérsky, uréeny k uzivani 1 neodborné vetejnosti. Hodnoty nameétené timto pfistrojem
tak mohou obsahovat odchylky a nepfesnosti. V zaznamech je mozné si nékterych
takovych neptesnosti vSimnout. Tyto nepiesnosti mohly vzniknout i pohybem probandi
béhem nacvikt tim, ze ptipojené elektrody se pfitom ponekud odchliply. Pro presnéjsi
méfeni by bylo zapotiebi vyuzit profesionalnich ptistrojii. Bylo by vhodné vyuzit vice
fyziologickych mér zaroven, stejné jako ucinili Machacovi, a sledovat takové
proménné, jakymi jsou krevni tlak, tepovéa frekvence, objem dechu ¢i zmény objemu

krve protékajici koznimi kapilarami.
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Pievedeni subjektivnich vypovédi na Cisla bylo nutné proto, aby bylo mozné
porovnat dosazené vysledky kozniho odporu s vypovéd’'mi cvi¢enci a zjistit, zda spolu
tyto dva zdroje koreluji. Srovnavat intraindividudlni prozivani jedince s fyziologickymi
odpovéd'mi mize byt oSemetné, nebot’ nevime, do jaké miry je jedinec schopen si
fyziologické procesy uvédomovat. Vypovédi a jejich ohodnoceni je mozné najit

Vv ptilohéach této prace.

Pribéh nacviku byl ovlivnhén obdobim, kdy byla experimentatorka zranéna,
a cvicenci provadéli cviceni bez kontrolniho dohledu. Napiiklad u cvi¢ence Jakuba,
ktery zaostaval za skupinkou ostatnich cviCicich, by mohlo byt prospésné, kdyby
podstoupil vice spole¢nych nacvikt. Prestoze experimentatorka na nacvik dva mésice

dohliZela pouze externé, nikdo ze zii¢astnénych nacvik neopustil.

Jednim z velkych omezeni je porovnatelnost vysledkl, nebot’ jedind dostupna
data jsou data Machacovych. Od ukonceni jejich badani nelze dohledat zadné pozdéjsi

vyzkumy.

S Machacovymi se autorka rozchézi i v dobé kontrolnich méfeni. Machacovi své
kontrolni rozhovory provadéli nejdiive po roce, autorka prace jiz po tfech mésicich od

ukonceni nacviku.

Kladné¢ autorka hodnoti fakt, Ze nadcvik dokoncili, kromé jednoho, vSichni ostatni

a ze dvé zacastnéné RAM vyuzivaji i nadale a slouzi jim jako nastroj v boji se stresem.
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Souhrn

Cilem prace bylo seznameni autorky sméné zndmou a V dneSni dobé

nevyuzivanou autoregulacni metodou.

Autorka oslovila nékolik osob ze svého okoli, zda by se nechtéli podilet na
nacviku relaxa¢né aktivacni metody.

Nasledné zahgjila nacvik, ktery trval piiblizné tfi mésice, pii némz se fidila
pokyny a doporucenimi pro vedeni nacviku dle Machacovych. Nacvik byl rozdélen do
5 ¢asti — zacCinalo se nacvikem dechu a doporucené polohy pro relaxaci, pokraovalo se
nacvikem svalové a psychické relaxace, dale nasledoval trénink aktivacni faze. DalSim
krokem byl nacvik relaxace a aktivace, a to pouze s jednim opakovanim. Konecnou
¢asti byl nacvik kompletniho cyklu, ve kterém se relaxacni a aktivacni faze opakovaly

tiikrat. Kontrolni méfeni bylo provedeno tfi mésice po ukonceni nacviku.

Data byla ziskavana pomoci ptistroje GSR Biofeedback, ktery méti kozni odpor.
Jako dalsi zdroj byly vyuzity individualni vypovédi cvicencti o nacviku, které autorka
nasledné ohodnotila pomoci hodnotici Skaly. Ucinila tak ztoho divodu, aby bylo

mozné tyto dva zdroje porovnat a zjistit, zda se data z obou pfistrojii shoduji.

Nacvik dokon¢ili ¢tyfi probandi z péti a pouze dvé probandky pokracuji ve
cviCeni RAM 1 nadale. RAM neprovadé&ji pravidelné, ale pouze v piipadé, Ze se citi
v nepohodg¢. Pro zbylé probandy byla RAM bud’to ¢asove naro¢na, nebo nesplnila jejich
ocekavani.

Subjektivni vypoveédi a zaznamy z piistroje GSR Biofeedback se velmi casto
shodovaly. K rozporim v subjektivnich vypovédich cvicencti a pofizenych zdznamech

elektrodermalni aktivity dochazelo v zacatcich nacviku.

Veskera data byla ziskdvana od tijna 2017 do dubna 2018.

Jelikoz jednim z podstatnych ukazateld, ktery potvrzuje G¢innost této metody,
jsou fyziologické ukazatele (hypertenze, kvalita spanku, ...), autorka by se rada touto
metodou zaobirala 1 nadale. Pokud by to bylo mozné, ovéfila by, zda by tyto
fyziologické vysledky mohly byt porovnatelné i po dvacetilet¢ odmlce, ktera se

s vyzkumem metody poji.

51



Seznam pouzité literatury:

Bouscein, W. (2012). Electodermal activity. New York: Springer.
Drotarova, E., & Drotarova, L. (2003). Relaxacni metody. Praha: Epocha.

Greenberg, G. S. (2006). Comprehensive stress management. 9th edition. New York:
McGraw-Hill.

Happy Electronics, s.r.o. (22. kvéten 2018). Nacteno z https://www.happy-
electronics.eu/biofeedback-cs/produkty/gsr-biofeedback-emocionalni-
senzor/?lang=cs

Hoeksema - S. Nolen, Fredrickson, B. L., Loftus, G. R., & Wagenaar, W.A. (2012).
Psychologie Atkinsonové a Hilgarda (3. pteprac. ¢eské vyd., H. Antoninova,
ptekl.). Praha: Portal. (Origindl vySel v roce 2009 s ndzvem Atkinson
& Hilgard’s introduction to psychology)

Jacobson, E. (2008). Metoda progresivni svalové relaxace. Chicago: UC Press. Ziskano
28. 5. 2018,
z http://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-materialy-vybraneptmetody-
progresivnirelaxace.pdf?id=131

Kebza, V. (2005). Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia.

Kocandova, P. (2007). Alternativni pristupy pri dolécovani zavislych na alkoholu. Brno:

Masarykova univerzita.

Kiivohlavy, J. (1989). Obranné mechanismy a strategie zvladani tézkosti.

Ceskoslovenskd psychologie, 33, (5) 433-442.
Kftivohlavy, J. (1994). Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum.
Kiivolavy, J. (2002). Psychologie nemoci. Praha: Grada.

Lazarus, R. S. (1999). Psychological stress and the coping process. New York:
McGraw Hill.

Machac, M. (1985). Pokyny pro ndcvik relaxacné aktivacni metody. Praha: Olympia.

Macha¢, M., & Machacova, H. (1991). Psychické rezervy vykonosti: stres,

hypnosugesce, autoregulace. Praha: Karolinum.

52



Micek, L. (1980). Autoregulacni a socialni aspekty dusevni zdravi. Praha: SPN.
Pauknerova, D. (2007). Psychologie pro ekonomy a manazery. 2. vyd. Praha: Grada.
Paulik, K. (2017). Psychologie lidské odolnosti. 2. prepracované a doplnéné vydani.
Praha: Grada.
Pesek, R., & Prasko, J. (2016). Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdahanim druhym

neznicit: pohled kognitivné behavioralni terapie. Praha: Pasparta.
Prochazka, R., & Sedlackova, Z. (2015). Vybrané kapitoly z psychofyziologie. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci.
Ptacek, R., & Novotny, M. a. (2017). Biofeedback v teorii a praxi. Grada: Praha.
Pesek, R. (2016). Syndrom vyhoreni: Jak se praci a pomdhdanim druhym neznicit.
Pohledem kognitivné behavioralni terapie. Praha: Pasparta.
Sarafino, E. (1990). Health psychology: biopsychosocial interactions. New York:
Wiley.
Schreiber, V. (1985). Stres: patofyziologie, endokrinologie, klinika. Praha: Avicenum.

Sillamy, N. (2001). Psychologicky slovnik. Olomouc: Univerzita Palackého v

Olomouci.
Stern, M. R., Ray, J. W., & Quigley, S. K. (2001). Psychophysiological recording

(2nd ed.). New York: Oxford University Press.

Vichova, V. (2016). Autogenni trénink a autogenni terapie. Praha: Portal.

(2005). Virtual reality and applied

Wienderhold, K. B., & Rizzo, A. A.
psychophysiology. Applied Psychophysiology and Biofeedback, 30, 183-185.

53



Seznam tabulek:

Tabulka 1. Tabulka pro ohodnoceni subjektivnich vypovédi o nacviku 37
Tabulka 2. Ohodnocené subjektivni vypovédi o pribéhu RAM 39

Tabulka 3. Denisa - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o pribéhu RAM

S hodnotami kozniho odporu 42

Tabulka 4. Pavlina - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypoveédi o pribéhu RAM

s hodnotami kozniho odporu 44

Tabulka 5. Jakub - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o pribéhu RAM

s hodnotami kozniho odporu 46

Tabulka 6. Magdalena - Porovnani ohodnocenych subjektivnich vypovédi o prabéhu
RAM s hodnotami kozniho odporu 48

Seznam obrazku: (Happy Electronics, s.r.o, 2018)

Obrézek 1. Denisa — kompletni ndcvik RAM (Zdroj,vlastni vyzkum) ..........ccccevnenee. 41
Obrazek 2. Denisa - Kontrolni méteni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum) ........ccccccvvneenen. 41
Obrazek 3. Pavlina — Kompletni nacvik RAM (Zdroj, vlastni vyzkum).............c.c...... 43
Obrazek 4. Pavlina — Kontrolni méfeni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)..........cccevernennn. 44
Obrazek 5. Jakub — Kompletni ndcvik RAM (Zdroj, vlastni vyzkum) .........ccccceeviveennn. 45
Obrazek 6. Jakub — Kontrolni méfeni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum) .........cccccevvneennn. 46
Obrazek 7. Magdalena — Kompletni nacvik RAM (Zdroj, vlastni vyzkum).................. 47
Obrazek 8. Magdalena — Kontrolni méteni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)................... 48

54



PRiLOHA 1: DENISA — VYPOVEDI O PRUBEHU
NACVIKU RAM

Vek: 24 let

Vzdélani: vysokoskolské, pedagogické
Povolani: studentka

Celkovy pocet let skolni dochazky: 18 let

Co Té vedlo k tomu, Ze ses zucastnila nacviki?

Je to pro mé prilezitost, jak se naucit néco uzitecného. Moc mé¢ zaujalo,
Ze se tato metoda vyuziva u sportovcil. Vedu mazoretkovy oddil, tak by bylo zajimavé ji

vyuzit kolektivné. Bylo by pekné, kdyby se to odrazilo na naSich vysledcich.
Miizes ¥ici, co od ndacvikit ocekavas?

Nevim, co pfesné ocekavat, nikdy jsem nerelaxovala, a ani nemeditovala.
Rada bych se tuto metodu naucila, jsem velka trémistka a myslim, Ze to ovliviiuje moje
vykony. To mi vadi. Mam pfedstavu, Ze by mi metoda mohla s danym problémem

pomoci. TakZe ma ocekavani jsou vlastné velika. Vidim v tom velkou pomoc nejen pro

mne.

1. Nacvik: Nacvik dechu a doporucené polohy pro relaxaci. (14. 10. 2017):

Dnes jsme trénovali dychani do bricha, jak ti to §lo?

To bylo v poradku. Nebo takhle, nemé¢la jsem s tim problém. Znam to

z ,hudebky“. Kdyz se ptidala kratka pauza, chvilku trvalo, nez jsem si na to zvykla.
Pak jsme trénovali vhodnou polohu pro nacvik, citila ses pohodIné?

Jsem zvykla lezet s piekiizenyma nohama i rukama. Tak to bylo trosku

nepohodliné, ale pak jsem si zvykla.

2. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace (22. 10. 2017):

Na dneSnim nacviku jsme se trénovali svalovou relaxaci pomoci tiZe, jaké to pro

tebe bylo?
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Ze zacatku, kdyz jsem zacCala relaxovat, tak mi nesly povolit ruce, méla jsem
soustiedéni s mazoretkami, tak mam unavené celé t€lo. Jsem rada, ze se tiha opakovala

vickrat, protoze jsem citila, Ze ty ruce se mi uvoliuji potad vic a vic.

Dokazala ses uvolnit i psychicky? Mit, jak se Fika, prazdnou hlavu?

Zacala jsem myslet na svoji bakalafskou praci a nasilné¢ jsem si mysSlenku
odbourévala, abych na to nemyslela. Rikala jsem si ,,nemysli na to, nemysli na to,
prosté¢ aby mi v hlavé nic nebézelo. Kdyz jsem se zbavila myslenek, tak venku zacal
Stékat pes, to mé probralo a pfemyslela jsem, ktery pes to je. Jestli je nas, nebo

sousedii. Tu mySlenku jsem zase odehnala, Lezet o par minut déle, tak bych usnula.

Lepsi, nez odhanéni myslenek, je pouziti bilance ruSivych zazitki dne a mySlenky
neodhanét nasilim. SpiS si je zvédomit, pFijmout je a Fict si, Ze o nich vis, ale

vénovat se jim budeS$ aZ po cviceni. Jen je odloZit, ne odehnat.

3. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace, méieni s piistrojem GSR

Biofeedback (28. 10. 2017):

ZkouSela jsi relaxaci doma? Jestli ano, jak to probihaloe?

Prvni relaxace probihala takto. Lehla jsem si a pod hlavu si nedala Zadnou
podlozku. Zaméfila jsem se na to, abych neméla prekiizené nohy a abych dala ruce
voln¢€ kolem téla. Zaviela jsem oci a zacala dychat do bficha. Pak pfisla predstava tize,
zacala jsem od nohou, pfes ruce, hrudnik a skoncila u hlavy. Dé&lalo mi problém
predstavit si tizi na levé ruce. Je mozné, ze to bylo zplsobeno tim, Ze jsem pravak?
Potad jsem citila, ze levou ruku nemam tak tézkou, jako tu pravou, ale kdyz se mi to
nedafilo vyrovnat, pokracovala jsem dal. Citila jsem se pfijemné. Byla jsem uvolnéna,
az takova neforemnd. Jakoby se mi télo ,,vylilo z formy“. To je prozivani po télesné
strance. Po psychické to bylo hor$i. Létala mi hlavou spousta myslenek a moc jsem
nevedé€la, jak se jich zbavit. Byla jsem k sobé honé direktivni a fikala si: ,,Nemysli na
nic, nemysli na nic, nemysli na nic!“. Myslenky jsem se snazila mentalné odehnat. Pak
jsem si vzpomnéla, Ze to vlastné nemdm d¢lat. Zkusila jsem si predstavit, co vSechno
bych méla udélat, zvédomit si zvuky, které slySim kolem sebe, pojmenovat si je. Kdyz
pfisla myslenka, tak jsem ji pfijmula a odlozila. Je pravda, Ze se mi uz stejna myslenka

nevracela.
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Dalsi nacvik relaxace probihal z mého pohledu Iépe. Porad u mne pretrvaval
problém jen s levou rukou, neslo mi ji mentaln¢ zatizit. Ztejmé kvili tomu, Ze jsem
pravatka. Myslenek uz pfichazelo méné. Moznd proto, ze Se U Mmne nervozita

neprojevovala v takové mife jako pfedtim a Ze uz jsem véd¢la, do ¢eho jdu.
Dnes jsme relaxaci mérili, jak ti to §lo, jak relaxace probihala?

Nez jsem zacala s tim, Ze si predstavuji tihu, potfebovala jsem chvilku jen tak
lezet. Lezela jsem a dychala jsem do bficha. Pak jsem zacala s tthou. Nohy byly bez
problémt, jen ta leva ruka. Ta mi vZdy trva. Pofadné se uvolni az pfi tietim kole. MoZna
kdybych pridala jesté ¢tvrté, uvolnila by se o néco vic. Zvlast prijemné bylo, kdyz jsem

s tihou dojela ke zvykacim svalim.
A co psychicka ¢ast relaxace?

No. Ja jsem na to asi moc ,,rozlitana®. Pofad pfemyslim, nemohu tu hlavu moc
zastavit. A to toho ani nemdm moc. Jen mi pofad chodi dalsi a dal$i myslenky.
A nevim, co s tim. Myslenky se mi nevraci, spi§ se pofad objevuji nové. A hlavné
takové, co mi v relaxaci pfitahuji pozornost. Tieba dneska mé& napadl kostym na

mazoretky.

Vnimala jsi néjaky rozdil v tom, Ze to bylo dnes méiené s pristrojem?
Ani ne, hned jsem na to zapomnéla.

Meéila jsi pocit, Ze ti to jde 1épe, kdyZ byla v pokoji tma?

Ne, ani ne. Pfisté¢ bych radéji zistala jeSté u tréninku relaxace, pofad nemam

pocit, Ze by to bylo stoprocentni.
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Obrazek prilohy I. Denisa - Nacvik relaxace (Zdroj, vlastni vyzkum)
4. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace (6. 11. 2017):

Trénovala jsi relaxaci doma? Jestli ano, jak to probihalo?

Trénovala. Tedy jen jednou. M¢la jsem toho hodné. Tihu se mi povedlo navodit
rychleji nez na poslednim méteni, 1 leva ruka reagovala rychleji a asi 1 1€épe. Prosté jsem
méla dobry pocit z toho, Ze mi to Slo. UZ jsem neméla stav, ze kdybych si projela
pomoci tihy jesté jednou celé télo, tak by mi to pomohlo. Myslela jsem si, ze mi
neptjde psychické uvolnéni, ale kupodivu §lo. Zkratka tfekla bych, Ze mi to sedlo. M¢la

jsem z toho dobry pocit.
Jak ti Sla relaxace pri dneSnim méreni?

J& jsem se dnes na relaxaci téSila. Byla jsem dobfe naladéna. Uvelebila jsem se,
polozila, rozdychala. Zacala jsem télo uvoliovat tihou. Rychle jsem citila, jak se
uvoliiuje a pomalu propada do podlozky. Citila jsem teplé koncetiny, to se mi jesté
nestalo. Pak jsem si projela, jestli mi jesté nékde néco nepne, nepnulo. Zacala jsem
premitat, co jsem dnes vSechno dé¢lala, co musim udé¢lat, uvédomila jsem si auta ze

silnice, a pak uz jsem jen lezela a citila, jak se propadam, jak se uvolnuji a jak se mi télo
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vyléva z formy. Ke konci jsem sebou trhla, to jsem asi usnula. Rekla bych, Ze dnes se

mi relaxace zdafila asi nejvice.

5. Nacvik: Nacvik aktivace, aktivace spojena s relaxaci. (13. 11. 2017):

Cvicila jsi relaxaci doma?

Ano, dokonce dvakrat. Ob¢ relaxace prob&hly dobfe. Svalova relaxace byla bez

problémt, psychicka taky.
Jak ti Sel nacvik aktivace?

Diiv jsem chtéla ucit ,,vytvarku®, takze mam dobrou piedstavivost. Neméla

jsem problém si predstavit, jak se kyvadlo pohybuje.
Jak ti Slo spojeni relaxace a aktivace?

Zrelaxovala jsem se tak, jak jsem naucend. Chvilku jsem jen leZela, pak jsem
piesla na svalovou ¢ast relaxace a na psychickou relaxaci. Hlavou mi 1étalo, jestli

pozndm, kdy se mam aktivovat. Tak jsem se vzdy uklidnila tim, Ze to poznam.
Kdy ses zacala aktivovat?

Zacala jsem se aktivovat, kdyZ jsem byla upln¢ uvolnénd, takovy ten stav mezi

spankem a bdénim, citila jsem, Ze jsem cela t¢Zka a propaddm se do podlozky.
A aktivace?
Zacala jsem se zadrzovanym dechem. To jsem najednou citila takovou tenzi na

hrudniku. Zacala jsem si pfedstavovat kyvadlo, které jsem pak zkouSela rozhoupat

riznymi sméry. Citila jsem, jak se mi u toho kr¢i ¢elo, takZe takovou tenzi na cele.

6. Nacvik: Méreni relaxace spojené s aktivaci pomoci pristrojem GSR
Biofeedback (27. 11. 2017):

Deniso, ¢trnact dni jsme se nevidély, cvi€ila jsi mezi tim?

Ano, celkem ctyfikrat. Dvakrat jsem si trénovala jen aktivaci. Prvni trénink
vypadal tak, Ze jsem si plj¢ila od mamky kyvadlo, které jsem se snazila myslenkoveé
rozhoupat. Uplné jsem se do toho polozila, takZe ani nevim, jak dlouho jsem to
zkousela, ale cely den mé bolela hlava. Druhou aktivaci jsem zkousela pouze s mentalni

reprezentaci. Kdy jsem lezela a kyvadlo si pfedstavovala. Snazila jsem se ovlivnit jeho
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pohyb. Zkousela jsem ho rozhoupat vice, pak méné, zastavit ho a zménit smér. Poté
jsem dvakrat zkousela projet relaxaci s aktivaci. Relaxace mi pfisly ob¢ zdatilé. Uz
nevnimam rozdil mezi levou a pravou rukou. Psychicka relaxace byla také v potadku,
zvuky z venku beru jen jako pozadi, nelekam se jich, ani uz nepfitahuji moji pozornost.
Aktivaci jsem spustila v obou pfipadech na pomezi spanku a bdéni. Kdy jsem byla

upln€ uvolnéna. Prisla jsem si jako ve vakuu.

Aktivaci za¢indm zadrzovanym vydechem. Pak nasleduje mentalni reprezentace

kyvadla. Cvi¢eni kon¢im ve chvili, kdy mi pfijde, ze uz se nijak neposouvam.
Jak pro tebe probihal dnesni nacvik? Jaka byla relaxace?

Relaxace byla v poradku, zase jsem si na zacatku trosku polezela, na to se vzdy
té$im, Ze jen tak chvilku lezim a nic nemusim. Pak jsem si pomalu zacala pfedstavovat
tu tizi, od nohou az k hlavé, to samé jsem prosla jest¢ dvakrat. Kdyz jsem citila, ze

mam télo uvolnéné, tak jsem jen tak leZela, na mysl mi pfisla jedna nebo dvé véci.
Kdy jsi spustila aktivaci?

Ani nevim, jak dlouho jsem relaxovala, ale najednou mi télem projel takovy

zaSkub, to jsem asi skoro usnula. Tak jsem spustila aktivaci.
A jaka byla aktivace?

No popravdé se t&€$im, azZ uvidim ten graf. ProtoZe mi pfislo, Ze byla ,,super.
V ¢em byla podle tebe ,,super«?

Asi kvili tomu, Ze jsem byla tak dobie zrelaxovana. Z relaxace, kdy jsem si
fikala, Ze jsem uplné gumova, jsem najednou byla maximalné nabuzena. Asi si ptjdu

zabé¢hat, az ptijdu od tebe.
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Obrazek prilohy Il. Denisa- Nacvik relaxace a aktivace (Zdroj, vlastni vyzkum)

7. Nacvik: Relaxace a aktivace, troji opakovani (4. 12. 2017):

Cvicila jsi doma? Jak cviceni probihalo?

Nasla jsem si Cas jen jednou, ve étvrtek pfed mazoretkami. ZkousSela jsem
relaxaci, kterou jsem zakoncila aktivaci. Pfi§lo mi ale, Ze jsem moc ,,natéSena®. Trvalo
mi dlouho, nez jsem se zrelaxovala, tentokrat nastaly problémy se svalovou relaxaci.
Porad jsem se oSivala, méla jsem tiky apod. Jenom relaxace mi zabrala asi patnact
minut, ale stejné jsem si nepfiisla uplné zrelaxovana, tfeba jako na poslednim nécviku
s tebou. Aktivaci jsem spustila, kdyZ jsem vycitila, Ze uz to dal neptjde, Ze se dnes vic
neuvolnim. Na aktivaci jsem se pfipravila zadrZovanym vydechem. Ani aktivace
samotnd mi nepfiSla tak kvalitni, jako minulé cvifeni. Pofad jsem ale vnimala rozdil

pied cvi¢enim a po cviceni.

Dneska jsme zkousSeli relaxaci spojenou s aktivaci, tedy cely cyklus, jaké to bylo?
Dlouhé. Tedy pfislo mi to dlouhé, ze je to moc ukoli. Méla jsem trosku

pochyby, kdy jsem nevédéla, jak mi ptjde se zrelaxovat po tom, co jsem se aktivovala.

A Slo to celkem dobfe. Prvni pokus beru vzdy opravdu jen jako pokus, Ze se nenervuji,

kdyz to neptjde. Relaxace taky ze zacCatku nebyla stoprocentni, a ted’ uz ji zvladam
dobte.

Ale $lo mi to pékné, myslim. S navozenim relaxacniho stavu po aktivaci jsem

neméla problém.
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Vlastné ani nevim, jestli jsem prozivala néco zvlastniho. Jenom mi to celé piislo
dlouhé, ale u vseho jsem postupovala jako doposud. Akorat v posledni aktivaci jsem

zustala trochu déle.

Vypovéd’ o samostatném nacviku (5. 12. - 11. 12):
Cvicila jsem dvakrat. Obé dvé cviCeni probéhla dobfe. Relaxaci provadim jako

vzdy a stejné tak i aktivaci.

Vypovéd’ o samostatném nacviku (12. 12. - 19. 12.):
Cvicila jsem dvakrat. Pfi obou cviCenich jsem tiikrat zopakovala relaxaci
1 aktivaci. VSe bez problémi. Svalova relaxace se zrychluje, mam pocit, Ze se tize

navadi tak jakoby automaticky. Posledni aktivaci vzdy nechavam vétsi prostor.
Vypovéd’ o samostatném nacviku (20.12. - 27.12.):

Cvicila jsem jen jednou. O Vanocich jsem neméla ¢as a popravdé ani chut'.
Mozna bych spi§ méla fict potiebu. Cviceni bez problémd.

Vypovéd’ o samostatném nacviku (28. 12. - 3. 1.):

Cvicila jsem jen jednou. Cvifeni v pofadku, bez problémi. Projela jsem
kompletni cyklus. Pirechod z relaxace a aktivace bez problémi. Po cviceni se citim
velmi dobfe.

Vypovéd’ o samostatném nacviku (4. 1. - 11. 1.):

Cvicila jsem jen jednou. Zacina zkouskové obdobi, tak se vSemu, co mé zdrzuje
od uceni, vyhybam jako cert kiizi. Cviceni nebylo nic moc, nesla mi navodit relaxace,
svalova ani psychicka. Nedafila se mi navodit ani tiZze, ani se uklidnit. Tak jsem ani

nenavozovala aktivaci. M¢la jsem pocit, Ze to nema cenu.

8. Nacvik: Méfeni kompletni RAM pomoci pristroje GSR Biofeedback
(25. 1. 2018):

Dlouho jsme se nevidély, dnes se pokusime cely nacvik zmérit, abychom vidély, jak

to probiha. Jak se dnes citi§?

Je mi fajn. Vim, Ze bych neméla, ale jsem celkem zvédava, jak to bude celé
vypadat. Doma jsem cvicila, tak si myslim, Ze by mélo byt vSe v pofadku. Nepopiram,
ze jsem z toho trosku nervozni, dlouho jsme nerelaxovali spole¢né.

Jak u tebe dnesni cvi¢eni probihalo?
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Ani nevim, porad jsem premyslela nad tim, jestli mi to jde. Né&jak jsem nebyla
schopné se psychicky uvolnit. Citila jsem tfeba, ze mam télo uplné v klidu, ze mam
uvolnéné vSechny svaly, ale psychicka ¢ast relaxace mi pfisla neproveditelna, no. Tak
kdyz mi pfislo, ze uz to Iépe neptjde, tak jsem vzdycky spustila aktivaci. Ale ani efekt

aktivace mi nepftiSel n¢jak vyrazny.
A jak se citi§ ted’?

Ted tedy popravdé taky nic moc. Doma se po nacviku vétSinou citim mnohem

1épe. Piijdu si vic nabuzena.
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Obrazek prilohy I11. Denisa — Nacvik kompletniho cyklu RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

Kontrolni méreni RAM (28. 4. 2018):

Nacvik jsme ukoncili zhruba pred tfemi mésici. Vyuziva§ RAM i po ukonceni
nacviku? Byl ti cely nacvik prospésny?

Vlastné jej vyuzivam cCastéji, nez jsem si myslela. Nejcastéji béhem uceni na
zkousky a béhem psani bakalaiské prace. Necviéim nijak pravidelng, spi§ narazove,
podle vlastni potieby. A tak mi to vyhovuje. TakZe ano, nacvik mi byl urcité prospeésny.
Planuji tuto metodu vice integrovat do svého Zivota.

owe

Dnes jsme RAM spole¢né cvidili po tifech mésicich, jak se ti nacvik daril?

Dnes jsem, oproti minule, citila, Ze aktivace je o dost vyraznéjsi. Po celém
cviceni se citim velmi dobfe. I kdyz jsem méla na ruce pfistroj na méfeni, dnes mé
nevyruSoval. Jestli je mozné to takhle fici, tak jsem si cviceni uzila.
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Relaxace tedy probéhla podle tebe dobie?

Netekla bych, ze to byl n&jaky zdzrak, ale celé cvieni mi pfiSlo vyrovnané.

Nem¢éla jsem problém poustét myslenky pryc, télo jsem méla Gplné uvolnéné.

A aktivace?

Klasicky. Prost¢ kdyz uz citim, Ze relaxace nepostupuje dal, ze uz jsem na

né&jaké osobni hrané, tak spoustim aktivaci. Védomeé se ji snazim s kazdym opakovanim

o troSku prodlouzit.
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PRILOHA 2: PAVLINA - VYPOVEDI O PRUBEHU
NACVIKU RAM

Vek: 22 let

Vzdélani: vysokoskolské, humanitni
Zaméstnani: student

Celkovy pocet let Skolni dochéazky: 15 let
Jaka je Tvoje motivace k ndacviku?

Nacvikl jsem se zucastnila proto, abych se zjistila, jak funguje moje télo a jak
jej ovladat. Pro budouci novinarku je, podle m¢, velmi ptinosné, kdyz se v krizovych

situacich muze zrelaxovat i zaktivovat podle toho, jak potiebuje.
Co od ndcviku océekavas?

Ocekavam, ze budu umét manipulovat se svoji energii. Zajima m¢, jak na sob&
pocitim zmény mezi relaxaci a samotnou aktivaci. Také ofekdvam, Ze mi to ptlijde

dobife. Dochazim na hodiny jogy, kde velmi Casto meditujeme.

1. Nacvik: Nacvik dechu do bricha, niacvik doporucené polohy pro zapoceti
relaxace. (13. 10. 2017):

Dnes jsme trénovali dychani do bricha, dafilo se ti to?

No. Musela jsem se na to védomé soustiedit. Mam to zautomatizované pii
cviceni, ale kdyz jen tak lezim, tak mne nikdy nenapadlo soustiedit se na to. Pak se to

zautomatizovalo.
A co doporucena poloha, lezi se ti pohodIlné? Je néco, co bys upravila?
Bylo by mi pfijemnéjsi, kdyby byla tma. Nebo kdybych méla na o€ich masku.
Tu si ptisté vezmu. Podlozka byla pfijemné tvrda. Citila jsem, Ze se mi rovna patet.
2. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace. (21. 10. 2017):

Dnes jsme trénovali svalovou a psychickou relaxaci, jak to u tebe probihalo?

Nebylo mi pfijemné, kdyz jsem si predstavovala tihu. To mi vadilo, tak jsem si
predstavovala, jak mi z t€la odchazi napéti, jak se mi svaly uvoliiuji. Myslenky jsem

nechala prolétnout hlavou, kdyz mé& néco napadlo, snazila jsem se tomu nevénovat
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pozornost. Slo to dobfe. Zvuky z ulice mé& nerusily. Vim, Ze venku jezdila auta, ale
brala jsem to jako pozadi. Mn¢ by se mozna libil i vétsi hluk. Bydlim v centru a jsem na

to zvykla.

3. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace, méreni pristrojem GSRv2
(28. 10. 2017):

Zkousela sis relaxaci doma? Jak ti to §lo?

Zkusila jsem relaxovat jednou, bylo to fajn. Nepracovala jsem s tihou, spi$ jsem
si tak predstavovala, jak se mi svaly uvoliluji a povoluji. Projela jsem si celé télo tiikrat,
stejné tak, jako se pracuje s tihou. Opakuji si formulku: ,, Spim, spim, spim.“, abych na
nic nemusela myslet. Mam pocit, Zze m¢ slovo ,,spim“ uklidituje, 1 kdyz je to v jisté
form¢ piikaz. Ja jej tak ale neberu, Vnimam ho jako nabidku. Citim hroznou tnavu.
Citim, jako by se moje télo rozkladalo a pfichazelo o veSkerou energii. Predstavuji si,
jak se mi svaly uvoliiuji. Vizualn¢ si predstavuji, jak kosti kolem ochabuji. Jemné
prendsim vnitini zrak na to, kde citim jest¢ n¢jaké napéti, a snazim se ho uvolnit.

Jak ti Sla dneS$ni relaxace?

Sla mi dobfe. Dnes jsem si zkusila i tihu. Bylo mi doporugeno nechat tihu
rozpustit. Tak jsem to zkusila. Nijak mi to pfi relaxaci nevadilo, tiha mé nedusila tak,
jako prvné. Svalova relaxace tedy probehla v poradku. Jest¢ uvidim, ktery ze zptisobti
mi bude milejsi pfi dal$im cviCeni. Ale myslim si, Ze bych méla spiSe pokracovat

s tihou, jak uvadi Machacovi. Psychicka ¢ast relaxace prob&hla dobte. Bez problémil.
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Obrazek prilohy V. Pavlina — Nacvik relaxace (Zdroj, vlastni vyzkum)
4. Nacvik: Nacvik aktivace, spojeni relaxace s aktivaci. (4. 11. 2017):

Probéhl doma néjaky nacvik?

Relaxovala jsem jednou, pouzila jsem tihu. VSechno bylo v potadku. Tihou
jsem projela celé télo tfikrat, pak jsem se tak rozhlédla po téle, jestli mi jesté nékde néco

nepiekazi. Pak jsem se nechala jen tak propadat, zadné¢ myslenky.
Jak ti Sel nacvik aktivace?

Asi dobfte. Ja vlastné nevim. Nemam s tim zkuSenosti. Urcité je to o néjaké

imaginaci, s tou nemam problém. Spi§ mé zajima, jak to piijde v kombinaci s relaxact.
Jak probihala relaxace?

Relaxace byla bez potizi. Jak svalova Cast, tak i psychicka. Uz pouzivam tizi

a je to bez problémd.
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Kdy ses rozhodla spustit aktivaci?

Tésné pred tim, nez bych usnula. Méla jsem pocit, jako bych ztracela védomi.
Myslim, ze se mi dokonce zacinal zdat néjaky sen, ale jesté jsem si ho uvédomovala.

Tak jsem se zacala aktivovat.
Jak probihala aktivace?

Napted zacnu s dechem, nadechnu se a vydech mam takovy potlacovany. Pak
si, abych se aktivovala pofadné¢, vybavim kyvadlo. Snazim se ho
v predstavach pofadné rozhoupat. Nésledné zatindm svaly a snazim se najit ty, které

jesté nemam zatnuté, hlavné okolo hyzdi. Je to pro me spis piijemny pocit.

5. Nacvik: Spojeni relaxace s aktivaci, méFeni pomoci GSR Biofeedback

(18. 11. 2017):

Probéhl néjaky samostatny nacvik?

Od posledniho méfeni jsem cvicila dvakrat. Pfi prvnim z nacvikli jsem se
zrelaxovala a pak zaktivovala, pfi druhém jsem oboji dvakrat zopakovala a koncila jsem
aktivaci. Relaxace u m¢ probiha dobie, nemam s ni problém. Dle doporuceni si uz
snazim nedavat ,,piikazy* a zaméfuji se jen na uvoliiovani. Pokud v ngjaké Casti téla
citim tenzi, pfedstavuji si ji, jak se rozpousti. Pokud mi piijde myslenka, snazim se si ji
zvédomit a feknu si, Ze se k ni vratim po nacviku. To mi umoziuje pokracovat
v relaxaci. Aktivaci jsem spoustéla ve chvili, kdy uz jsem skoro usnula. Pfi prvnim
nacviku se mi dokonce zacaly vybavovat pfedstavy. Byla jsem v pfirodé, misto jsem
neznala, ale bylo mi tam moc pfijemné. Radé&ji jsem se zacCala aktivovat, protoze uz
bych nejspis usnula Gplné. Pti aktivaci jsem se zamétila hlavné na psychickou ¢ast a na

dech. Ptedstavovala jsem si kyvadlo a snaZila se s nim hybat.
Jak probihala relaxace dnes?

Relaxace prob¢hla bez problémii. Dobie se mi dafi zbavit se napéti a pracovat
s mySlenkami. Kdyz si feknu, ze se k myslence vratim po nacviku, uz se mi myslenka
nevraci a ja se necitim pod tlakem. Dnes jsem si vzala na méfeni masku na oci a to se

také projevilo. Citila jsem vétsi soukromi a bezpeci.
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Kdy ses rozhodla spustit aktivaci?

Dnes ve chvili, kdy jsem citila, ze uZ mam takové ty spankové zaskuby, kdy

sebou najednou trhnete, ale trhnuti nebylo védomé.

Jak probihala aktivace?

M¢la jsem pocit, Ze mi aktivaéni faze moc nejde. Zacala jsem s dechem. Opét

jsem zadrZzované vydechovala. Pak jsem si pfedstavila kyvadlo, ale pfedstava se mi

hodné ztracela. To mne Stvalo.

KoZni odpor [kQ]
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Obrazek prilohy VI. Pavlina — Nacvik relaxace a aktivace (Zdroj, vlastni vyzkum)

6. Nacvik: Relaxace a aktivace, troji opakovani (26. 11. 2017):
Probéhl doma néjaky nacvik?

Ano, od minulého setkdni jsem cviCila jednou. Projela jsem si relaxaci

1 aktivaci. V§e probé¢hlo v potadku.
Dnes jsme zkouSeli cely cyklus, jak ti to Slo?

Prvni faze v potfadku, jen jsem méla strach, jak bude vypadat ta nasledujici.

Jak tedy probihala druha relaxace?

Za&ala jsem si opét piedstavovat, jak se uvolfiuji, jak t&Zknu. Slo mi to o néco
pomaleji, jako bych se uz pted aktivaci dostala do bodu, kdy uz je dalsi fazi spanek.
Zrelaxovana jsem byla, ale uz mi to vice neslo. Tak jsem v tomto stavu zlstala a ¢ekala,

jak to bude probihat. Télo jsem méla uvolnéné, ale tézké. Citila jsem velkou tizi na
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hrudniku, tak jsem se ji snazila rozpustit nebo ud¢lat néco s tim, aby mi v tomto stavu
bylo ptijemnéji.
Kdy jsi spustila druhou aktivaci?

Spustila jsem ji po tom, co se mi podafilo odstranit nepfijemnou tizi na hrudniku

a kdyz jsem vnimala, ze bych jiz opravdu usnula.
Jak probihala druha aktivace?

Stejné jako ta prvni. Zacala jsem s dechem, pak jsem se soustiedila, abych
mentalné rozhybala kladivo. Pak jsem zatala svaly na hyzdich. Mam pocit, Ze jsem je
zatnula o néco vice nez pred tim. Hlavou mi prolétla myslenka, jestli budou hodnoty
vyS$si nez pred tim.

Kdyz jsem ukoncila aktivaci, rozhodla jsem si cyklus jesté jednou zopakovat.

Jak probihala treti relaxace?

Tteti relaxace mi pfisla stagnujici, myslim, ze jsem se precenila. Pfislo mi, ze
jsem potad ve stejném stavu. Uvolnéna jsem byla, tihu jsem citila, ale stav se nikam
neposouval, jen se mi chtélo spat. Jiz jsem nevédéla, co a kde vice uvolnit, ale necitila

jsem rozdil mezi druhou a tfeti relaxaci.
Kdy jsi spustila treti aktivaci?

To uz jsem tak ,,poklimbavala®, myslim. Kdyz jsem si to uvédomila, spustila

jsem aktivaci.
Jak probihala tieti aktivace?

Zacala jsem s dechem, vydechovala jsem zadrzovang. Vratil se mi pti tom pocit

tihy na hrudniku. Vybavila jsem si kyvadlo, které jsem zacinala rozhoupavat.

7. Nacvik: Relaxace spojena s aktivaci, troji opakovani, méreni GSR

Biofeedback (3. 12. 2017):

Provadéla jsi néjaky nacvik doma? Jak nacvik probihal?

Jen jednou, to jsem si projela cely cyklus. Relaxace probéhla bez problému. Tize
se dafi dobte, psychickd Cast relaxace taky. Aktivaci jsem spustila ve chvili, kdy jsem
byla Gpln€ uvolnéna, takova roztekld, povedlo se mi docilit tohoto stavu ve vSech tfech

ptipadech, kdy k aktivaci doslo. Aktivace jsem spoustéla klasicky, pfes zadrzovany
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dech po praci s kyvadlem. Aktivace se snazim prodluzovat, nevim, jestli se mi dafi

zkracovat relaxaci.
Jak probihal dnesni nacvik?

Jo, myslim si, Ze dnes mi to Slo pékné. Relaxace dobra. Aktivace spusténé jako
vzdy, relaxace se mi daii dobfe i po aktivaci. Vnimala jsem rozdil v aktivacich. Posledni

mi pfisla nejsilnéjsi.
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Obrazek prilohy VII. Pavlina — Nacvik kompletniho cyklu RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

Vypovéd’ cvi¢ence o nacviku (4. 12. - 17. 12.):

Cviceni dvakrat. Obé s kompletnim cyklem. Zadné problémy b&hem nacviku.
Ani s relaxaci, ani s aktivaci a ani s naslednym pokracovanim. Po prvnim cviceni jsem
se citila velmi dobfe. Citila jsem vyrazny pfiliv energie. Po druhém cviceni efekt nebyl

tak silny, dostavil se déle.
Vypovéd cvi¢ence o nacviku (18. 12. - 24. 12.):

Nacvik dvakrat. Kompletni, vSechna tfi opakovani. Béhem nacviku Zadné

komplikace ani u jednoho cviceni. Po obou cvi¢enich jsem se citila velmi dobfe.
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Vypovéd’ cvi¢ence o nacviku (25. 12. - 31. 12.):
Ptes Vanoce jsem necvicila.
Vypovéd cvi¢ence o nacviku (1. 1. - 8. 1.):

Cvicila jsem jenom jednou a tak narychlo, kviili zkouSkam. Tak mam pocit, ze
jsem to trosku odflakla. VétSinou spoustim aktivaci, az kdyz jsem vic zrelaxovana.

Uvédomuji si, Ze bez kvalitni relaxace nemtize prob&hnout dobré aktivace.
Vypovéd cvi¢ence o samostatném nacviku (9. 1. -15. 1)

Cvicila jsem dvakrat. Bez problémil. Vyzkousela jsem metodu pted ucenim na
zkousku. Po cviCeni jsem se citila vice nabitd energii. Nevim, jestli jsem si to

nevsugerovala, ale vydrzela jsem u uceni sedét delsi dobu a Iépe se soustiedit.

8. Nacvik: CviCeni relaxace spojené s aktivaci, troji opakovani, méreni
pristrojem GSR Biofeedback (20. 1. 2018):
Dlouho jsme se nevidély, jak se ti daFilo cviceni doma?

Jak jsem se minule chvastala, ze tuto metodu pouzivam pii uceni, tak tenhle

tyden jsem na to ani nevzdychla. Necvicila jsem vibec.
Jak probihal dneSni nacvik?

Relaxace mi pfisla siln€j$i nez aktivace. Nepftijdu si po cviceni tak nabita, jako

vzdy. Vnimam tedy i to, Ze jsem unavengj$i nez obvykle.
V ¢em ti prisla relaxace silnéjsi, dovedes Fici pro¢?

Pti kazdém kole jsem méla obrovsky problém neusnout. PfiSlo mi, Ze relaxace
ma rychly nastup. Myslim, Ze pfi prvni relaxaci jsem usnula. Nebo jsem alespont méla

ten pocit. Proto mi mozna aktivace pfisla tak silna (smich). Ale stejné tak druha i treti.
Aktivaci jsi spoustéla kdy?

Snazim se vychytat ten moment mezi spankem a chvili, kdy jsem jeSté

zrelaxovanda. Oc¢ividné, ne vzdy se mi to podafi.
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Obrazek prilohy VIII. Pavlina — Kompletni nacvik RAM II (Zdroj, vlastni vyzkum)

Kontrolni méfeni s pristrojem GSR Biofeedback (21. 4. 2018):

Dnes se vidime po tifech mésicich. Vyuzila jsi RAM od ukon¢eni nacviku?

No, vlastné asi jen dvakrat. Nebyl ¢as. Mam ted’ hodn¢ nataceni. A popravdeé,
bylo to spi$ jen kvili tomu, Ze jsem védéla, ze se jest¢ jednou sejdeme, tak abych

védéla, co mam vlastné délat.
A je to tim, Ze té metoda nezaujala nebo...?

To asi ne. Jen prosté nebyl ¢as. Nebo takhle, neumim si ho na to vyhradit.
A jak ti to dnes §lo?

Je pfijemné si zase takhle odpocinout. Dnes$ni méfeni jsem si moc uZzila. Méla

jsem dobry pocit z toho, Ze i kdyz jsem doma necvicila, tak jsem védéla, co mam d¢lat.
Takze relaxace byla jaka?

Prvni dvé dobré, ta posledni mi §la hut. Pfislo mi, Zze jsem provedla moc dlouhou

aktivaci, takze uz bych treti ani provadét nemusela.
Jak probihala aktivace?

Jak tikam, druha aktivace mi pfisla siln€jsi, nez ta tieti. Ale spoustéla jsem ji
jako vzdy. Prosté kdyz uz citim, ze bych usnula, tak vydechnu a za¢nu se aktivovat.

Dneska jsem vyuzila vizualizace kyvadla.
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A jak bys zhodnotila cely nacvik, bylo to pro tebe prinosné, splnilo to tvoje
ocekavani?

Cekala jsem, Ze mi das n&jaky navod na néco, co mohu pouzit okamzité a hned.
Takovy hnaci motor. Revolu¢ni metodu, kterou kdyz provedu, tak budu najednou, tieba
I v jednu rano, ¢ila jako rybicka. Ale vSechno je slozitéjsi, nez si myslime. Takze urcité

nejsem zklamand, ze jsem se ndcviku zucastnila. Ale kdybys pfeci jenom podobnou

metodu v rukavu méla, rada bych se ji naucila.
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Obrazek prilohy IX. Pavlina — Kontrolni méi‘eni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)
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PRILOHA 3: JAKUB - VYPOVEDI O NACVIKU RAM
Vek: 21 let

Vzdélani: stiedoskolské, technické

Zamé&stnani: student

Celkovy pocet let Skolni dochéazky: 14 let

Co Té vedlo k tomu, Ze ses zucastnil nacvikii?

Velmi m¢ zajimala aktivace. Jsem dost vykonové zaméteny ¢lovek. Chtél bych

vidét, jak moc me to dokaze ovlivnit v praktickém zivote.
Jsi schopny ¥ici, co od ndcvikii ocekdavads?

Ocekavam celkové zlepSeni vykonosti. Chtél bych se naucit pracovat s tenzi.
Ptijde mi to jako dobry nastroj pro duSevni hygienu, kterou pii praci potiebuji.

1. Nacvik: Nacvik dechu a polohy vhodné pro relaxaci (5. 11. 2017):

Dnes jsme zkouSeli dech do bricha, jak ti to Slo?

Asi stejné jako vSichni v Klatovech, jsem chodil na hudebni vychovu, tam jsme
takhle museli dychat pofad, takze to pro m¢ nebylo nic nového, jen se na to musim

chvilku sousttedit.
Vyhovovala ti poloha pro nacvik?

Ano, i normalné spim bez polstafe, ja bych klidné lezel i na zemi, tu pénovou

podlozku bych mit nemusel.

2. Nacvik: Nacvik svalové relaxace (12. 11. 2017):

Nakonec jsme ziistali jen u svalové relaxace. Jak ti §la?

No, zpocatku viibec. Nebo spise celkové vliibec. Neumél jsem si tihu predstavit,
neveédél jsem, jak ji vnimat. Néco jsem citil, ale jestli to bylo ono, to nevim. A kdyz uz
bylo to dost nerovnomérné. Vlastné jsem si neumél piedstavit, co to ta tize je. Jak ji
mam prozivat. Na dominantnich koncetinach to $lo samo, nevim pro¢. Ale u levé ruky

1 levé nohy jsem mél problém, pofad jsem citil, Ze madm télo nevyrovnané. Byl to
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nepiijemny pocit, jako kdybych lezel na naklonéné podlozce. Nebylo mi to pfijemné,

opravdu ne. Rad bych se tomu vénoval jesté priste.
3. Nacvik: Nacvik svalové relaxace (19. 11. 2017):

Dnes jsme se vraceli ke svalové relaxaci, abychom si tak néjak ukazali, co to

vlastné je. Pomohl ti dneSek néjak?

Ted uz madm predstavu, kdyz jsem se na to nesoustiedil a jenom citil tu
skutecnou tihu, uz jsem védél, co s tim. Citil jsem, jak se mi svaly uvoliiuji. No, prosté
jak téZknou. Jakoby se mi koncletiny roztekly. A uZz rovnomérné. Citil jsem se v tom

dobfte. Nékdy se metody pro déti vyplati i pro dospé€lé. Pristé mizeme jit dal.

4. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace (26. 11. 2017):

Trénoval jsi doma svalovou relaxaci?

Ano a celkem Casto, tfeba i jen u televize. Vadilo mi, ze mi to nejde. Takze ani
nevim kolikrat vlastng. Prosté asto. Slo mi to lip uréitd. Konéetiny se mi vyrovnavaj,

nemam pocit, Ze levituji nebo tak, Usazuje se to. Szivam se s tim.
Dneska jsme zacali i s psychickou relaxaci, jak se ti darila?

Po tom, co jsem uvolnil celé télo, to bylo fajn, piekontroloval jsem kde co, aby
mi nikde nezbylo napéti. Ttikrat jsem si projel celé télo. Nechtél jsem nic uspéchat,
nebo na sebe v tom tlacit. Tak jsem cekal, jestli ke mné& néjaké mySlenky pifijdou. Sem
tam néco piiSlo. Zvuky z ulice, §tékajici psi, troubici auta. Ale dobré. NeruSilo mé to.
Kdyz mi pfislo na mysl néco, co m¢ mélo vyrusit, tak jsem si to uvédomil a fekl si, ze

se tim budu zabyvat az po relaxaci. Takze bych tekl, Zze mi to Slo dobfe.

5. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace, méireni s GSR Biofeedback
(3.12. 2017):

Probéhl samostatny nacvik?

Relaxaci jsem trénoval tfikrat. Dafilo se mi to dobie, bavi mé préce s tihou. Pfi
prvnim relaxovani jsem, bohuzel, usnul. M¢l jsem toho ten den hodné. Pfi druhé
relaxaci jsem uz neusnul. Dovedl jsem ji do faze tésné pied usnutim, chtél jsem si ten
pocit n¢jak osahat, abych veédél, kdy se ma aktivace spustit. Relaxa¢ni fazi jsem trénoval

1 pfi tfetim nacviku. JelikoZ je to podminka pro dobrou aktivaci, chei mit jistotu, ze télo
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vi jak na relaxaci, nez pfistoupim k dal§imu kroku. Aktivaci bych si chtél vyzkouset na
dne$nim méfeni.
Jak se dnes pred nacvikem citiS, vypadas nervozné?

Jsem dost nervdzni, mam pocit, ze se ode me néco ocekava. Kladu si otazku, co
budu délat, kdyZz mi to tfeba neptjde apod. Ale vim, Ze o nic nejde, budu se soustiedit,

abych to délal jako doma.
Jak probihala relaxace?

Relaxace pro m¢ dnes byla obtizna. Vadily mi zvuky z ulice, auta mi pfisla pfilis
hlu¢na. Kdyz jsem relaxoval doma, tak mne okolni zvuky tolik nerusily. Vadilo mi
i svétlo, porad jsem mél pred o¢ima bilo a to mi v relaxaci moc nepomohlo. VSechny
myslenky, které na mé béhem relaxace pfisly, jsem se snazil zvédomit a fict si, Ze je
odlozim na pozdégji. VétSinou to proslo, ale prichdzely nové a nové. Taky jsem se
ptistihl pfi tom, Ze se snazim vic pfi méteni s piistrojem nez doma. Hrozn¢ m¢ zajimalo,
jak mi to asi jde. To m¢ taky rusilo. M¢l jsem stale nutkani se podivat, jak asi vypada
ten graf. To je tak o tom, co se mi honilo hlavou. Samotnou relaxaci jsem se snazil
provadét pomoci tiZze. Pfedstavoval jsem si, jak mi t€Zknou nohy. Jak se mi propadaji
hloubégji do podlozky. Pak jsem pieSel na panev a na trup. Tize na trupu mi pfisla
chvilku neptijemna, nez jsem se s ni szil. Pak uz to bylo v pofadku. Predstavoval jsem
si, jak mam t&ézké ruce a nakonec hlavu. PfiSlo mi paradoxni, Ze kdyZ jsem se zaméfil na
tizi hlavy, mé¢l jsem pocit, Zze mi najednou vystielily nohy do vzduchu. Mél jsem pocit,

jako bych je mél vyse nez zbytek téla. Tak jsem se vratil zase k noham.

Kdyz jsem mél celé teézke télo, zlstal jsem s tim pocitem. Tizi jsem nejvice citil na

hrudniku, mél jsem pocit, jako by se mi Gplné roztekl. Nevim, co to mélo byt.
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Obrazek prilohy X. Jakub — Nacvik relaxace (Zdroj, vlastni vyzkum)
6. Nacvik: Nacvik aktivace, spojeni relaxace s aktivaci méreni pomoci s GSR

Biofeedback (9. 12. 2017):

Jak probihal nacvik?

Nacvicovali jsme s kyvadlem, ukézala jsi mi zadrzovany vydech. Vydech je
dobra pomucka. Mam dobrou piedstavivost, i prostorovou, tak mé bavilo hrat si

s kyvadlem. Iv pfedstavach.

Jak probihala relaxace?

Dnes dobte, mam volngjsi tyden, tak jsem byl v klidu, nestresoval jsem se pred

tim. Podafilo se mi svaly uvolnit rovhomérné. Hlava mne také neotravovala, nic mé

nerusilo.
Kdy jsi spustil aktivaci?

K aktivaci jsem pfiiSel ve chvili, kdy jsem skoro usnul. Hlava se mi samovolné

stocila ke stranég, tak mi pfislo, Ze mi t€lo dava znameni.

Jak probihala aktivace?
Zhluboka jsem se nadechl a zacal jsem zadrzované vydechovat. Citil jsem
pfijemnou tizi na hrudniku. Pak jsem si pfedstavil hodiny s kukackou a pfedstavoval

jsem si, jak rozhybdvam ty ozdoby, co visi dole. Snad to nevadi. N¢jak jsem to

neovliviioval. Do toho jsem zatnul svalstvo kolem hyzdi, abych trochu podpofil efekt.
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Obrazek prilohy XI. Jakub — Nacvik relaxace a aktivace (Zdroj, vlastni vyzkum)

Vypovéd’ o samostatném nacviku cvi¢ence (10. 12. - 17. 12.):

Cvicil jsem dvakrat. ZkousSel jsem relaxaci spojenou s aktivaci. Relaxace byla
dobra v obou piipadech. Télo se zrelaxovalo rovnomérné, dobte. Hlava taky
nepiekazela. Aktivaci jsem spustil v momenté, kdy jsem mél pocit, Ze t€lo uz mam
uplné rozseklé. Uvolnéné. Piijde mi, Ze se to poznd, kdyz se ma aktivace spustit.
Aktivace byla spusténa se zadrzovanym dechem. Pak jsem si vybavil kyvadlo, a co

nejvic jsem se ho snazil rozhoupat.
Vypovéd’ o samostatném nacviku cvicence (18. 12. - 24. 12.):

Cvicil jsem dvakrat. VSechno v potadku. Nebyl Zadny problém. V téchto dvou
cviCenich jsem se vzdy jednou zrelaxoval a jednou aktivoval. Ani v jednom z krokt

nebyl problém.
Vypovéd’ o samostatném nacviku cvi¢ence (25. 12. - 31. 12.):

Béhem svatktli jsem necvicil, nenaSel jsem si na to ¢as. Jediné, co jsem si zkusil,

byla tiha. Ale to opravdu tak pro zabavu. Tieba kdyZ jedu v auté, tak si s ni hraju.
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Vypovéd’ o samostatném nacviku cvicence (1. 1. - 7. 1.):

Cvicil jsem dvakrat. Cvicil jsem tak, Ze jsem spojil relaxaci s aktivaci. To bylo
dobré, bez problému. Svalova relaxace byla rovnomérna. Psychicka také. Aktivace
normalni. Nejsem zatim schopny rozeznat, jestli je aktivace silnéj$i nebo neni.

Vypovéd’ o samostatném nacviku cvicence (8. 1. - 14. 1.):

Cvicil jsem jen jednou tento tyden, ale troufl jsem Si na troji opakovani. Byl
jsem odpocaty, mél jsem dost Casu. Prosté jsem se na to citil. Prvni relaxace s aktivaci
probéhly norméln¢€. Druhd relaxace se také povedla, i druhd aktivace. Tteti kolo taktéz

bez problémii.

7. Nacvik relaxa¢né aktivaéni metody, troji opakovani, méfeni pristrojem
GSR Biofeedback (21. 1. 2018):
Probéhl néjaky domaci nacvik?
Vibec jsem nestihal, takze tentokrat ne.
Jak probihal dnesni nacvik, co relaxace?

Mam z toho dobry pocit. Ani jsem nebyl nervozni, Ze se to dnes mé&fi na ten
pfistroj. To mé& potesilo. Relaxace §la navodit dobfe. Celkové mi tu dnes bylo piijemné,

tak se to odrazilo asi i na vysledku relaxace.
Kdy jsi spoustél aktivaci?

Pokazdé stejné. Kdyz mam pocit, Ze mam télo Uplné, ale Uplné€ rozlité, Ze mé
nikde nic netlaci, Ze nikde necitim fadnou tenzi, tak spoustim aktivaci. Ve chvili, kdy

mam pocit, Ze uz to vic nejde.
Jak probihala aktivace?

Zamérn¢ jsem nechal tu posledni jako tu nejdel§i. VSiml jsem si, Ze se nemizu
ubranit tomu, abych nezapojoval svalstvo. SnaZim se si jen pfedstavit mentalni praci
s tim kyvadlem, ale jak se na to soustfedim, tak citim, jak zapojuji svaly na rukou, cele

a hyzdich.
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KoZni odpor [kQ]

Obrazek p¥ilohy XII. Jakub — Nacvik relaxace a aktivace (Zdroj, vlastni vyzkum)

Kontrolni méfeni s pristrojem GSRv2 (22. 4. 2018):

Schazime se u kontrolniho méieni po tirech mésicich, vyuzival jsi metodu, kterou

jsme spole¢né nacvicovali néjak?

Popravdé minimaln¢. Jsem kuchaf, takze v praci, kde jsem patnact hodin, to je
vlastné dost nemozny ukol. KdyZ mam stres, neni moZznost si nékam zalehnout
a relaxovat tam. A délat to preventivng, na to nemam moc povahu.

Splnil tedy nacvik tvoje o¢ekavani, nebo ne?

Jako ano, ale vlastné ne. Ja jsem se opravdu citil vic uvolnény, kdyz jsem
nacvikem prochazel. Ale ted’ mi to nepfijde vyuzitelné. Takze s odpoveédi vaham. Ale

urcité je to super pro néjaké sedavé zaméestnani.
Jak ti Sel dne$ni nacvik?

Asi se mi dafil, mam po cviceni pfijemny pocit. Pfijdu si odpocinuty, mam chut’
néco podniknout. Jako bych se dobie vyspal.

Jak ti §la relaxace?

Pfislo mi, Ze prvni relaxace méla hodné pomaly nastup. Trosku jsem bojoval
s tihou, jak jsem dlouho necvicil. Nemohl jsem dostat napéti z ramen a §ije. S tim jsem

bojoval po celou dobu relaxace.
Jak ti §la aktivace?

Ta prvni mi pfiSla trochu nasilna. Bylo mi dobie v relaxovaném stavu, chtél jsem

spat. Nechtél jsem se aktivovat. Viibec. Tak jsem tomu, abych zvysil napéti, pomohl
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tim, Ze jsem zatnul hyzd’'ové svalstvo. No, a ty ostatni, to uz bylo ve chvili, kdy jsem

veédél, ze relaxace néjak uz dal nepostupuje, ze jsem uvolnény.
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Obrazek prilohy XI111. Jakub — Kontrolni méfeni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)

82



PRILOHA 4: MAGDALENA — VYPOVED O NACVIKU
RAM

Vek: 26 let

Vzdélani: vysokoskolské, pedagogické
Zamgstnani: ucitelka

Celkovy pocet let skolni dochazky: 19 let
Jaka je Tvoje motivace k ndacviku?

Jako ucitelka si malokdy najdu Cas na sebe, takZze doufam, ze mi to nacvik

umozni a ze se z toho stane takovy ritual.
Miizes ¥ici, co od ndacviki ocekavas?
Jdu do toho bez vétSich ocekdvani. Chci to prosté zkusit. Ale bylo by fajn, kdyby

mi to pomohlo uvolnit napéti. Jsem celkem velky ,,nervak*.

1. Nacvik: Nacvik dechu do bricha, nacvik doporucené polohy pro zapoceti

relaxace. (15. 10. 2017):

Dnes jsme trénovali dychani do bFicha, jak ti to §lo?

Jako mala jsem chodila do ZUS na hudebni nauku, kde nis to pani ugitelka
udila. Pry se tak ma dychat pii zpévu, takZe to pro mne nebyla zadna novinka. Slo mi to
dobie. KdyZ jsme mezi nadechem a vydechem ptidali kratkou pauzu, tak jsem se
zpocatku citila nesvd, méla jsem pocit, Ze mi dech nevystaci, nebo Ze mé to né&jak
omezuje v tom, jak jsem zvykla dychat normalné. V tom mi Uplné dobie nebylo.
Odhaduji, ze se to spravilo zhruba po dvou minutach, kdy si na to moje télo zvyklo.

Takze problém mi nedélalo dychéni do bficha, ale ty pauzy mezi tim.
Pak jsme trénovali vhodnou polohu pro nacvik, citila ses pohodlné?

No, popravdé moc ne, nerada lezim na zédech, radsi lezim na boku. Taky mi
vadilo, Ze nemlUzu mit prekiizené nohy a ani ruce nemiizu mit na bfiSe. Nebylo mi
pohodIné tam lezet s rukama kolem téla a natazenyma nohama. PfiSla jsem si v tom
bezbranng, byla jsem ale rada, Ze jsi tam se mnou ty, protoze t€¢ znam. Ale stejné jsem

byla trochu v kie¢i. Pomalu si zvykam na zmény nebo na véci, co nemam rada. Pak

83



jsem si vzala polstarek, pod hlavu, to bylo pohodIngjsi. Kdyz jsem si pak uvolnila
kiizobederni svaly, té€lo se mi tak n&jak uvelebilo do zemé. KdyZz jsem lezela
a spojila to s dychanim do bficha, tak mi bylo po chvili pfijemné. Doslo mi, Ze je v

mistnosti teplo, Ze se mi lezi pohodIné, Ze citim, jak se mi uvoliuji svaly.
2. Nacvik: Nacvik svalové a psychické relaxace (21. 10. 2017):

Na dneSnim nidcviku jsme se trénovali svalovou relaxaci pomoci tiZe, jaké to pro

tebe bylo?

Ja méla strach, Ze mi to neptijde, a §lo mi to, podle m¢, moc dobfe. Piedtim, nez
jsem tihu zkusila, jsem si jen projela dychani do bticha, abych se trosku aklimatizovala
v mistnosti. Uvolnila jsem kiizobederni svalstvo, aby se mi lezelo pohodIn€. Zacala
jsem pravou nohou a piedstavovala si, jak je noha tézka. Opravdu jsem citila, jak
tézkne, jak se vic zabofuje do tatamové podlozky. Podatilo se mi to u vSech casti téla,

nikde jsem nezaznamenala zadny problém.

Stav tiZe jsi opakovala celkem tfikrat, je to tak? Vnimala jsi néjaky rozdil mezi

prvni a tieti fazi?

Citila jsem, ze mam svaly vic uvolnéné, nez po ,,prvnim kole“. Kdybych si
pomoci tize projela télo jenom jednou, nemyslim si, Ze by to stacilo. Po tfetim
opakovani jsem uz byla opravdu takova ,,rozkydnuta®. M¢la jsem pocit, ze kdyby se
kolem mé¢ udélal obkres kiidou pted svalovou relaxaci a po tfetim opakovani stavu tize,

tak by na konci moje télo zabiralo vétsi plochu.

Kdy? sis prosla svalovou relaxaci, nastoupila jsi na relaxaci psychickou. Rikala jsi,
Ze toho mas do Skoly hodné, mas novou tiidu a nové zaky. Dokazala ses uvolnit

I psychicky?

Ano, nakonec ano. Ze zacatku to byl tedy hrozny ,,maglajz*. Hlavou mi 1étaly
neopravené ,,pisemky®, piipravy na dal$i den, mij pes, ktery potiebuje vzit na
prochazku apod. Napied jsem se to snazila odhanét a fikat si: ,,Nemysli na nic, nemysli
na to, relaxuj, relaxuj, relaxuj....“. Ale pak jsem si vzpomnéla, ze jsi tikala, Ze jsou to

vlastné ptikazy, Ze bych to dé¢lat neméla.
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A jak jsi to FeSila?

Opét jsem si vybavila, co jsi mi fikala ty. Ze to, co délam, budou jen piikazy
a naopak mé¢ to aktivuje. Tak jsem si ud¢€lala Bilanci zazitki dne. Predstavila jsem si,
co v8echno musim udélat, na co vSechno myslim apod. Kdyz jsem si to vSechno
sesumirovala, fekla jsem si, ze vim o tom, ze to mam udg¢lat, ale udélam to potom. Pak
uz mi myslenky létaly hlavou mnohem mén¢. Kdyz pftisla, uvédomila jsem si ji a fekla
jsem si, ze ji vyfeSim potom. Pii této technice jsem citila, jak se mi nasledné jakoby

ulevilo.

3. Nacvik: Nacvik celkové relaxace, méreni relaxace pomoci pristroje GSR

Biofeedback (29. 10. 2018):

Trénovala jsi relaxaci doma? Jestli ano, jak to probihalo?

Ano, doma jsem se zkouSela zrelaxovat dvakrat. Se svalovou relaxaci nebyl
zadny problém. Jen myslenky, ty mi tam potad létaji. S bilancovanim zac¢inam hned po
tize. Aby to na mne nepfislo tieba v ptilce psychické relaxace. Zaroven mi piijde, Ze je

to takova pojistka, abych byla v klidu.
Jak probihala dnesni relaxace s mérenim?

No, samoziejmé jsem byla troSku nervozni. M¢éla jsem obavy, jestli budu dost
dobra, co kdyz budu ze vSech nejhors$i? Je to zvlastni, Ze 1 kdyz ¢loveék vi, Ze o nic
nejde, tak vSechno bere jako né&jaky souboj. Musela jsem se stim napfed srovnat.
Chvilku jsem jen tak leZela a rozdychévala to, ze se bude méfit. KdyZ jsem se s tim
smifila, zacala jsem se svalovou relaxaci. KdyZ jsem si tfikrat projela tizi a méla jsem
pocit, ze mam t€lo uvolnéné, nikde mi nic nepne, piesla jsem k psychické relaxaci.
Hlavou mi stale 1étaly myslenky na $kolu, ale to uz je asi nemoc z povolani. Vzdy jsem
si je uvédomila a fekla si, Ze se k nim vratim potom. Ke konci jsem trosku podiimla,

tudiz jsem pak relaxaci ukoncila.

Napada té néco, co by ti mohlo pomoci, aby relaxace mohla probéhnout jesté

o trochu lépe?

To popravdé nevim. Mozné mali¢ko pfitopit, byla mi zima na chodidla.
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Co tireba maska na o¢i?

Myslim si, Ze by mi byla nepohodlnd, Zze bych se tfeba bala. Ale mizeme to

zkusit. Nebo to zkusim doma.
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Obrazek prilohy XIV. Magdalena — Nacvik relaxace (Zdroj, vlastni vyzkum)

4. Nacvik: Nacvik aktivace, spojeni relaxace s aktivaci. (5. 11. 2017):

Dostala ses béhem tydne k nacviku relaxace? Jestli ano, jak to probihalo?

Ano, stihla jsem relaxovat dvakrat. VSe prob¢hlo v poradku. Mam pocit, Ze tiha

se dostavuje diiv. Psychickou relaxaci jsem zahgjila pokazdé dennim bilancovanim.

Dnes jsme trénovali psychickou aktivaci, jak ti to §lo?

No, to byl boj. (smich) J4 bych pochopila tu svalovou, zatnu svaly a funguje to.
Nebo ten zadrzovany dech, to jsou mechanické véci, nedélaji mi problém. Ale predstavy
mi moc nejdou. Nikdy jsem neuméla si nic predstavovat. Dokud se mi pied obli¢ejem
houpalo kladivo, tak to bylo dobré. Byla jsem schopna vybavit si ho i chvilku potom.

Ale vybavit si ho jen tak, a jeste si predstavovat, jak se houpe, to mi neslo. To musim

trénovat doma.
ZkouSeli jsme relaxovat a pak jsme k tomu pridali aktivaci, jak probihalo tohle?

No, nez jsem zacala relaxovat, tak jsem si fikala, co asi budu délat ted’. Jak
poznam, ze s¢ mam aktivovat. Co budu pfi aktivaci dé€lat. Prosté jsem byla trochu

nervozni. Tak byla relaxace trosku t€zsi, trvalo mi déle navodit pocit tize, pofad jsem
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citila tenzi, které jsem se nemohla dlouho zbavit, na hrudniku. Kdyz jsem se konecné
uvolnila i1 psychicky, citila jsem, jak se propaddm. M¢la jsem pocit, ze zistat jeste

chvilku déle v relaxaci, ur¢ité bych usnula. Tak jsem se zkusila aktivovat.
Jak probihala aktivace?

Spustila jsem zadrzovany dech. Zkusila jsem si vybavit to kyvadlo, se kterym
jsme trénovali na zacatku. Ale pfedstava nebyla vibec jasnd, vzdycky se mi objevilo

jen na chvilku. Budu trénovat.

5. Nacvik: Spojeni relaxace s aktivaci a mérenim pomoci GSR Biofeedback

(12. 11. 2017):

Trénovala jsi doma? Jak to probihalo?

Popravdé jsem trénovala jenom aktivaci, jak mam pocit, ze mi nejde. Doma
jsem si vyrobila podobné kyvadélko. A zkouSela jsem to s tim. ZkouSela jsem nakoukat
pohyb. Tukat do né&j tak, aby se kyvalo rychle, ale i tak, aby se rozkyvalo pomalu. Pak
jsem si to zkousela ptredstavit a doufala, ze mi to ptujde 1épe. Nemam tedy pocit, ze by

se to moc zlepsilo.
Jak probihala dne$ni relaxace spojena s aktivaci?

Relaxace v potadku, tam problém nemam. VSechno §lape. Na zac¢atku se parkrat
prodycham, tim se naladim na to, co budu délat, a nasledné si ptes tihu zkontroluji, jestli
mi nékde néco nepne. Ud¢€lam si potadek v hlavé, tim myslim to denni bilancovani,

a pak se necham jakoby unaset a pozvolna propadat.
Jak jsi dnes poznala, Ze miiZes spustit aktivaci?

Stejné jako posledné. Citila jsem, Ze jesté o chvilku déle, usnula bych. Pfipadala
jsem si tak roztekld, Ze kdyby mi nékdo tekl, at’ zvednu ruku, asi by mi to neslo. Mozna

bych ho ani neslysela.
Jak ti Sla dnes aktivace?

No, zase jsem zacala se zadrzovanym dechem tak, abych se na to pfipravila. Na
to, co mé bude cCekat. Snazila jsem vybavit si kyvadlo a rozhoupat ho. Alespon trosku
kdyby se pohnulo, tak by mi to stacilo. Kdyz se soustfedim, uz si jej zvladnu predstavit,
ale rozhoupat se mi nedafi. Jen s nim tak lehce pohnout. Byla jsem ptekvapena, ze se na

grafu zachytila aktivace. Myslela jsem, Ze tam bude jen rovna Cara.
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Obrazek prilohy XV. Magdalena — Nacvik relaxace a aktivace (Zdroj, vlastni vyzkum)

6. Nacvik: Nacvik relaxace a aktivace, troji opakovani cyklu (18. 11. 2017):

Majdi, trénovala jsi doma? Jak ti to §lo?

Mg¢la jsem tento tyden plné ruce prace, tak jsem si nasla cas jen jeden podvecer.

Projela jsem si celou relaxaci a spojila ji s aktivaci. Mam pocit, ze mi to jde 1épe.

Dnes jsme relaxaci s aktivaci opakovali celkem tFikrat, projeli jsme tedy kompletni

cyklus. Jaké to bylo?

D¢lalo mi velky problém se zrelaxovat hned po aktivaci. To mi neslo. Byla jsem
hrozné rozrusend, trvalo mi to dlouho. Relaxace mi nepfiSla tak kvalitni, jako ta
predtim. Nebo jsem se alespon necitila tolik uvolnéna. I pfesto jsem méla pocit, Ze uz
se nedokazi uvolnit vic, tak jsem se aktivovala, ale ani ta aktivace mi nepfisla tak dobra,
jako ta predtim. Tteti relaxace uz v podstaté nestala za nic, ani aktivace, tu uz jsem

dodé¢lala jen pro to, abych dodrZela zadani.

Asi jsem se do toho neuméla poloZit.
7. Nacvik: Nacvik relaxace a aktivace, troji opakovani (27. 11. 2018):

ZkousSela jsi doma cely proces?

Ano, zkouSela. Nasla jsem si Cas si cely cyklus projet dvakrat. Zatim to
vypadalo vzdy tak, Ze nebyl problém s prvnim opakovanim. Relaxace probé¢hla jako
vzdy v poradku. Tihu uz zvladam celkem rychle, naskakuje tak néjak automaticky. S
prvni aktivaci uz jsem si také tak né&jak jista. Ale opakovani mi déla problém. Nemam

pocit, Ze je to tak Ucinné, jako to prvni. Nemohu se ponofit do relaxace. Mozna jesté
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druha by tak néjak Sla. Ale nésledna aktivace uz nestoji za nic. O tfetim opakovani
nemluvé. Misto toho, aby mi §la Iépe, je to horsi a horsi. S kazdym opakovanim. Mam

pocit, ze po cviceni pouze s relaxaci jsem se citila 1épe nez s opakovanim.
Dnes jsme mérili celé opakovani, jaky jsi z toho méla pocit? Jak probihalo?
9

Nepfislo mi to tak Spatné, jako kdyz jsem to zkousela doma sama. (smich) Jako
by si druhd faze trosku sedla. Prvni probéhla v potadku, aktivace byla spusténa ve
chvili, kdy jsem se citila tak uvolnéna, ze uz mi to neslo vice. Spustila jsem ji
zadrzovanym dechem. A pak si mentalné piedstavila kyvadlo. Nemam problém s jeho
vizualizaci, uz se vybavuje rychle, ted’ se vyporadavam s tim, jak ho rozhoupat. Nedari
se mi jej zatim zastavit, nebo zménit smér jeho kyvani, ale o to myslim ani nejde, jde
0 to soustfedéni. Aktivaci zastavuji ve chvili, kdy uz mi pfijde, ze to k zadnému
dal$imu vykonu nepovede. Pak se poustim do dalsi relaxace. DneSni druhd relaxace
probéhla velmi dobfe, az mé to samotnou piekvapilo. Byla hlubsi nez ta prvni. Mam
pocit, Zze jsem u ni mozna i usnula. Ale to si nejsem jistd. Kdyz jsem zachytila tenhle
stav, rychle jsem spustila aktivaci. Ta mi pfisla kvalitn€j$i nez v prvnim cyklu. Tteti
relaxace uZ nebyla tak pfijemnad, jako druhd, a ani tfeti aktivace mi nepfisla tak kvalitni.
Ovsem po cviCeni jsem se zatim citila nejlépe ze vSech téch, pii nichz se cyklus

opakoval.
Cim si myslis, Ze to bylo?
Asi tim, ze se mi to zac¢ina dafit.
8. Nacvik: Relaxace a aktivace, troji opakovani (4. 12. 2017):
Jak probihal doméci nacvik, pokud néjaky byl?

Cvicila jsem jednou. To $lo dobfe, mam pocit, ze druhd faze uz probiha dobfe.

Do tieti se teprve dostdvam.
Co dnesni cviceni? Objevilo se néco neobvyklého?

Popravdé jsem dnes Uplné vyfizena. Prvni cyklus probéhl normalné, 1 kdyz pfi
spusténi aktivace jsem méla co d¢lat, abych neusnula. U druhé aktivace jsem tolik
uspésna nebyla. Normalné jsem usnula. Probudila jsi mé az ty, kdyZ jsi oteviela dvefte.

Spala jsem asi 20 minut.

Vypovéd’ o samostatném nacviku (5. 12. - 10. 12.):

89



Cvicila jsem celkem dvakrat. Poprvé citim problémy pfi tize. Madm natrzeny sval na
pravé noze. Je pro mé tedy tézké nohu uvolnit, trva dlouho, nez z ni odejde tenze.
Aktivaci spoustim vzdy, kdyZz citim, ze by nastoupil spanek. Druhé opakovani cyklu se
mi zdé lepsi a lepsi, skoro stejné kvalitni jako prvni. Tteti relaxace 1 tfeti aktivace se mi
dafi 1épe.

Vypovéd’ o samostatném nacviku (11. 12. - 17. 12.):

V tomto tydnu jsem nacvik provedla dvakrat. Pofad citim tenzi v levé noze - ten
natrzeny sval. Tihu pouzivdm i mimo nacvik relaxacné aktivacni metody. Na uvolnéni
toho svalu, jinak je noha neustale v kie¢i. Aktivaci spoustim vzdy, kdyz citim, ze jsem
jakoby neforemna, Upln¢ uvolnénd, vzdy na hranici spanku a bdéni. Pred aktivaci
vkladam zadrzovany dech, pak si piedstavuji kyvadlo a snazim se s nim hybat tak, jak
chei ja. Cviceni vZdy kon¢im aktivaci,

Vypovéd’ cvi¢ence o nacviku (18. 12. -24. 12.):

Cvicila jsem opét dvakrat tydné. Béhem relaxace uz necitim problém s levou
nohou, tiha se na ni pfenasi bez vétSich problému. Celkova relaxace se navozuje
vyrazné rychleji nez diive. Mam pocit, jako kdyby hlava i t€lo mély naucené, co po nich
vyzaduji.

Vypovéd’ cvi¢ence o nacviku (25. 12. - 31. 12.):

Cviceni pouze jednou tydn¢€. Svalova relaxace bez problémul. Psychicka

kvalitni, protoZe nebyla ani relaxace.
Vypovéd’ cvi¢ence o nacviku (1. 1. - 7. 1.):

Cviceni dvakrat tydné€. Pokazdé v poradku. Svalova i psychickéd relaxace bez
problémt. Spusténi aktivace v dobé&, kdy jsem méla pocit, Ze se propadam. Aktivace bez

problémi. Po cviceni jsem méla dobry pocit.
Vypovéd’ cvi¢ence o nacviku (8. 1. -14. 1.):

Cviceni jen jednou tydné, vickrat jsem to nestihla, ve Skole je ted’ ,,mazec*. M¢la
jsem strach, ze cviceni nebude zdaftilé, ale pravé naopak. Velmi rychlé relaxace. Rychlé
navozeni stavu tize, p€kn¢ rovnomérné. Aktivace spusténa jako obvykle. Aktivaci jsem

citila vyborné¢, zvlasté posledni. Po cviceni velmi dobry pocit.
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9. Nacvik svalové relaxace spojené s aktivaci, troji opakovani cyklu, méreni

pristrojem GSR Biofeedback (20. 1. 2018):

Méli jsme v nacviku dlouhou pauzu, cvicila jsi od posledni vypovédi? Jestli ano,

jak se ti to darilo?

Tak ja jsem ,,poctivka, ja budu cvi¢it vSechno, co mi feknes. (smich) Ne, tak
jestli mi to ma byt néjak prospésné, tak si myslim, ze je dobré cvicit pravidelné. Navic

jsem rada, ze si diky cviceni najdu Cas pro sebe. To je pro ucitelku velkd pomoc.
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Jak se ti dnes cviceni darilo?

Ptislo mi to pfijemné. Prosté jsem si hezky odpocinula, jako vzdycky. J& jsem se
n¢jak odnaucila ti k tomu vic fikat. Podle mé je nejdilezitéjsi, jak se po tom cviceni
citim.

TakZe jak probihala relaxace?

Mné uz piijde, ze mi relaxace nabiha sama, jakmile si lehnu. Na zac¢atku mi
piislo, ze jsem dlouho cekala, nez se néco zacne dit. Ted citim, jak se mi té¢lo zacina
uvoliiovat v podstaté automaticky. Prosté lezim a jede to. To samé psychika. Uplné
vypustim veskeré opravovani sesitl a piipravy na dal$i den. Hlava prazdna. To je skvély

pocit.
Zdarily se ti aktivace?

Ano, spoustim aktivaci ve stavu Gplného uvolnéni. Vzdy si pted ni vydechnu
a prijde mi, ze se za¢ina spoustét v podstaté automaticky, ze uz jsem prosté naucena. Je

to asi tim, ze jsem zatim trénovala opravdu poctivé.
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Obrazek prilohy XVI. Magdalena — Nacvik kompletniho cyklu RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)
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Kontrolni méfeni pomoci pristroje GSRv2 (20. 4. 2018):

Majdi, nevidély jsme se ti'i mésice, jak jsi na tom se cvicenim RAM?

Dobfte, ted’ uz tedy necvi¢im pravidelné, diiv jsem meéla vyhrazené presné dny.

Spis se snazim relaxaci vyuzit, kdyz toho mam moc. Mit to spis jako takovou pomucku.
Jak se ti dnes darilo kontrolni méreni?

Kupodivu ne tak dobfe, jako jsem zvykla. VétSinou jdu na jistotu, dnes jsem
byla n&jaka nervozni. Asi kvuli tomu, Ze jsme tu naposled a ze uz to bude opravdu

jenom na mné, jestli budu metodu vyuzivat, nebo ne.
Jak se ti dafila relaxace?

Chvilku mi trvalo, nez jsem se do toho dostala. Pak mi pftislo, ze to mélo hrozné
rychly nastup. To bylo u prvni relaxace. Druhd a tieti mi pfiSly takové, jaké zndm

Z domacich nacviku.
A aktivace?

Spustila jsem ji zase ve chvili, kdy mi pfiSlo, Ze uz je na Case. Byla jsem tplné
uvolnéna. Citila jsem, Ze mam pferusené vSechny vztahy K vnéj§imu svétu. Akorat

posledni aktivace mi nepfipadala tolik vydafena. Nevim ale, ¢im to mohlo byt.
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Obrazek prilohy XVII. Magdalena — Kontrolni méieni RAM (Zdroj, vlastni vyzkum)
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Priloha 5: — Informovany souhlas

Informovany souhlas tykajici se bakalafské prace na téma: Nacvik relaxacné

aktiva¢ni metody H. a M. Machacovych.

Touto cestou Vas zadam o udéleni povoleni ke zpracovani VaSich osobnich
udaji, udaji o pribéhu VaSeho néacviku, udaji ziskanych zrozhovorti a z méieni
elektrodermalni aktivity.

Z nacviku je mozné odejit Vv piipad¢, ze Vam nebude vyhovovat vedeni nacviku

experimentatorkou, nebo pokud Vam nebude vyhovovat relaxa¢né aktivaéni metoda

jako takova.

Svym podpisem také souhlasite stim, ze za UCast na nacviku neocekavate

zadnou financni, ani jinou odménu.

Mozné tdaje, které by mohly napomoci identifikovat Vasi osobu, budou v praci

pozménény.

Dé&kuji, Ze jste v€noval/a pozornost vyse zminénym informacim, a timto vas

zaddam o udéleni souhlasu s vySe uvedenym:

Podle zakona 101/2000 sbirky o ochrané osobnich udaji ve znéni pozd¢jSich predpist
udéluji souhlas s ucasti v uvedeném vyzkumném projektu a s poskytnutim vyzkumného

materialu.
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Pristup autora k feSené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) | | 1 ]
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Dosazené vysledky, odborny vkiad, pouzitelnost
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Vhodnost prezentace zavérl prace
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pochody je zprostfedkovana prepokladana souvislost mezi stavem celkové aktivaéni Urovng
organismu na jedné strané a na druhé strané vyslednymi hodnotami naméfenymi pfistrojem, které
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pfesnost méfeni porusena a co se tam mize stét pfi¢inou nepfesnosti méfeni?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Autorka si zvolila experimentéini téma s kvalitativnim zpracovanim vysledku. Cilem jeji prace bylo
vyzkouset postup nacviku a oveéfit vysledky nyni jiz velice malo zmifiované a prakticky i vyzkumné
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jednak jejich porovnanim s objektivnimi elektrofyziologickymi Udaji o docilovaném rozpéti fyziologické
relaxace a aktivace v pribéhu psychologicky fizeného zasahu.

Po strance obsahové — teoreticky i prakticky — hodnotim tuto préaci jako velice zdafilou. Popisovany
prubéh cviteni obsahuijici i psychologické Udaje o motivovanosti cvi¢encl a dal$ich moznych
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dokézala praci dovést do Uspésného zakonceni a splnit jeji zadani v celém rozsahu.
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V teoretickej Casti prace kolegyna Brandova popisuje, ¢o je stres, popisuje jeho vplyv na
telo 1 psychiku ¢loveka. Nasledne stru¢ne popisuje tri relaxaéné metddy. Cela praca je
napisand prehl'adne a zrozumitel'ne, autorka vyuziva i zahraniéné zdroje. V praktickej asti
autorka popisuje jednotlivé etapy RAM Machacovych a na $tyroch respondentoch zist'uje
pomocou rozhovoru a merani prostrednictvom GSR biofeedback vplyv tejto meddy. Po
troch mesiacoch po ukonceni kurzu urobila kontrolné merania. Nacvik tejto metody sama
viedla. K zrozumielnosti celého textu prispieva i kvalitna diskusia, v ktorej si je autorka
vedoma limitov svojej prace. Tym, Ze rozhovory nie si spracované kvalitativnou
metodikou, a zdrovenl merania majt podstatné limity, kterych si je autorka vedoma4, sa mi
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