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Abstrakt

Diplomova prace se veénuje tématu 1écby uzkosti pomoci relaxacnich technik a
dechovych cviceni s vyuzitim virtualni reality. Cilem vyzkumu bylo provést analyzu
prozivani osob s diagndézou uzkostné poruchy, ktefi absolvovali trénink relaxace ve
virtualni realité. Analyza byla provedena metodou IPA — Interpretativni

fenomemenologickou analyzou a byla definovana spole¢na témata respondentd.

Kli¢ova slova: Virtualni realita, Uzkostné poruchy, Relaxa¢ni techniky, Meditace,

Mindfulness

Abstract

The diploma thesis deals with the topic of treatment of anxiety disorder using relaxation
techniques and breathing exercises in virtual reality. The aim of the research was to
analyze the experience of people with anxiety disorder who experienced the relaxation
training in virtual reality. The analysis was performed by the method IPA -
Interpretative Phenomenological Analysis and the common themes of the respondents

were defined.

Keywords: Virtual Reality, Anxiety Disorders, Relaxation Techniques, Meditation,

Mindfulness






Obsah

TEORETICKA CAST ..o 12
1  Vymezeni zakladnich pojmil........cccceeiiiiiiiiiiiii e 13
1.1 Virtudlni realita.......ccccoviiiiiiiiiiiii 13
1.2 Relaxacni techniky @ meditace ...........cccovieiiiiiiiiiicie e 13
1.3 DeChOVA CVICENL....cuiiiiiiiiiiieieei ittt 13
1.4  Biologickd Zp&tna vazba ..........ccceoiiiiiiiiieiie e 13
2 Uvod do problematiky 1zkostnych poruch........cccco.eveveieiciciscrsceeseseseese e, 15
2.1 HIStOTICKY VIVO] tiviiiiiiiieiiieiie et 15
2.2  Klasifikace uzkostnych poruch..........ccccoiiiiiiiiiiiiii 16
3 Teoreticé piistupy k uzkostnym poruchdm ...........ccceoiiiiiiiiiicii, 23
3.1 Neurobiologicky pohled ..o 23
3.2 Psychoanalyticky pohled ..........cccooiiiiiiiiii 25
3.3 Kognitivné-behavioralni pohled ...........ccooiiiiiiiiiiiiiiee e 26
3.4 Daseinsanalyticky PONIEd .........cccociiiiiiiiiicic e 27
4 Relaxace a dechOVA CVICENT.......cuiiiiiiiiiiiic s 28
4.1 AUOGENNT tTENINK ...oovviiiiiiiieiie et 29
4.2  Progresivni SValova relaXace.........cccvrviiiiiiiiiiiiiieiieseee e 29
4.3 MEAITACE......c.eiiiiiiiee e 30
4.4 MINAFUINESS ....ocooiiiiii 32
S VIrtudlni realita........cccooviiiiiiiiiii 34



5.1  Virtualni 1ealita @ 1ZKOST......vvveeiiiiiiiiiiiiie ittt e e et e e e e s eee e e e 34

5.2  Vnimani pfitomnosti ve virtudlni realit€............cccooveiiiiiiiiie, 36
Cil vyzkumu a vyzkumna otdzKa...........coceiieiiiiiiiiie s 39
MetodolOZIE VYZKUIMU .....cuvviiiiiiiiiieeiiie ettt 40

7.1 VYZKUMNY AESIZN c.vviiiiiiiiiiiieiiiie ittt nnneeen 40

7.2 Metody SDEIU dat .......ccvviiiiieiicee s 42

7.3 Technické parametry VYzKumu..........ccoceiviiiiiiiiiiicic e 44

7.4 VYZKUMNY SOUDOT .....ciiiiiiiiiiiiiii e 45

7.5 ZPracoVANT dat ......ccveiiiiieiiiiciiie e 45

7.6 Prezentace VYSICAKTU.......ccoiieiiiiiiieiiecc e 47

7.7 Prostiedi VYZKUMU ..o 47

7.8  Zmény v planu VYZKUMU .....oooiiiiiiiiiiiii e 47

7.9 EHCKE aSPEKLY ...viiiviiiiiiiiccici e 48
Reflexe vlastni zkuSenosti s t€Matem .........ccovvrvviiiiiiieiie e 49
VYhOANOCENT.......ceiiiiieice s 50

9.1 Vyhodnoceni dotazniku STAIL-6......cccooviiiiiiiiiiiierieeee e 50

9.2  Ptehled odpovédi na doplitkové otazky v dotaznicich...........cceoviiiiiiiinncnn. 51

9.3 V¥sledky 1eSpondenta IS .........c.ccvveveeevrrieeeseeeeseeeee e 52

9.4 Vysledky respondentky MS........ccocovireveruiieiecesseeiseeseeeess e 57

9.5  Vysledky respondenta TK .........ccooiiiiiiiiiiii e 61

9.6  Vysledky respondenta SS ........cc.ccoeueumurrveieereresesee st 66



0.7 Popis Spolecnych tEMAL..........ccoiiiiiiiiiiii e 70

DI SIKUSE . ... 62
ZAVER ..o ittt 63
SEZNAM LITERATURY L. e 65
Bibliografické T0aje. . .......oviei i 0

10



UVOD

Tato prace se zabyva moznostmi vyuziti relaxa¢nich a medita¢nich technik u osob
s tizkostnou poruchou s tim, ze je zaméfena na vyuziti virtualni reality pfi provadéni

t&chto technik.

V tvodu teoretické ¢asti je nastinéna problematika tizkostnych poruch, je zde uvedena
klasifikace jednotlivych diagnéz a pohledi na né z hlediska jednotlivych teoretickych
piistupti. Zde je naptiklad zminéna neurobiologie uzkosti a stresové reakce. Dal$im
tematickym okruhem jsou kapitoly vénované relaxaénim a meditacnim technikam. Jsou
zde zminény klasické metody uzivané v psychoterapii, jmenovité napiiklad Schultziv
autogenni trénink, ale také jsou zde zminény meditace vychazejici z buddhismu.
Posledni hlavni tematicky okruh se zabyva virtudlni realitou a jejim vyuzitim pro

psychoterapeutické ucely, zejména pak pro 1écbu uzkostnych poruch.

V praktické ¢asti je podrobné popsan postup, cil a vysledek zkoumdni, které bylo
provedeno kombinovanou metodou vyzkumu s vyuzitim prvka kvalitativniho i

kvantitativniho zptisobu sbéru dat a byla provedena triangulace téchto dat.

Tato prace vznikla v navaznosti na pilotni studii Narodniho ustavu dusevniho zdravi, ve
které¢ byla relaxace ve virtualni realit¢ testovdna na zdravych jedincich a vysledky
prokézaly pozitivni efekt tohoto zpisobu relaxace na momentalni duSevni stav jedincii
na zakladé¢ porovndni miry uzkostnosti pfed a po tréninku. Na zdklad¢ tohoto
vychodiska byl vytvofen vyzkumny design této prace se zaméfenim na specifickou

skupinu respondentt, a sice 0sob s diagndzou tizkostné poruchy.

Cilem prace je tematicky obsahnout teoretické aspekty ustfednich témat, ktera se v praci
objevuji, a sice problematiku tizkostnych poruch, relaxac¢nich a meditacnich technik a
jejich obdoby ve virtualni realité. Cilem vyzkumu je zjistit, jak lidé trpici uzkostnou
poruchou vnimaji relaxacni techniky provadéné ve virtudlni realité. Prace se vénuje
otazkam ohledné fyzického, duSevniho i duchovniho prozivani samotné relaxace, ale
také zpétnému hodnoceni celého vyzkumného programu. Hlavnim cilem prace je tedy
ovétit aplikovatelnost relaxacnich technik ve virtualni realit€é pro osoby s tizkostnou

poruchou.
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TEORETICKA CAST
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1 Vymezeni zakladnich pojmi

V této kapitole nejprve vysvétlim zdkladni pojmy, které budou pouzivany v celé
diplomové praci. Vymezeni jejich vyznamu je nezbytné pro vytvofeni zakladni

orientace v problematice, které je tato prace vénovana.

1.1 Virtualni realita

Zakladnim cilem virtualni reality je zprostiedkovat Clovéku smyslové, pohybové a
poznavaci ukony v digitalné vytvofeném umélém svété, ktery mize byt imaginarni,
symbolicky, anebo mize simulovat nékteré prvky realného svéta. Virtualni prostiedi je

rozmanité a neusiluje o pouhé kopirovani skute¢ného svéta (Fuchs, 2011).

1.2 Relaxa¢ni techniky a meditace

Relaxace spoc¢iva v uvolnéni svalového i dusevniho napéti, odstrafiuje tnavu a uzkost a
snizuje stres. V kombinace s télesnym cvicenim slouzi jako prevence psycickych i
télesnych nemoci (Hartl, Hartlova, 2000). Kromé zékladnich relaxacnich technik se
V této praci vénuji také meditaci a mindfulness. Meditace, jak ji chapu ja, je v podstaté
relaxace spojena s koncentraci mysli. Na mindfulness lze nahlizet jako na techniku
vychazejici z meditace stim, ze se vyznaCuje svym zaméfenim na vSimavost vuci

prozitkiim, které se k cloveéku béhem koncentrace dostavaji.

1.3 Dechova cviéeni

Zakladem pro spravné provadéni relaxacnich technik je spravné pouzivani dechu.
Dechové navyky jsou spojené s drzenim téla, které je u vétSiny lidi nespravné, a odviji
se od toho i nespravné povrchni dychéni, které zvySuje napéti, nervozitu a stres. Spatné
dechové navyky lze odstranit pomoci nacviku takzvaného plného jogového dechu, diky

némuz Ize uklidnit télo 1 mysl (MahéSvaradnanda, 1990).
1.4 Biologicka zpétna vazba

Takzvané biofeedbacky jsou pfistroje pracujici na principu biologické zpétné vazby a
umoznuji monitorovat a fidit intenzitu relaxace. Slouzi jako prostfedek efektivniho
nacviku relaxace a uci ¢loveéka ovladat télesné funkce podobnym zplisobem jako joga.

Pomoci biofeedbacku je mozné 1épe si uvédomovat své télo a 0svojit si tak schopnost
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relaxace ¢i meditace (Hutchison a Patten, 1996). Princip fungovani biofeedbacki
zminuji proto, ze respiracni biofeedback uréeny ke kontrole dechové frekvence byl

pouzit k ziskdvani dat v empirické Casti této prace.
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2 Uvod do problematiky tizkostnych poruch
2.1 Historicky vyvoj

O problematice tizkostnych poruch bylo jiz mnoho napséano a lidé se tématem tizkosti ve
formé nejriznéjSich obav zabyvali davno predtim, nez byl tento jev zpracovan a popsan
v odborné literatufe. Pfedtim, nez byl zaveden pojem tzkost, hovofili autofi o stavech
neklidu, strachu a melancholie. V knize Anatomie melancholie Robert Burton
predpoklada spojitosti mezi dusevnimi a t€snymi obtizemi, ¢imz predbiha svou dobu,
ovSem stale nelze hovofit o psychosomatickém pfistupu a problémy duse a téla jsou
nadale vykladany jako oddélené poruchy (Burton, 1621). Termin neur6za poprvé pouzil
v roce 1769 William Cullen a oznacil tim vSechna onemocnéni, ktera plisobi na smysly
a emoce, ale nemaji jasny ptvod v nervovém systému. Do té doby byly neurézy
povazovany za nervové abnormity ¢i nedostatek moralky a nebylo k nim pfistupovano
jako k duSevnim onemocnénim (Prasko, 2005, s. 17). Az do druhé poloviny 19. stoleti
zacaly byt somatické a psychické obtize davany do souvislosti a uzkost zacala byt brana
jako mozna pfi¢ina nékterych organickych poruch. V tomto obdobi oddélil Darwin
uzkost od deprese a jasné je definoval z hlediska jejich pivodu. Podle Darwina zakladni
rozdil mezi uzkosti a depresi tkvi v orientaci negativnich pocitli z hlediska jejich
umisténi a orientace v ¢ase. Jednouse feceno lze fici, Ze zatimco uzkost prameni z obav
tykajicich se budoucnosti, deprese je spojena s negativnimi zazitky z minulosti. V této
dobé se v Americe roz$ifil pojem '"neurastenie", ktery oznacoval dnes$ni
generalizovanou tizkostnou poruchu a projevy byly popisovany jako chronicka dusevni i
télesna slabost, ktera vznikd nasledkem tak zvaného vycerpani nervového systému.
V 19. stoleti se zacaly rozvijet rizne pohledy na tzkost a byly polozeny zaklady pro
budouci teorie tizkosti. Sigmund Freud chépal tizkost nejprve jako nasledek nevybitého
sexualniho napéti, pozdéji na ni pohlizel v souvislosti s pocitem separace od matky a
nakonec zformoval teorii, ve které pohlizel na izkost jako na reakci ega na vnitini
konflikt mezi nevédomymi pudovymi tendencemi a zvnitinélou moralkou, tedy konflikt
mezi Superegem a Id. Alfred Adler oproti Freudovi zdarazioval socialni rovinu
problémi a zakladem tzkosti podle né byl pocit ménécennosti pramenici
z neuspokojeni potieby zaclenit se a uplatnit ve spolecnosti. Dalsi vyraznou osobnosti
historického vyvoje pohledu na tzkost byl B.F.Skinner, ptedstavitel behavioralni

psychologie, ktery vyznamné piisp€l k rozvoji behavioralni terapie izkostnych poruch.
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Uskute¢nil mnoho vyzkumi a dospél k zavéru, ze neurotické chovani je nauceny jev, a
tudiz je mozné ho odnaucit (Prasko, 2005). Podrobnéji se problematice riznych ptistupt
v pohledu na neurotické poruchy vénuji v kapitole 3 Teoretické pristupy k uzkostnym

poruchdm.

2.2 Klasifikace uzkostnych poruch

Pfesto, ze v minulosti vznikalo mnoho riznych teorii Uzkostnych poruch a také
nejruznéjSich zpusobii déleni jednotlivych diagnoéz, existuji jasn¢ dana diagnosticka
kritéria, podle kterych lze duSevni problémy pojmenovavat. Dle Mezinarodni
klasifikace nemoci (MKN-10) fadime neurotické neboli tizkostné poruchy do kategorie
nazvané Neurotické, stresové a somatoformni poruchy. Jmenovité se jedna o Fobické
uzkostné poruchy, Jiné anxiozni poruchy, Obsedantné-nutkavou poruchu, Reakce na
tézky stres a poruchy pfizptisobeni, Disociativni poruchy, Somatoformni poruchy a Jiné
neurotické poruchy (MKN-10). Na nasledujicich stranach popisi Gzkostné poruchy,

které jsou pro ucely mé prace dilezité.
2.2.1 Fobické tzkostné poruchy

Fobicka tizkostna porucha je naucena strachova reakce, ktera je vazana na urcity podnét.
Tato porucha se vyznacuje iracionalnim a nepfimétenym strachem reagujicim na néjaky
podnét, ktery objektivné nebezpecny neni. Emociondlni reakci nevyvoldva pouze
samotny objekt strachu, ale ¢asto jen pouha myslenka na ohrozujici objekt ¢i situaci,
kterych se strach tyka. Osoba trpici fobickou poruchou casto reaguje na strach z
ohroZujicich situaci vyhybavym chovanim. Pfesto, Ze vétSinou maji tito lidé na svij
problém nédhled a vnimaji nesmyslnost svého strachu, nedovedou ho ovladnout
(Vagnerova, 2012). V této kapitole uvedu nejcastéjsi fobické poruchy a sice agorafobii,

socialni fobii a zminim néekteré ze specifickych fobii.
Agorafobie

Agorafobie neboli strach z otevienych prostranstvi se projevuje strachem z vefejnych
prostranstvi, pfeplnénych mist, cestovani dopravnimi prostiedky, jizdy vytahem, ale
také z uzavienych prostor. Je zde vysoka komorbidita S panickou poruchou, ktera
dosahuje az 75 % piipadl 1écenych pacientl. Typicky je strach z pobyvani na mistech,

odkud neni mozné utéct, vyhybani se t¢émto mistim a nevolnost az panicky zachvat pii
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vystaveni se obdvané situaci. Vznik agorafobie probiha dle Praska dvéma zplsoby a
popisuje je na zéklad¢ teorie uleni. Agorafobie vznikd pfimym nebo zastupnym
podminovanim. Zatimco v piipadé¢ pfimého podmiinovani strach vyplyvad z néjaké
osobni zkuSenosti s agorafobickou situaci spojenou s panickym zachvatem, tak
v piipadé zéastupného podminovani nauceny strach vyplyvd z pozorovani strachu

druhych osob a nasledné se generalizuje na podobné situace (Prasko, 2005).

Agorafobie se v klinickém obraze objevuje nejcastéji ve spojeni s panickou atakou,
respektive panickou poruchou. Obég tyto diagnozy ptitom byly az do 80. let minulého
stoleti povazovany oproti ostatnim porucham tizkostného spektra za nelééitelné, nebo v
lep$im ptipadé za c¢asteéné ovlivnitelné. Velky milnik v 1é¢bé panické poruchy
znamenal nastup dechovych terapii, zejména terapie fizeného nastupu panického
zachvatu a jeho védomého zdolani. Tyto dvé problematiky pfitom patii k tizkostnym
porucham s nejcastéj$i prevalenci a zaroven jsou doprovazeny nejdramatictéj$im
snizenim kvality Zivota nejen postizenych, ale taktéz jejich blizkych. Nelécena
agorafobie, respektive panicka porucha, vede Casto k upIné socialni izolaci pacientt,
Casto na ni nasedaji poruchy afektivity, zavislost na alkoholu ¢i benzodiazepinech a
nezfidka i suicidialni riziko (Schneider a Margraf, 2017). Lidé trpici agorafobii ¢asto
vyZzaduji do mist, které pro né ptedstavuji ohroZeni, doprovod blizké osoby. Strach
muze zpisobit mnoho psychosocidlnich dasledkti véetné ztraty zaméstnani, problémy
v osobnich vztazich, finan¢ni problémy a podobné. Obvykle se agorafobie projevi
v mlad$im dospélém vé&ku, pouze ve vyjimecnych ptipadech po 45. roce zivota. Lécba
probiha obvykle farmakoterapii, psychoterapii nebo jejich kombinaci, pti¢emz bylo
zjisténo, Ze v piipadé 1éCby psychoterapii dochazi méné casto k relapsum oproti
farmakoterapii (Prasko, 2005). V ramci kognitivné-behavioralni terapie je zakladem pro
1écbu agorafobie metoda expozice, ktera bude vice rozvedena v Kkapitole vénované

terapeutickym pfistupim k 1é¢b¢ izkostnych poruch.
Socialni fobie

Sociidlni fobii se rozumi silny a trvaly strach z urcitych socidlnich situaci a s tim
souvisejici vyhybani se témto situacim. Tato Uzkost z ofekavani, nebo také strach ze
strachu se nazyva anticipacni uzkosti. Vyhybavé chovani vede k aktuélni uleve a snizeni

uzkosti, ale jedinec se timto vyfazuje z normalniho socialniho zivota. Socialni fobie ma

rrrrr
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(Prasko, 2005).

Typickeé situace, které vzbuzuji anticipacni uzkost vedouci k vyhybavému chovani, nebo
které predstavuji pfimé spoustéce socialni tizkosti lze délit do dvou kategorii. Zaprvé
jsou to tzv. Leistungssituationen, tedy o¢ekavané situace, pti nichz musime podat urcity
oc¢ekavany vykon a podléhdme pfitom pozorovani a hodnoceni okoli. Typickym
ptikladem je verbalni i neverbalni projev na vefejnosti, ktery souvisi S prezentaci nasi
osoby. Pfima prezentace nasi osoby byva hlavnim pfedmétem tzkosti v pocateénich
fazich socialni uzkosti. Posléze se aniticipacni obavy ¢i piima tzkost dotyka i zcela
béznych ¢innosti, pfi nichz citi postizeny pozornost publika, byt jen domnélou.
Typickymi piiklady je stravovani ¢i piti na vefejnosti, psani, ¢teni, pozdrav, vstup do
prostor, kde se jiz ur¢ité osoby nachazeji, jako jsou napiiklad vlakova kupé, ¢ekarna u
lékate a mnoho dalSich situaci. Zadruhé jsou to tzv. Interaktionssituationen, tedy
situace, pii nichz dochdzi k piimé interakci s druhou osobou, nikoliv publikem.
Typickymi ptiklady jsou kontakt s osobou opacného pohlavi, bézny telefonat, osloveni
cizim ¢lov€kem na ulici, pfimé navazani dialogu formou otazky druhého Elovéka pii
spolecenskych nebo rodinnych piileZitostech a mnoho dalSich. V téchto ptipadech mira

uzkosti vétsinou koreluje s mirou autority kontaktujici osoby (Stangier, Fydrich, 2002).

Specifické fobie

Hovotime-li o specifické fobii, mame na mysli tizkost vyvolanou strachem, ktery je
vazan pouze na konkrétni objekt ¢i situaci. Osoba trpici néjakou specifickou fobii
nevykazuje znamky uzosti, nesetka-li se s predmétem strachu. Pfikladem takovych fobii
je naptiklad strach z vysek, ur€itych zvifat, dopravnich prostiedkii, tmy a podobné.
Nekteré z objekti strachu v sobé nesou urcity potencial skute¢ného nebezpeci a jsou
pochopitelné i pro ¢loveka, ktery fobii netrpi jako naptiklad strach ze stietnuti s hadem.
Na druhou stranu existuje mnoho fobii ze situaci a objektt, které v sobé objektivné
zadné nebezpeci nenesou a strach z téchto objekti se ostatnim lidem zda nepochopitelny

(Prasko, 2005, s. 340).

Specifické fobie se v odborné literatufe objevuji jakoZto samostatna psychicka porucha
az od 60. let minulého stoleti. Diive se totiz rozliSovaly pouze Ctyfi druhy fobii, a to
agorafobie, socidlni fobie, fobie ze zvitat a fobie z izolovanych podnéti. V modernégjsi

literatuie se v souladu s diagnostickymi kritérii Diagnostického a statistického manualu
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(DSM) za specifické oznacuji pouze posledni dvé ze jmenovanych kategorii, tedy fobie
ze zvitat a dal$i fobie ze specifickych izolovanych situaci ¢i predméti. Tyto dvé
kategorie byly dfive oznaCovany také za jednoduché, ¢i prosté fobie. Tato terminologie
se jiz v dneSni dob¢ neuziva. Kritéria pro diagnostiku specifickych fobii Ize shrnout
nasledovné: Specifickou fobii Ize diagnostikovat za piredpokladu, pokud je neimérna a

masivni emoce strachu spojena se silnou stresovou reakci vyvolana:

1. Pfitomnosti nebo ocekavanim ptitomnosti urcitého specifického objektu ¢i konkrétni

situace (zvife, vySka, injekce, krev).

2. Postizeny se fobickym podnétim disledné vyhybd, pii neocekavané interakci se

spousti neumerna stresova reakce.

3. Postizeny ma jasny nahled na svou situaci, reflektuje, Ze je jeho strach pfehnany a

reakce neimeérna.

4. Postizeny uplatiiuje strategii vyhybavého chovani, pficemz toto vyhybavé chovani

patrnou mérou snizuje jeho kvalitu zivota, spoleéenské nebo profesni uplatnéni.

5. K netimérnému strachu nedochéazi v disledku jiné psychické poruchy. Prikladem
muze byt vyhybani se socialni zatézi v disledku socidlni fobie, vyhybani se asociacnim
podnétim vztahujicim se k prozitému stresu ¢i traumatu vV disledku posttraumatické
stresové poruchy nebo vyhybani se neCistoté¢ a mozné infekci v disledku obsedantné-

kompulsivni poruchy (Margraf, 2009).
2.2.2 Panicka porucha

V Mezinarodni klasifikaci nemoci se o panické poruSe hovofi také jako o epizodické
zachvatovité uzkosti. Zakladnim rysem jsou opakujici se ataky masivni Uzkosti
(paniky), které nejsou omezeny na néjakou zvlastni situaci a jsou nepiedvidatelné
(MKN-10). Panicka ataka je spojena se silnym fyzickym, ale pfedev§im psychickym
stresem. PostiZzeny se Casto citi v pfimém ohrozeni Zivota, pocituje tryznivou bolest, coz
pro né&j po psychické i fyzické strance znamena silné trauma srovnatelné s pirepadenim,
¢i jinou zivot ohrozujici udéalosti. Nicméné panicky zachvat je symptom tzkosti, ktery je
co do své podstaty analogicky vSem ostatnim tizkostnym reakcim. Postizeny vSak tento
dramaticky zazitek interpretuje jako akutni ohroZzeni své télesné nebo psychické

rovnovahy (Lang et al., 2018). Podobn¢ jako u jinych uzkostnych poruch se i zde
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objevuji ¢etné télesné piiznaky jako naptiklad nahlé palpitace, bolesti na hrudi, pocity
duseni, zavraté a dale také pocit neskutecnosti, tedy depersonalizace nebo derealizace.
Rozviji se strach ze smrti, ztraty sebeovladani, omdleni nebo zeSileni. Ataky obvykle
trvaji n¢kolik minut, po odeznéni dojde k uvolnéni, pfipadné¢ muze pictrvavat ties,
napéti a vyCerpani. Na ataku obvykle navazuje strach z dalsi ataky a obavy ze srde¢niho
infarktu, mrtvice ¢i jinych somatickych obtizi (Prasko, 2005, s. 121). Rozvine se strach
z budouciho psychického a fyzického kolapsu, strach ze ztraty kontroly nad svym télem
a dusi, strach z odsouzeni, nepochopeni ¢i Thostejné reakce okoli. Tak jako je agorafobie
nazyvana strachem z budouciho strachu, tedy uzkosti anticipovanou, panicka porucha je
pojimana jako uzkostna reakce, tedy projev bytostného strachu plynouci z minulé

udalosti (Lang, 2018).
2.2.3 Generalizovana tuzkostna porucha

Generalizovana tzkostna porucha, zkracené GAD (Generalized Anxiety Disorder), se
z hlediska zakladni symptomatologie projevuje stejné jako fobicka tizkostna porucha, s
tim, ze fobick4 Uzkostnd porucha je vdzana na obavy z konkrétnich objektl ¢i situaci,
zatimco generalizovana uzkostnd porucha je pfetrvavajici a neni pevné vazdna na
konkrétni objekt strachu (Vagnerova, s. 404-405). Vznik generalizované Uzkostné
poruchy je tak jako u mnoha jinych dusevnich nemoci multifaktorialni. Pfi¢inami
vzniku generalizované tzkostné poruchy je kombinace vlivli prostiedi, stresujicich
udalosti a genetickych ptedpokladi (Prasko, 2006, s 21). Jedna se o kazdodenni trvale
plynouci tzkost tykajici se béznych zaleZitosti, a piedev§im obav z budoucnosti.
Vlivem tzkostnych ocekavani dochazi ke zvysSené tinave, snizeni schopnosti soustredit
se a mnohym somatickym problémim. Mezi klasické télesné piiznaky uwzkostné
poruchy patfi svalovy tonus, nevolnost, problémy traviciho ustroji, bolesti hlavy,
roztfesenost, zhorseni spanku a podobné. Lidem trpicim generalizovanou Uzkostnou
poruchou zpravidla ¢ini potize uvolnit se a odpocivat. K nejcastéjsim oblastem obav
patii oblast zdravi, vztaht, prace, studia, financi ¢i naptiklad obavy ze zvladani dennich

povinnosti (Prasko, 2006, s. 20).

Prevalence generalizovana uzkostné poruchy je relativné vysokd. V roce 1994 byl
uskute¢nén vyzku na americké populaci, ktery prokazal vyskyt GAD u 5,1 % americké
populace ve véku mezi 15 a 45 lety. Generalizovand Uzkostna porucha byla dvakrat

Cast¢j$i u Zen nez u muzid. Multivariacni logistickd regresni analyza ukazala zvySeny
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vyskyt GAD u zen starSich 24 let, osamélych, ovdovélych, rozvedenych,
nezaméstnanych a taktéz u zen v domdacnosti. Generalizovana uzkostna porucha je casto
spojena s Sirokym spektrem jinych dusSevnich poruch (Wittchen et al., 1994). Prvni
priznaky se mohou objevit jiz v détstvi v podobé nejriiznéjSich pocitii nejistoty. PIné se
generalizovana uzkostna porucha projevi vétsinou az v obdobi rané adolescence, kdy se
mlady clovek odpoutdva od rodict a ztraci tim nckteré jistoty. Nejcastéji se nemoc
rozvine v reakci na néjakou zatézovou situaci jako je nemoc ¢i t¢hotenstvi, ptipadné
vlivem emoc¢niho Soku, ktery vyvola napiiklad ztrata blizké osoby. Nékdy naopak

vznika pozvolna po dlouhodobé&jsim psychickém napéti (Prasko, 2006, s. 21).
2.2.4 SmiSena uzkostné-depresivni porucha

Zatimco v MKN-10 byla smiSena uzkostné-depresivni porucha neboli MADD (Mixed
Anxiety and Depressive Disorder) fazena jako samosatna jako samostatna diagnoza,
standardn¢ patfi mezi uzkostné poruchy. Zatazeni do DSM-V (Diagnosticky a
statisticky manual Americké psychiatrické spole¢nosti) doprovazely mnohé diskuze, a
nakonec byla zafazena jako Porucha ptizptusobeni s uzkostné-depresivnimi dopady.
Podle kritérii MKN-10 je smiSend uzkostné-depresivni porucha charakterizovana
soucasné se vyskytujicimi ptiznaky tzkosti a deprese, které jsou natolik zavazné, aby
mohly byt klasifikovany jako psychiatricka diagnéza, ale ani jedno z nich neni
jednoznaéné dominantni (Moller et al., 2016). Mizeme se setkat se Ctyfmi obrazy
duSevnich obtizi, ve kterych se v riiznych pomérech piekryvaji pfiznaky deprese a

uzkosti. Jedna se o nasledujici situace:

1. Depresivni porucha s tizkostnymi piiznaky

2. Uzkostna porucha s piiznaky deprese

3. Komorbidni depresivni porucha s tizkostnou poruchou

4. SmiSena uzkostné-depresivni porucha (Prasko, 2005, s. 221).

Zda se, ze smiSena uzkostné-depresivni porucha je velmi Castd, zejména v primarni
péci, ackoli odhady prevalence se lisi, Casto v zavislosti na pouzitych diagnostickych
kritériich. Pacienti pfichazeji k 1ékafi obvykle se stiznostmi na n¢jaké somatické obtize,

naruSeny spanek, unavu a pokleslou naladu. Typické jsou pocity podrazdénosti, obavy
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z budoucnosti, obvinovani sebe sama, problémy se soustiedénim a kolisani nalady

(Prasko, 2005).
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3 Teoreticé pristupy k uzkostnym porucham

Na uzkost je mozné pohlizet z riznych hledisek a existuje mnoho zpusobi, jak
pfistupovat k pacientim 1é¢icim se s tizkostnou poruchou. To, jak zastupci jednotlivych
terapeutickych smért ptistupuji k 16cbe, se do jisté miry odrazi od toho, jak problém
chapou a zjakého uhlu poledu na né& nahlizi. Nékteré piistupy maji jasn¢ danou
metodiku s pravidly, jak jednotlivé uzkostné poruchy Iéc¢it, a jiné naopak zadnou
metodiku neuznavaji. Neni mozné vramci mé prace obsdhnout vSechny teorie
zabyvajici se uzkostnou poruchou, ale pokusila jsem se vystihnout podstatu alespon

nékolika z nich.

3.1 Neurobiologicky pohled

Za stavy tzkosti a Strachu jsou odpovédné neuronalni okruhy, které pomoci aferentnich
zaklad¢ ptredchozi zkuSenosti. Prostfednictvim této neurondlni interakce pfisuzuji
vyznam podnétu a na zakladé toho dochazi k mobilizaci adaptivnich reakci v chovani.
Vétsina senzorickych informaci o podnétech vyvolavajicich strach je nejprve
zpracovana v senzorické kife a poté pokracuji do subkortikalnich struktur, které

zpusobuji uréité chovani (Charney et al., 1998).

Poruchy nélady a tzkostné poruchy jsou charakteristické naruSenim tady
neuroendokrinnich, neurotransmiteralnich a neuroanatomickych systémi. Identifikace
nejvice funkéné vyznamnych rozdili je komplikovdna vysokym stupném propojeni
mezi obvody obsahujicimi neurotransmitery a neuropeptidy v limbickém systému,
mozkovém kmeni a vysSich kortikdlnich oblastech mozku. Kromé toho mize byt
primarni zména struktury nebo funkce mozku vysledkem environmentalnich zkusenosti
a zakladni genetické predispozice. Predpoklada se, ze priznaky poruch nalady a uzkosti
jsou zpiisobeny narusenim rovnovahy aktivity v emociondlnich centrech mozku a
Caste¢né také ve vysSich kognitivnich centrech. Vyssi kognitivni centra mozku sidli ve
frontalnim laloku, coz je fylogeneticky nejmladsi oblast mozku. Prefrontalni kortex
(PFC) je zodpovédny za vykonné funkce, jako je planovani, rozhodovéni, predpovidani
dasledkd pro potencialni chovani a porozuméni a moderovani socidlniho chovéani.
Orbitofrontalni kira (OFC) koduje informace, fidi impulsy a reguluje naladu. PFC se

podili na zpracovani odmén a na visceralni reakci na emoce. Ve zdravém mozku tyto
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systémy reguluji impulsy, emoce a chovani prostiednictvim inhibi¢ni kontroly struktur

emocionalniho zpracovani (Martin et al., 2009).

Amygdala je odpovédna za detekovani potencialnich ohrozeni, zprosttedkovava strach a
budi obranné reakce "utok/uték" a "freezing" neboli zamrznuti. S neurofyziologickym
Mechanismy strachu a uzkosti v amygdale a hipokampu souvisi neurofyziologie tzv.
stresové reakce. Reakce utok-ut€¢k je stresem vyvolavany mechanismus, jimZz
nadledvinovd zldza pfipravuje svalovou, kardiovaskularni, imunitni a nervovou
soustavu na utok, uték, popt. mozné zranéni v situaci skute¢ného nebo predstavovaného
ohrozeni ¢i nebezpeci. Jelikoz je amygdala propojena s hippocampem dochazi k
ukladani zkuSenosti do paméti a propojovani s dalSimi podobnymi udalostmi a
posilovani strachu. Jakmile dojde k opétovnému setkdni s podnétem, bude tcélesna i
kognitivni reakce korelovat s plivodni zkuSenosti. Tento jev je patrny u posttraumatické
stresové poruchy. Strach a uzkost jsou stresové reakce, jejichz neurofyziologie je
pomérné dobie zndma. K aktivaci organizmu, tedy k pfipravé na boj ¢i utek, prispiva
pfedev§im hyperventilace, zrychleni srde¢ni akce, zvySeni krevniho tlaku, rozsifeni
zornic, vyplaveni adrenalinu, noradrenalinu, kortizolu a dalSich latek. Ve stavu silné
uzkosti €1 strachu dochéazi zaroven k vyplaveni kyseliny mlécné, kterd aktivuje nase

svalstvo a pfipravuje jej na boj ¢i uték (Prasko, 2005).
Stresova reakce

K lepSimu pochopeni neurobiologie uzkosti a strachu nyni nastinim neurochemické a
neurofyziologické procesy probihajici béhem stresové reakce. Za vyhodnoceni
nebezpeci nove vzniklé situace a reakci na stresory je odpovédné behavioralni inhibi¢ni
centrum. V pfipad¢, Ze je stresor vyhodnocen jako ohrozujici, spusti se poplachova
reakce. Noradrenalin aktivuje sympatikus a piisobi na dien nadledvin, kterd zacne
vyplavovat adrenain i noradrenalin do krevniho obé¢hu. Pisobeni téchto latek na
adrenergni receptory v téle vyvola télesné symptomy jako zvySeni krevniho tlaku,
tepové 1 dechové frekvence, poceni, mydriazu a dalsi. Streasova reakce probiha také
V hypotalamu, ktery produkuje hormon, jenz stimuluje hypofyzu k sekreci
adrenokortikotropniho hormonu neboli kortikotropinu (ACTH), a ten nasledné ptisobi
v kiife nadledvin, kde spusti produkci kortizolu a glukokortikoidt, ¢imz se zvysi hladina
glukozy a tim dojde k dalsi aktivaci krevniho obéhu a vyvola tak behavioralni odpoveéd

na stresovou situaci. Z kratkodobiho hlediska je ucinek glukokortikoidii vyhodny,
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nicmén¢ dlouhodobé zvyseni jeho hladiny oslabuje imunitni systém, a zpisobuje tak
somatickd onemocnéni. Jednim z disledk chronického stresu je ubytek neuront,
protoze mozkové butiky vlivem stresu odumiraji rychleji (Vecefova & Honzak, 2008).
Podstatu fungovani stresové reakce a fyziologickych aspektti uzkosti je dobré znat
z n¢kolika diivodu a sice proto, ze jako psychoterapeut musim védét, jak mam v piipade
akutni stresové reakce ¢i panické ataky u pacienta jednat, dal§im diivodem je také to, ze
poskytnu-li pacentovi vysvétleni principu fungovani téchto fyziologickych reakci, mtize
mu to piinést ¢aste¢nou tlevu tim, Ze svému problému 1épe porozumi. Samoziejmé neni
ticba zahlcovat pacienty podrobnostmi a takovéto edukativni informace je vhodné

podéavat spise u racionalné zamétenych osob.

3.2 Psychoanalyticky pohled

Psychoanalyické koncepty uzkosti ptedpoklédaji jeji piivod v neurotické struktuie
osobnosti jedince, ktera zptisobi neschopnost zvladat vnitini konflikty (Prasko, 2005, s.
25). Pro pochopeni psychoanalytického pfistupu k tzkostnym porucham nesmime
samoziejme opomenout vliv Sigmunda Freuda, ktery polozil zaklady psychoanalyzy a
na jehoz mysSlenkach stoji moderni dynamickd psychoterapie. Jak jiZz bylo feceno
Vv kapitole vénované historickému vyvoji v pohlizeni na uzkostnou poruchu, vnimal
Freud Uzkost jako reakci Ega na vnitini konflikt mezi pudovym Id a zvnitiné€lou
moralkou Superega. Freud rozliSoval tii druhy tizkosti a sice realistickou uzkost, ktera je
charakteristickd pfiméfenou reakci na skute€né ohroZujici situaci, dale neurotickou
uzkost zahrnujici neimérnou reakci na situaci a moralni uzkost objevujici se jako reakce
na poruseni zvnitinélych rodicovskych norem. Neuroticka porucha podle n¢j vznika
z traumat, u nichz nemohlo dojit k ventilaci silnych afektd, které béhem této situace
vznikly a byly potlaceny do nevédomi. Tyto afekty zlstavaji v psychice a uvoliuji se
postupné prostiednictvim neurotickych pfiznakt. Neurdza souvisi s obrannymi
mechanismy, které maji za kol vytésnovat impulzy a emoce, které jsou vnimany jako
zakdzané. DalSimi obrannymi mechanismy jsou napiiklad projekce, fixace a regrese.
Neuroticka porucha lze vylécit piivedenim nevédomych konfliktd a emoci na védomou
uroven a tim dojde k odstranéni obrannych mechanismt. Na Freudovu teorii navazalo
mnoho autorii a na jejim zaklad¢ vznikl smér zvany neopsychoanalyza, ktera Cerpala
Z objevu nevédomi a obrannych mechanismt, a navic pohlizela na pacienty také skrze

jejich socialni vztahy (Prasko, 2005).
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3.3 Kognitivné-behavioralni pohled

Dle kognitivné-behavioralni teorie je tuzkost reakci na ohrozeni, pficemz zalezi
pfedevSim na subjektivnim vniméani nebezpeci, nikoli na skutecné zévaznosti situace.
Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) predpoklada, ze za tzkost jsou odpoveédné
myslenky. Z automatickych negativnich myslenek vznika fetézec negativnich myslenek,
ktery vyvolava fyziologické reakce, které byly zminény jiz v Kkaipitole 3.1
Neurobiologicky pohled na uzkost. Veskera pozornost pacienta je obvykle upnuta na
danou negativni myslenku. KBT se snazi automatické mechanismy uvadét na védomou

uroven a pracuje s tak zvanymi jadrovymi piesvédéenimi (Prasko, 2005).

Jadrova piesvédceni jsou absolutistické postoje, které zni jednoznacné a presvédciveé a
tykaji se bud’ osoby samotné, jejtho okoli nebo se vztahuji ke svétu jako celku.
Ptikladem jadrovych schémat mohou byt tvrzeni typu: ,,Za nic nestojim.” ,Lidé mi
ublizi.“ A podobné. Zména takovychto presvédCeni a vyvofeni novych jadrovych
pfesvédceni vede ke sniZzeni negativnich automatickych myslenek. Piesvédceni, kteréd
jsou negativné zaujata, neptesna a rigidni, hraji kliCovou roli v rozvoji poruch nalady a
uzkosti. Byla uskute¢néna studie, ktera zkoumala, zda zména maladaptivniho
piesvédéeni ovlivni vysledek individualni kognitivné-behavioralni terapie (KBT) u
pacienti s tizkostnou poruchu. Ve vzorku 47 jedinci, ktefi dochazeli na KBT, bylo
méreno maladaptivni interpersondlni presvédCeni 1 emocni a behavioralni slozky
uzkosti, a to jak na zacatku, tak po ukonceni 1écby. Bylo zjisténo, ze maladaptivni
mezilidské piesvédCeni bylo spojeno s uzkosti na pocatku a po ukonceni 1écby;
maladaptivni mezilidské pfesvéd€eni bylo vyznamné snizeno od vychozi hodnoty po
dokonceni 1éCby; a snizeni souvisejici s 1écbou maladaptivnich mezilidskych

presvédceni plné€ odpovidalo snizeni tizkosti po KBT (Boden et al., 2012).

Dalsi ucinou metodou KBT je takzvana expozice, ktera spociva v postupném
vystavovani pacienta objektu strachu. Tyto obavy se velmi Casto tykaji jejich zdravi, ale
muze se jednat o jakoukoli jinou oblast zivota. U osob trpicich uzkostnou poruchou se
objevuji tak zvané katastrofické scénare, které zaméstnavaji jejich pozornost. Pies snahy
se témto myslenkam vyhnout se t€émto osobam vraci katastroficky scénaf neustale zpét
do védomi a pokud nedojde k racionalnimu zpracovani, vede to K nardstani strachu a
uzkosti. Metoda expozice spocivd ve vystaveni se témto obavanym situacim a

myslenkam. Vystaveni se t€émto situacim anebo proziti obavané situace v mySlenkach
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pomaha nalézt strategie zvladani téchto situaci a pfinasi uvolnéni (Prasko, 2006). Lang
pfirovnava vyznam fizené expozice pro pacienty s panickou poruchou k vyznamu fizené

aplikace inzulinu pro pacienty s diabetem (Lang et al., 2018).

3.4 Daseinsanalyticky pohled

Tak jako byl Freud otcem psychoanalyzy, je Martin Heidegger otcem daseinsanalyzy.
Své myslenky piedstavil v dile Byti a ¢as Vv roce 1927 se snahou pirekonat metafyzické
pojeti ¢lovéka. Zaklad daseinsanalyzy samoziejmé nestoji pouze na ném, ale také na
fenomenologickém dile E. Husserla. Zakaldy daseinsanalyzy jako psychoterapeutického
sméru polozil Medard Boss a Martin Heidegger (Klugerova, 2009). Ve své praci se
Heidegger vymezoval proti dualismu a hovofil 0 jednotné povaze existence ¢lovéka,
tedy o jeho specifickém zplsobu byti ve svété oznacované pojmem Dasein neboli
pobyt. Tento pojem se pro daseinsanalyzu stal klicovym. Byti ¢lovéka popisuje na
zaklad¢ existenciald, Které jsou podstatou naSeho lidstvi a existence samotna neni
definitivné stanovena, ale je tfeba o ni usilovat. Clovék se stard o svou existenci a
zaroven si uvédomuje svou konecnost. Byti je formovano existencidly, jako je ¢asovost,
prostorovost, vyladénost, té€lovost a dalsi. Na tizkost pohliZi daseinsanalya nikoli jako na
stav, ktery je ¢lovéku vlastni, nybrz jako na naladéni, ve kterém se pravé existence
daného cloveéka nachazi. Naladéni na uzkost neboli Angst stavi cloveéka pted fakt jeho
byti zjevovanim jeho nebyti, tedy jeho vlastni kone¢nosti a tim vystupuje téma
Casovosti a smrtelnosti. Nicota skrytd v nebyti zaroven zduraziuje byti samotné
(Heidegger, 1996). B&hem daseinsanalytické terapie jsou véci vyi¢ené pacientem
ponechany tak, jak jsou. Terapeut si nevytvari hypotézy, domnénky a nehodnoti ¢loveéka
na zakladé teoretickych konstrukti a norem. Na pocatku se daseinsanalytické kazuistiky
zabyvaly prevazné 1écbou schizofrenie. Dnes je hojn€ vyuzivana na 1é€bu nejriznéjSich

psychickych a psychosomatickych obtizi.
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4 Relaxace a dechova cviceni

Relaxovaného stavu miizeme dosdhnout nékolika cestami. Jednou z nich je ovladani
dechu, jakozto jediné neurovegetativni funkce, kterou lze ovladat vili. Dal$i moznosti je
snizeni svalového napéti, coz piispiva k uklidnéni celého organismu. Dale pak pomoci
smyslového vnimani, tedy soustfedéni se na uklidiujici stereotypni podnéty. Mezi
ucinné zpusoby dosahovéani relaxovaného stavu patii také uvoliiovani myslenek
provadéné soustfedénim na jediny podnét. Tento prvek je obsazen ve vSech uvedenych
technikach v podobé soustiedéni pozornosti na dech, na svalové napéti, nebo na
smyslové vjemy (Cungi, Limousin, 2005). Od mnohych dusevnich i fyzickych
problémi si spravné zvolenou a pravidelné provadénou relaxaci mizeme pomoci sami a
zklidnit tak svou mysl i télo. Cilem této kapitoly je podat uceleny obraz o zakladnich

typech relaxaénich technik a dechovych cviéenich.

Schopnost relaxace se dle Kebzy a Komarka rozviji na principech ptedstavivosti,
spojeni relaxace s pohybovou aktivitou a predpokladu, Ze relaxace télesna umozni
navozeni relaxace dusevni. Dilezitd je také schopnost jasn¢ diferencovat stavy napéti a

uvolnéni. Jednotlivé zplsoby relaxaci se rozd€luji nasledujicim zptisobem:

1. Protistresova dechova cviceni - dochazi k rozvijeni schopnosti fidit svilj dechu vlastni
vuli a tim ovliviiovat dalsi télesné a dusevni funkce. K nacviku téchto cviceni je dilezité
soustiedit se na bfi$ni typ dychani, které je pomalé a hluboké, navozuje pomaly a klidny

rytmus a zvétSuje kapacitu plic.

2. Soustfedéni a odvedeni pozornosti - tato technika spo¢iva v odvedeni pozornosti od
aktualni stresové situace k fiktivnimu ukolu, o kterém ma za ukol pacient zacit
racionalné a konstruktivné pfemyslet, a po nckolika minutich se k pfitomné situaci

vratit.

3. Rychlé télesné-dusevni relaxacni cviceni - je zalozeno na jednoduchych télesnych
cvicich provadénych v sed¢, kterymi dochazi k uvolnéni téla a tim také k odstranéni

duSevniho napéti.

4. Metody vyuzivajici pfedstavivosti - do této kategorie spadaji vSechny techniky, které

za pomoci predstavivosti navozuji pocity relaxace. Jsou vyuzivany samostatng, nebo

28



jako dopln€k ke klasické relaxaci. Zakladem jsou jasné a zivé piedstavy bohaté na

detaily, které celou scenérii dopliuji (Kebza a Komarek, 2003).

4.1 Autogenni trénink

Principy autogenniho tréninku piedstavil profesor J. H. Schultz, ktery do svého systému
relaxacnich cviceni zafadil krom¢ principu uvolhovdni svalového napéti také
autosugestivni navozovani predstav ovlddani orgdnii, navozovani pocitu klidu a
pravidelného dychéni. Nejde pouze o svalovou relaxaci, ale také o prohlubovani
sebepoznavani, tlumeni bolesti a zlepSeni koncentrace a sebekontroly. Toto cviceni se
doporucuje pii nadmérném nervovém napéti, poruchach koncentrace a spanku, stavech
podrazdénosti a uzkosti. Autogenni trénink je svou podstatou idealni volbou pro

pacienty trpici neurotickou poruchou (Kiivohlavy, 2010).

K provadéni autogenniho tréninku je vhodné zvolit tiché a klidné misto s pifijemnou
teplotou a ne pfili§ ostrym osvétlenim. Doba relaxace je individualni a neni piesné
stanovena. Zakladem je zaujmout pohodlnou polohu tak, aby nedochazelo k napinani
svalil. Idedlni je pozice v leZe nebo v sed¢ s pevnou opérou zad. K uvolnéni téla i ducha
dochazi prostfednictvim autosugesce. Autogenni trénink se v jeho zdkladnim provedeni
sklada z Sesti cvikl a sice: pocitu tize v rukou a nohou, tepla taktéz v rukou a nohou,
klidného tepu, klidného dechu, tepla v duting btiSni a pocitu chladu na ¢ele. Tyto pocity
vychazejici z predstav jsou realné a lze je objektivné méfit, napiiklad pfi prozivani
pocitu tepla lze naméfit skutecné zvyseni télesné teploty az o 1 stupen Celsia i vice.
Stejné tak 1ze objektivné pozorovat zmény ve frekvenci tepu a dechu. K monitorovani
tepové a dechové frekvence mohou slouzit biofeedbacky, neboli pfistroje uréené
k méfeni biologické zpétné vazby. Pravidelné provadéni autogenniho tréninku postupné
vede k rychlejsimu navozeni jednotlivych pocitl, dostaveni hlubokého uvolnéni a stavu

intenzivniho odpocinku (Drotarova a Drotarova, 2003).

4.2 Progresivni svalova relaxace

Autorem této metody je Edmund Jacobson, ktery ji praktikoval jiz v prvni poloviné 20.
stoleti. Podstatou metody je stfidani uvolnéni a napéti ve svalech. Schopnost
uvédomovat si jemné rozdily v napéti svalll vede k systematickéému uvolnovani

kosterniho svalstva a tim dochazi k relaxaci mysli a téla. Jacobson poukazoval na
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provazanost myslenek a svali. Ve stavu absolutni relaxace svalli se mentalni procesy

snizuji, né¢kdy dokonce zcela mizi (Drotarova a Drotarova, 2003).

Dle Jacobsona je relaxace neju¢innéjsim zpusobem, jak ovladat fyzické pocity vyvolané
uzkosti. Relaxace neznamena jen sedét pred televizni obrazovkou nebo travit cas
konicky, i1 kdyz tyto aktivity jsou také dulezité. Je tieba se naucit, jak snizit nadmérné
napéti v téle, kdykoli to chceme nebo potfebujeme. Relaxacni techniky mizeme pouzit
v raznych situacich ke sniZzeni pocitu Uzkosti a s nim spojenymi nepiijemnymi
té€lesnymi pocity. Navic, pokud je nase té€lo bez napéti, pak se naSe mysl také uklidni.
Schopnost relaxace neni pfirozend vlastnost, je to dovednost, ktera se musi naucit.

Samoziejmé to vyzaduje Cas a trpélivost (Jacobson, 1938).
4.3 Meditace

Meditace je oproti predchozim formam relaxace spiSe stavem mysli nezli technikou
s jasnymi pravidly. Pojem meditace oznaCuje stav prohloubené koncentrace, klidu a
usebrani. Béhem meditace se obracime k vlastnimu védomému byti v pfitomnosti a
dosahujeme pocitu radosti, $tésti a transcendence. Skrze meditaci Ize dosdhnout zlepSeni
télesného i duSevniho zdravi a vitality. Z fyziologického hlediska meditace prokazatelné
prinasi pokles tepu a srdeciho tlaku, zpomaleni dychani, snizeni vodivosti kiize a tim i
redukci tizkosti, zmény v ¢innosti mozku a rovnovahu ¢innosti mozkovych hemisfér
(Drotarova a Drotarova, 2003). Ugelem meditace je osvobodit mysl od utrpeni, které
zazivame, kdyZ touzime po néfem, co nemame a nechceme to, co aktualné proZivame.
Schopnost soustfedéni a v§imavého uvédomovani si sebe sama i okoli jsou dovednosti,
které lze ziskat skrze meditaci a umoznuji nam lépe poznat, jaké naSe konani vede

K utrpeni, ptipadné jak mu lépe celit (Burian, 2009).

Specifickym druhem meditace je takzvana Zenova meditace (ZAZEN) neboli duchovni
uéeni zen-buddhismu. Kromé néabozenského vyznamu piinasi trénink meditace Zen
nejen zmény v mysli, ale také v téle. Kasamatsu a Hirai provedli studii, ve které popsali
zmény mozkové aktivity béhem zenové meditace, které¢ byly méfeny pomoci EEG.
Autofi dale diskutovali tyto elektrografické zmény ve vztahu k védomi s jeho zdkladnim
neurofyziologickym pozadim, ve srovnani s hypnotickym transem a spankem. Bylo
vybrano 48 knézi a ucedniki zen buddhismu a jejich EEG bylo pribézné

zaznamenavano pied, béhem a po meditaci. Byly ziskany nésledujici vysledky:
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1. Vzhled alfa vin byl pozorovan béhem prvnich 50 sekund po zacatku meditace. Tyto
alfa viny se stale objevovaly a jejich amplitudy se zvySovaly. A jak meditace
postupovala, snizovani alfa frekvence se postupné projevovalo v pozdéjsim stadiu.
V nékterych zaznamech byl u knézich dale pozorovan rytmicky theta vlak
s amplitudové modulovanym alfa-pozadim. Tyto zmény EEG lze klasifikovat do 4 fazi;
vyskyt alfa vin (faze I), zvySeni alfa amplitudy (stupeii II), snizeni alfa frekvence

(stupen III) a vyskyt rytmického theta vlaku (stupen IV).

2. Tyto 4 faze zmén EEG byly paralelni s mentalnimi stavy zaka, ktefi stravili roky
v tréninku Zen. Tyto stavy byly taktéz hodnoceny mistrem Zen.

3. Tyto elektrografické zmény byly také porovnany s hypnotickym transem a spankem.
Z elektroencefalografického hlediska se zmény ve fazich I, II a III nemohly jasné odlisit
od zmén pozorovanych v hypnagogickém stavu nebo hypnotickém spanku, i kdyz

zmény béhem zenové meditace byly perzistentnéjsi a nezménily se do hlubsiho spanku.

4. Alfa blokovani opakovanych klikovych podnéta v pravidelnych intervalech bylo také
zkoumano v Zen meditaci s otevienyma oc¢ima a obvyklych podminkach kontrolnich
subjekti se zavienyma o¢ima. Prvni z nich vykazoval pomérné¢ staly blokovaci €as (3—5
sekund) pro vsechny podnéty opakované 20krat a navyk nebyl rozpoznan. Na druhé
strané u kontrolnich subjektl doslo k habituaci alfa vin velmi rychle. Pro toto alfa
blokovani, které je méné citlivé na navyky, je dilezité vzit v uvahu neurofyziologicky
zaklad duSevniho stavu béhem Zenové meditace. Tyto elektroencefalografické nalezy
vedou k nésledujicim zavérim; V Zenové meditaci je na jedné stran¢ potvrzeno
zpomaleni EEG vzoru a dehabituace alfa blokovani na druhé strané. Dochazi zde ke

konkrétni zméné védomi (Kasamatsu a Hirai, 1966).

V mnoha vyzkumech, jako je tento, byly zjistény zmény v aktivit¢ mozku b&hem
meditace. Vyzkum, ktery popiSi nyni, se zabyval zménami ve struktufe mozku
zpusobenymi meditaci. Za pomoci magnetické rezonance byla posuzovana tloustka
kiry mozkové u 20 ucastnikii s rozsahlou medita¢ni zkuSenosti, ktera vyzaduje
soustfedénou pozornost na wvnitini zazitky. Oblasti mozku spojené s pozornosti,
intercepci a smyslovym zpracovanim byly u tcastniki meditace tlustSi nez u kontrolni
skupiny, véetné prefrontalni kury a pravého piedniho insuly. Meziskupinové rozdily

v tloust'ce prefrontalni kary byly nejvyraznéjsi u starSich ucastnikti, coz naznacuje, ze
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meditace by mohla kompenzovat involu¢ni zmény kiry mozkové, tedy zpomalovat
proces jejiho pfirozeného ubytku. Tloustka dvou oblasti korelovala s délkou meditacni
ZkuSenosti. Tato data poskytuji prvni strukturalni dikaz o zkuSenosti zavislé kortikalni

plasticity spojené s medita¢ni praxi (Lazar et al., 2005).

Dalsi vyzkum zaméfeny na funkéni zmény mozkové aktivity dlouhodobé sledoval
tibetské mnichy, ktefi dlouhodobé praktikovali meditace. Byly vytvofeny dvé
vyzkumné skupiny, pticemz mnichové v prvni skupiné koncentrovali svou pozornost na
vizualni podnét a mnichové ve druhé skupiné soustiedili béhem meditace své myslenky
na vysilani soucitu ke v§em bytostem. Kontrolni skupinu tvofili lidé, ktefi v minulosti
nikdy nemeditovali a pied vyzkumem pouze obdrzeli instrukce k meditaci. U
meditujicich, kteti se soustfedili na vizudlni podnét byla oproti kontrolni skupiné
naméfena zvysena aktivita v oblasti ¢elniho a temenniho laloku. Tyto oblasti se podileji
na udrzovani pozornosti, ¢imz se jasné dokazuje rozdil ve schopnostech udrzet
pozornost mezi zkuSenymi a nezkusenymi meditujicimi. V pfipad¢ druhé vyzkumné
skupiny byla naméfena zvySena aktivita v oblastech propojenych s vnimanim sebe sama

I druhych, planovanim pohybu a pozitivnimi emocemi (Brefczynski et al., 2004).

Z vyzkumi vyplyva, ze lze empiricky méfit vliv meditace na funkéni zmény v mozku,
které jsou prokazatelné. Védecké dikazy o ucincich meditaci na dusevni 1 fyzicky stav
¢loveéka mohou pfispét k rozsifeni prvk meditace do bézné psychoterapeutické praxe a
dostat se tak do povédomi vice osob, kterym by tato metoda potencialné mohla pomoci

zlepsit kvalitu Zivota.

4.4 Mindfulness

Termin mindfulness se prolind s pojmem meditace a je t€zké je odlisit. Zjednodusené
feceno je mindfulness vlastné¢ meditace Uzce zaméfend na vSimavost. VSimavost je
schopnost mysli nezaujaté pozorovat, zaznamenavat a znovupoznavat prozivané jevy.
Tyto jevy patii bud’ do kategorie télesnych procest, které 1ze vnimat smysly, dale citéni
a Snim spojené odliSovani pfijemného a nepiijemného, a nakonec stavy a predméty
mysli (Fryba, 1996). Tak jako klasickd forma meditace rozviji schopnost zaméfené
pozornosti a soustfedéni, tak se mindffulness zaméiuje na moznost rozvijet vsimavost a
schopnost vhledu. Mindfulness vychazi z budhistického uc¢eni meditace, zamétujici se

praveé na v§imavost a vhled, ktera se nazyva abhidhamma (Benda, 2007).
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Jon Kabat-Zinn vytvoril v roce 1990 metodu redukce stresu zaloZzenou na vSimavosti,
ktera se nayva Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Uginky této metody byly
zkoumany v n€kolika studiich a jednou z nich byl naptiklad vyzkum provedeny na
pracovnicich ve zdravotnictvi. Jelikoz stres spojeny se zdravotni pé¢i ma negativni
dopad na zdravotnické pracovniky a vede ke zvySené depresi, snizené spokojenosti s
praci a dals$im psychickym potizim, pokusili se autofi studie jejich stres snizit pomoci
kratkého programu zvladani stresu MBSR. Vysledky této prospektivni randomizované
kontrolované pilotni studie naznacuji, Ze 8tydenni intervence MBSR miize byt ucinna

pii snizovani stresu a zvySovani kvality zivota a sebevédomi zdravotnickych pracovnikii

(Shapiro et al., 2005).

Grossman a jeho tym vytvofili metaanalyzu zahrnujici studie, které¢ byly zaméfeny na
oveéfovani uCinkd MBSR na psychické a fyzické zdravi. Do analyzy bylo nakonec
zahrnuto 20 studii, které zahrnovaly nejen osoby se Sirokym spektrem obtizi (napf.
bolest, rakovina, srde¢ni choroby, deprese a uzkost), ale také zdravou populaci. Zavislé
proménné v analyzach piedstavovaly standardizovana méfeni fyzické a dusevni pohody.
Ptestoze jsou vysledky odvozeny z relativné malého poctu studii, naznacuji, ze MBSR
muze pomoci $iroké Skale jedincti vyrovnat se s jejich klinickymi a neklinickymi

problémy (Grossman et al., 2004).

Byla provedena také analyza, ktera se zabyvala velikosti u¢inku MBSR na symptomy
uzkosti a nalady v klinickych vzorcich. Vytvofena metaanalyza zahrnovala 39 studii a
celkem 1 140 ucastnikd, kteti dostavali terapii zaloZzenou na vS§imavosti. Terapie
zalozena na vSimavosti byla stfedné ucinna pro zlepseni uzkosti (Hedgesovo g = 0,63) a
symptomu nalady (Hedgesovo g = 0,59) od doby pied a po oSetieni v celém vzorku. U
pacienti s poruchami uzkosti a nalady byl tento zdsah spojen s velikosti U¢inku
(Hedgesovo g = 0,97 a 0,95) pro zlepSeni pfiznakl Uzkosti a nalady. Tyto velikosti
ucinki byly robustni, nesouvisely s rokem zvetejnéni nebo s poctem lécebnych sezeni a

byly udrzovany po celou dobu sledovani. (Hofmann et al., 2010).

Vysledky téchto studii naznacuji, Ze terapie zaloZena na v§imavosti neboli mindfulness,
by mohla byt vhodnou cestou nejen pro osoby s tizkostnou poruchou. Mindfulness se

jevi jako dobry doplné€k 1écby uzkosti a dalsich psychickych obtizi.
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5 Virtualni realita

Jak jiz bylo vymezeno Vv prvni kapitole této prace, je virtudlni realita jakysi pocitacem
simulovany svét, se kterym vstupuje uzivatel do kontaktu. Virtudlni realitu lze oznacit
také pojmy cyberspace, hifi simulation ¢i uméla skutecnost. Virtudlni realita je vzdy
spojena se specialni vybavou, ktera ¢lovéku umoznuje do virtualniho prostoru vstoupit.
Na zacatku je tfeba odlisit pojmy virtualni realita (VR) a rozsitend, nebo také zesilena
realita (AR — augmented reality). Rozdil mezi témito pojmy spociva v tom, ze zatimco
virtudlni realita odfiltrovava vnéjsi podnéty a ¢lovék je zcela pohlcen VR prostiedim,

tak v rozsifené realité je schopen vnimat své okoli (Cermak a Navratil, 1997).

5.1 Virtualni realita a Gzkost

Expozi¢ni terapie ve virtualni realité¢ neboli Virtual Reality Exposure Therapy (VRET)
respondenta predmétu strachu prostiednictvim virtudlni reality. Byla provedena
kvantitativni metaanalyza, ktera usilovala o pochopeni variability a klinického vyznamu
vysledkd uzkosti po VRET. Do metaanalyzy bylo zahrnuto 21 studii (300 subjektt),
které splnily kritéria pro zafazeni. Vysledky této metaanalyzy odhalily, ze VRET mél
statisticky velké U¢inky na vSechny afektivni domény a byl zaznamenan pokles
priznakt tzkosti. VRET se zda byt efektivni z hlediska klinické psychologie. Ackoli
metaanalyza odhalila velké poklesy ptiznakt uzkosti po VRET, analyzy byly omezeny
kvuli nekonzistentnimu hlaSeni v zaznamech z VRET. To zduraziuje potiebu
budoucich vyzkumnych studii, které uvadéji jednotné a podrobné informace tykajici se

pfitomnosti, ponofeni ¢i trvani Gizkosti nebo fobie (Parsons & Rizzo, 2008).

V dal$i metaanalyze byly poskytnuty odhady velikosti efektt virtualni reality na
uzkostné pacienty ve srovnani s €xpozi¢nimi a kontrolnimi pominkami in vivo.
Komplexni reSerse literatury identifikovala 13 studii (397 osob), které byly zahrnuty do
kone¢nych analyz. V souladu s predikci primarni analyza ndhodnych ucinkl ukdzala
vysokou velikost G¢inku pro VRET ve srovnani s kontrolnimi podminkami, Cohenovo d
= 1,11 (S.E. = 0,15, 95 % CI: 0,82-1,39). Toto zjisténi bylo také konzistentni napii¢
sekundarnimi vystupnimi kategoriemi (subjektivné vnimana izkost, poznavani, chovani
a psychofyziologie). Také, jak se ocekavalo, 1é¢ba in vivo nebyla vyznamné u¢innéjsi
nez VRET. Ve skutecnosti existovala mald velikost U€inku podporujici VRET
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v podminkach in vivo, Cohenovo d = 0,35 (S.E. = 0,15, 95 % CI: 0,05-0,65). Zde byl
trend vztahu piijem-odpoveéd’ s vice relacemi VRET vykazujicimi vétsi ucinky (p =
0,06). Vysledek nesouvisel s rokem vydani nebo velikosti vzorku (Powers &
Emmelkamp, 2008).

Vychodiskem pro nasledujici vyzkum se stal behavioralni model 1é¢eni fobii. Byly
pouzity metody jako je systematicka desenzitizace, expozice, nahlé zahlceni a imploze,
technika napodobovani modelu, trénink asertivity a socialnich dovednosti, aversivni
terapie a pozitivni posilovani. Ve studii probihala 1é¢ba strachu z vySek neboli akrofobie
za pouziti expozice, ktera byla provadéna skrze virtualni realitu. Byl vytvofen scénat, ve
kterém se respondent skrze VR ocitl v prosklené¢ pohybujici se kabiné vytahu.
Vyzkumné osoby byly vybirany na zaklad¢ dotaznikii a nasledné byly rozdéleny do
dvou skupin a sice do skupiny vyzkumné a kontrolni. Ve vyzkumné skupiné byli
respondenti podrobeni experimentu a druha skupina oznacena jako seznam cCekatell
slouzila jako kontrolni. Na zéklad€ rozdilli v subjektivnim vnimani strachu, které byly
mezi skupinami statisticky vyznamné s tim, ze u experinemntalni skupiny doslo ke
zmirnéni uzkosti, bylo formulovano pét vyrokt vztahujicich se K prozivani pfitomnosti

ve VR:

1. Ve virtualni realité je mozné vyvolavat totozné situace a emoce jako v realném svéte,

prestoze VR nezachycuje realitu zcela pfesné.
2. Kazdy jednotlivec vnasi do zkusenosti s VR svou vlastni zkusenost.

3. Vnimani reality a jednani osob v redlném svété miize byt upravovano prostiednictvim

virtudlni reality.
4. Zakladnim rozdilem v zazitcich z realného a virtudlniho svéta tkvi v intenzité zazitku.

5. Intenzita pocitu pfitomnosti se nezvysSuje s vysSi mirou podobnosti virtualniho a
skute¢ného svéta. Zalezi spiSe na sile aktudlniho prozitku. Vyzkumné osoby uvadély, Ze
VudrZeni se v pfitomnost jim pomahaly mySlenky na néjaky intenzivni zazitek

(Rothbaum et al., 1995).

Virtudlni realita otevird nové moznosti, jak pfistupovat k 1é¢b¢ uzkosti a jak pracovat se

strachem. Metoda Expozi¢ni terapie ve virtualni realité propojuje klasicky KBT ptistup
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s moderni technologii a podle mého nazoru ma naptiklad v oblasti fobickych

uzkostnych poruch velky potencial.

5.2 Vnimani pritomnosti ve virtualni realité

Pritomnost ve virtudlni realité a ve svété je dynamicky, probihajici vnitini proces, ktery
je aktivnim vysledkem trvalé zaméfené pozornosti. Pocit piitomnosti vyzaduje zaméfeni
pozornosti na bohatost pravé pfitomnych télesnych pociti. Kdyz VR systém dodava
senzorické vstupy, jsou tyto vnéj$i podnéty soucasti a mnohem vice se integruji
zkuSenosti do povédomi Clovéka. Meditace obvykle zahrnuje nasmérovani pozornosti
na interocepci a vede ke zvySenému vnimani sebe sama. Bohatstvi a hloubka zkuSenosti
prozitku ptitomnosti zavisi na pfipravé ¢lovéka. Meditacni praktiky pomahaji zménit
stav lidského systému a kolisat mysl tak, aby méla kvalitativné odliSnou zkusenost.
Meditacni praktiky by bylo vhodné pouzit k posileni nebo doplnéni VR zkuSenosti.
Naptiklad pfizptisobeni medita¢nich pfistupd tak, aby se zaclenily do VR, by mohlo
vést ke snadngjSimu zpiistupnéni zkusenosti s meditaci a tim pomoci regulovat lidsky
organismus (Heeter, 1992). Tento ptedpoklad byl pozdé&ji potvrzen mnoha studiemi,

Z nichz jednu nyni popisi.

Virtualni realita je spojena se snahou o navozeni pocitu pfitomnosti. Existuji rizné
studie, které zkoumaji vztah mezi pfitomnosti a emocemi. Koncept pfitomnosti je zde
chdpan jako schopnost navodit pocit pfitomnosti ve svété generovaném pocitatem
prostiednictvim média virtualni reality. Pfitomnost je definovana jako pocit byti ¢i pocit
byti ve svété. ZkuSenost pfitomnosti je komplexni vice rozmérné vnimani tvoiené
souhrou vicesmyslového vnimani a riznych kognitivnich procest. V zavislosti na tomto
poznani byla uskute¢néna studie, ktera analyzuje moznost vyuziti virtualni reality jako
afektivniho média, tedy média, které by bylo schopné vyvolavat riizné emoce skrze
interakce s prostfedim virtualni reality. K ovéfeni hypotézy, zda lze navozovat
konkrétni emocni stavy pocitem pifitomnosti v daném prostiedi, byla pouZita tfi virtualni
prostedi parktll. Jedno prostfedi bylo vyvinuto tak, aby navozovalo stav uzkosti, druhé
prosttedi melo za ukol navodit stav relaxace a tieti prostfedi bylo neutralni a slouzilo
jako kontrolni skupina. K navozeni specifickych emocnich stavii tizkosti a relaxace bylo
vyuzito nejriiznéjSich zvukovych a vizudlnich efektd, prace s hudbou a svétlem.
Vysledky prokazaly, ze "izkostny park" skutecné snizil pocti $tésti a zvysil pocit

smutku a uzkosti. Naopak "park relaxace" pfindsel participantim pocit uvolnéni, Stésti,
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snizeni hnévu, smutku a uzkosti. Prostfedi "neutrdlniho parku" nepfinesl zadné
vyznamné zmény. Studie taktéz prokdzala, ze v "izkostném" a "relaxaénim" parku byla
signifikantné vySsi uroven pocitu pfitomnosti nez v neutralnim prostiedi (Riva et al.,

2007).

Se zazitky pfitomnosti uzce souvisi stav zvany flow, ktery je jiz n&jakou dobu
predmétem psychologického zkoumani. Flow neboli stav plynuti se vyznacuje pocitem
radosti, tvofivosti a naprostym zaujetim zivotem. Teorie flow hovoii o optimalnim
prozitku, coz je pocit, ze jsme pany vlastniho osudu a zazivame hluboky pocit radosti.
Takovy zazitek flow je sam sobé cilem a jiz samotna ¢innost piinasi vnitini uspokojeni
bez ohledu na jeji vysledek. Proces, ktery béhem takovychto aktivit v loveku probiha,

se nazyva atotelické prozivani (Csikszentmihalyi, 2015, s. 85).

D. Reid ve svém c¢lanku rozviji teorii integrovaného modelu hravosti a flow
v pocitaéovych interakcich s virtualni realitou (VR). Vyuziva v ném konstrukce, které
Cerpa z ergoterapie, Socialni psychologie, aplikované psychologie a kulturni
antropologie. U&elem préce je popsat nékteré probihajici vyzkumy u déti a dospélych se
zdravotnim postizenim. Navrhuje nékteré testovatelné hypotézy spojené s konstrukcemi
v modelu, ve kterém byl proveden ptedbézny vyzkum, a pro dal§i vyzkum navrhuje
dalsi testovani hypotéz. Mezi klicové prvky modelu, které byly testovany, patii
sobéstacnost a vile. Jsou povazovany za nezbytné vlastnosti jedince, které ovlivni jeho
hravost s ¢innosti VR. Flow a hravost byly dva dalsi konstrukty v modelu, o nichz se
domniva, Ze souviseji s vili a sobéstacnosti. Bylo studovano, jak flow souvisi
s hravosti. Tato hypotéza je podpotfena predchozim vyzkumem sobéstacnosti a viile,
protoze probandi sice uvadéli, ze mit kontrolu je dilezité, ale soucasné zdiraznili
hodnotu schopnosti délat nové véci a zazivat flow. Hravost byla vyjadfena jako
schopnost citit pfitomnost s ¢innosti. Dal§Sim modelem ke zkouméni se zde nabizi

otazka, jak hravost souvisi s kreativitou (Reid, 2004).

Jako velmi zajimavé zjiSténi vnimdm to, jak lze regulovat lidské prozivani
prostfednictvim virtudlni reality a vyvolavat urcité emocni stavy pocitem piitomnosti
Vv daném virtualnim prostfedi. V této oblasti vidim velky potencidl pro dalsi vyzkum, a

predevsim pro praktické vyuziti virtualni reality u Sirokého spektra uzivatelt.
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6 Cil vyzkumu a vyzkumna otazka

Cilem vyzkumu je zjistit, jak 1idé trpici uzkostnou poruchou vnimaji relaxacni techniky
provadéné ve virtudlni realité. Zaméfila jsem se otazky ohledné fyzického, dusevniho i
duchovniho prozivani samotné relaxace, ale také zpétného hodnoceni celého
vyzkumného programu. Snazila jsem se porozumét zkuSenostem jednotliveil a zaroven

najit ptipadné spole¢né prvky ve vnimani zkoumaného jevu.
Vyzkumna otazka:

Jak ptisobi relaxa¢ni techniky provadéné za pomoci virtudlni reality na duSevni stav

osob s uzkostnou poruchou?
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7 Metodologie vyzkumu

7.1 Vyzkumny design

Pro ovéfeni vyzkumné otazky a naplnéni cili vyzkumu jsem zvolila kombinovanou
metodu zkoumani, a sice formou rozhovorit doplnénych o dotazniky, které podrobné
predstavim v nasledujici kapitole. Vyhodou tohoto pfistupu je moznost komplexnéjSich
vysledkii a vyvazovéani slabych a silnych stranek kvalitativniho a kvantitativniho
vyzkumu (Hendl, 2008, s. 290). Tento vyzkum vznikl v navaznosti na pilotni studii
uskute¢nénou v Narodnim ustavu dusevniho zdravi (NUDZ) v Klecanech v roce 2018,
kterou podrobné¢ popisi v kapitole s ndzvem Vyzkumné vychodisko. Mym tkolem bylo
podrobnéji prozkoumat prozivani vyzkumnych osob a ziskat od nich zpétnou vazbu.
Metodu polostrukturovanych rozhovorti jsem zvolila proto, ze poskytuje svobodu ve
vyjadfovani dotazovaného a moznosti tazatele ovéfovat, zda dotazovany rozumél
otazkam a doptavat se na podrobnosti. Skrze rozhovor se vyjevuji subjektivni pohledy a
nazory a ziskdvame prostor pro hledani souvislosti mezi jednotlivymi tématy (Hendl,

2008, s. 166).
Triangulace dat

Jak jsem jiz zminila vySe, pro svij vyzkum jsem zvolila kombinovanou, neboli
smiSenou metodu zkoumani. Ve snaze o co nejbohatsi vysledky jsem se rozhodla pro
metodologickou triangulaci dat, kdy se riiznymi metodami zkouma stejny jev ¢i rizné
aspekty jednoho jevu. (Hendl , 2008, s. 147). Triangulace dat v mém vyzkumu spociva
vV Kombinaci sbéru dat prostfednictvim  kvalitativni analyzy rozhovord,
standardizovanych dotaznikti STAI-6 (State-Trait Anxiety Inventory, 6. verze) a

doplitkovych otazek, které byly zaddvany soucasné s dotazniky.
Interpretativni fenomenologicka analyza

Pro zpracovani dat jsem vyuzila interpretativni fenomenologickou analyzu (IPA).
Fenomenologicka interpretace se snazi zachytit vyznam zité zkuSenosti tak, jak se
danému ¢loveéku prave jevi a jaky ji piiklada vyznam a smysl (Hendl, 2008, s. 268). IPA
se opira o tfi zasadni teoreticka kritéria, a to fenomenologii, ktera usiluje o obecné

pfesné zkoumani jevl, zabyva se tim, jak se véci ,,samy* Cloveku ukazuji v jeho
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vlastnim védomi. Druhym teoretickym vychodiskem je hermencutika, ktera je
filologicka a filosoficka nauka o metodach spravného chapani a vykladu textd, zejména
nabozenskych, pravnich a filosofickych. Tietim teoretickym vychodiskem je idiografie
(Smith, 2009). Idiografie chape kazdého clovéka jako individualitu a ma za cil
popisovat jeho individualni zvlastnosti (Cakirpaloglu, 2012).

Fenomenologie je filosoficky smér zaméteny predevs§im na lidské zivotni zkuSenosti.
Zakladatelem této Skoly je Edmund Husserl, ktery zastaval ptistup vénujici pozornost
lidské zkuSenosti ve svych vlastnich terminech spiSe nez podle predeterminovaného
kategoriza¢niho systému. Pro psychologa to znamena uzavorkovat predsudky a dovolit
fenoménu, aby mluvil sdm za sebe. Heidegger se soustfedil pfedevSim na zpusob,
kterym nase zkuSenost vzdy nastane a je utvofena smyslem v ramci daného kontextu.
IPA cerpa z holistické fenomenologie jako zakladu pro svuj ptistup. Ackoliv se IPA
soustfed’'uje na zkuSenost a vyznam zkuSenosti pro lidi, uznavé, ze zkuSenost nemiize
byt zcela transparentné ziskdna z lidské mysli v té nejcistsi podobé, ale spiSe to
vyzaduje proces angazovani a interpretace vyzkumnika. Proto je IPA také ovlivnéna
hermeneutikou, tedy teorii interpretace. Fenomenologie hleda smysl, ktery je mozna
skryty ve zplisobu vystupovani subjektu. V tomto ptipadé je vhodny model pro hledani
smyslu interpretace textu a ztohoto divodu Heidegger spojuje fenomenologii
s hermeneutikou. Vlivem své idiografické povahy se IPA soustied’'uje na specifickou
zkuSenost jedince. Nevyhybd se vSak zcela generalizaci, nebot po peclivém
prozkoumani vSech zaznamu piipad od piipadu (case-by-case) muze piikrocit k
porovnani jednotlivych pfipadi mezi sebou. Nicméné je dileZité nejprve zcela
prozkoumat kazdy piipad zvlast, k dalSimu rozhovoru je moZné se piesunout az po
dikladném analyzovani jednoho a po uskute¢néni analyzy vSech ptipadu je teprve
mozné je porovnavat mezi sebou a vyhledavat jejich spolecné znaky a témata (Smith,
2009). Vyzkumnik vstupuje do kontaktu s respondentem a aktivné se angazuje v
interpretaci jeho myslenek. Neni zcela mozné uzavorkovat vzdy své predsudky a
prekoncepce, ale je dulezité je brat na védomi a reflektovat, do jaké miry mohou
ovliviiovat porozuméni danému fenoménu. Cilem je vytvofit spole¢nou interpretaci,
ktera vznika béhem setkani z interpretaci respondenta a interpretaci vyzkumnika,
pficemz by mél byt vzdy zasadni pohled respondenta. Pomoci hermeneutického kruhu
pak dochézi k porozuméni jednotlivym castem textu na zaklad¢ celku a porozuméni

celku na zakladé &asti (Rihacek et al., 2013).
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Vyzkumné vychodisko

Jak jiz bylo zminéno, tento vyzkum vychazi z pilotni studie Narodniho ustavu
duSevniho zdravi a nyni ho nastinim. Cilem studie bylo posoudit vhodnost pouziti
virtualni reality (VR) pro dechova cvieni a jeji vliv na hodnoceni uzkosti. Védomé
ovladani délky nadechu a vydechu je oznaCovano jako pranayama, ktera, jak se ukazuje,
muze zvysit parasympatickou aktivitu a tim snizit stres a uzkost. Studie byla provedena
na 28 dobrovolnicich, ktefi méli za kol vyplnit pfed a po kazdém tréninku kratkou
verzi dotazniku STAI-6 (State-Trait Anxiety Inventory), ktery slouzi k méteni
uzkostnosti a tim posoudit své pocity pied a po relaxaci. Byla vyvinuta aplikace za
ucelem zjednodusit nacvik rytmického dychani a umoznit tak dechova cviceni i lidem,
kterym klasicka dechova cviceni €ini potize. Aplikace je ucastnikiim zprostfedkovana
skrz bryle na virtualni realitu. Kromé vizualniho podnétu v podob¢ sedici lidské postavy
(ddle oznafovana jako avatdr) a svételné zpétné vazby je aplikace doplnéna o
uklidiiujici hudbu, ktera je pousténa do sluchéatek. Respondenti méli za ukol nasledovat
rytmus dechu a dostavali zpétnou vazbu formou rozsvéceni mandal. Celéd aplikace je
propojena s biofeedbackem dechu, ktery méti dechovou frekvenci a umoziuje tim
zpétnou vazbu ve formé& obrazct, které se tvoii ve VR prostiedi. Cely trénink trval 7
minut a byl velmi interaktivni. Vysledky studie prokazaly signifikantni zménu v

subjektivné vnimané mite izkostnosti pfed a po tréninku (Francova a kol., 2019).

Jak jsem jiz zminila, ma prace navazuje na vySe zminénou studii a jejim ukolem je za
spoluprace s Narodnim ustavem duSevniho zdravi zjistit, jak aplikaci vnimaji osoby s

uzkostnou poruchou.

7.2 Metody sbéru dat

Ke sbéru dat jsem vyuzivala zkracenou verzi dotazniku STAI-6 doplnénou o dalsi
otazky. Tyto dotazniky byly respondentiim ptredkladany pied a po kazdém tréninku ve
VR. Dotaznik STAI-6 obsahuje Sest vyroki popisujici pocity a respondenti maji za ukol
na Skale od jedné do Ctyt zakrouzkovat, do jaké miry vyrok odpovida aktudlnimu

rozpoloZeni tdzané osoby.
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Vyroky znéji takto:

1. Jsem klidny/a.

2. Jsem napjaty/a.

3. Jsem rozruseny/a.

4. Jsem uvolnény/a.

5. Jsem spokojeny/a.

6. Mam starosti.

Dotaznik, ktery byl pfedkladan pied tréninkem, dopliiovala jesté jedna otazka, tazajici

se na fyzické pocity. Pfesna formulace otazky zni takto:

., Jaké telesné pocity nyni vnimate (napriklad: napéti na téle, pocit unavy | energie, chut

do aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?

Doplnuyjici otazka byla pifiddna pro vytvofeni ucelenéjSiho obrazu o aktudlnim
psychickém a fyzickém stavu respondentli, pfipadné zjisténi, jaké faktory mohly
relaxaci ovlivnit. Stejné tak byl po ukonceni tréninku opét respondentim piedloZen
Sestipolozkovy dotaznik STAI-6 s tim, Ze byl doplnén 1 dotaznik, ktery byl obohacen

tentokrat o dvé otazky a sice:

,,Jaké télesné pocity nyni vnimate (napriklad: napéti na téle, pocit unavy / energie, chut’

do aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)? *

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo prijemné a co neprijemné? “

Bylo provedeno celkem Sest méteni s kazdym respondentem a byly porovnany vysledky

dotazniki pied a po tréninku.

V zévéru celého vyzkumného programu byly provedeny polostrukturované rozhovory,
které mély za cil porozumét zkuSenostem jedincti a neomezovat je priili§ pevnou

strukturou. Vytvofila jsem osnovu rozhovoru s tim, ze jsem otazky nekladla vzdy ve
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stejném pofadi a v naprosto stejném znéni. SpiSe jsem se snaZzila reagovat na odpovéedi
respondentl a naladit se na jejich tok myslenek. Rozhovory se skladaji ze dvou ¢asti. V
prvni fazi jsem se dotazovala na aktudlni zdravotni stav respondentli, na vyvoj jejich
obtizi a na jejich dosavadni 1éc¢bu a zajimaly mne také jejich zkuSenosti s relaxa¢nimi a
meditacnimi technikami. Ve druhé ¢ésti jsem se zaméfila na samotny pribéh relaxaci,
které tii ze Ctyi respondentli absolvovali pod mym vedenim, a jedna respondentka
absolvovala relaxace vramci terapeutického programu Narodniho tstavu duSevniho
zdravi, se kterym jsem spolupracovala pii sbéru dat. Béhem rozhovoru jsem data
zaznamenavala pomoci diktafonu. Rozhovory byly nasledné ptepsany a podrobeny

fenomenologické analyze.
Postup a pribéh tréninku

Nyni shrnu, jak standardné probihala dechova cviceni ve virtudlni realité. Na zacatku
kazdého setkdni probéhl kratky rozhovor a respondent byl pozdddn o vyplnéni
dotazniku. Pot¢ mu vzdy byly zopakovany instrukce. Nasledovalo aktivovani
dechového senzoru a pfipevnéni k télu respondenta. Obvykle byl senzor pfipeviiovan na
solar plexus, tedy do oblasti bficha. Poté byly respondentovi nasazeny bryle se
sluchatky a byl spusStén program, ktery trval 7 minut. Po tréninku byly pfistroje
respondentim sundany a nésledné¢ byli pozadani znovu o vyplnéni dotazniku. Po Sesti

setkanich probéhl rozhovor, ktery obvykle trval 45 az 60 minut.

7.3 Technické parametry vyzkumu
Dechovy senzor

K monitorovani dechové frekvence byla vyuzita fyziologickd zpétnd vazba
(biofeedback). Konkrétné byl pouzit dechovy senzor Go Direct Respiration Belt (viz
obrazek 1 v pftiloze 1), ktery byl ptfidélan pasem k télu respondentli, snimal jejich
dechovou frekvenci a nasledné pifenaSel data do aplikace. Diky datim z dechového
senzoru davala aplikace v brylich zpétnou vazbu respondentiim prostiednictvim mandal,
které se vytvarely v prostfedi virtudlni reality pfi spradvném provadéni dechového

cviceni.
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Virtualni realita

Prostfedi virtudlni reality bylo respondentim promitdno prostiednictvim 3D bryli
Lenovo Mirage (viz obrazek 2 v ptiloze 1), ke kterym byla pfipojena sluchatka s

hudbou, kterd pomdhala prohloubit relaxaci a eliminovat zvuky okolniho prostiedi.

Prostiedi ve virtualni realit¢ pfipominalo vesmir, ve kterém se na zacatku objevila
postava dale oznaCovand jako avatar. Pfed nasazenim sluchatek dostali respondenti
instrukce k programu, které zazni taktéz ve sluchatcich, ovSem pouze v anglickém
jazyce. Kolem avatara se objevuji svételné kruhy a pravidelné se kolem né&j rozsvécuje
svétlo (aura), podle které maji respondenti dychat. Rozsvécuje se a zhasind v intervalu
5:5 sekund, tedy pét sekund nadech, kdyz se aura rozsvéci, a pét sekund vydech, kdyz
se zhasina. Zpétnou vazbu udavaji také mandaly, které se objevuji za avatarem a utvari
se na zaklad¢ toho, zda respondent spravné dychd. Pro pfedstavu, jak virtudlni prostiedi

vypada, ptikladam ukazku (obrazek 3 v piiloze 1).
7.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumné osoby byly vybirdny zcela zamérn¢ a nendhodné. Jednalo se o klienty, ktefi
se prihlasili do vyzkumného programu v ramci Néarodniho Ustavu duSevniho zdravi.
Vsechny osoby maji diagnostikovanou tzkostnou poruchu. Specifickou podminkou pro
zatazeni do vyzkumu bylo, aby vyzkumna osoba nebyla 1é¢ena pro epilepsii z divodu
zabranéni mozZného epileptického zachvatu. Do mého vyzkumného vzorku byli
zafazeni tfi muZi, se kterymi jsem absolvovala Sest tréninkd v rozmezi Sesti tydnt,
pfiemz se dvéma z nich jsem udélala rozhovor bezprostfedné po posledni relaxaci a s
jednim z nich dva tydny po ukonceni tréninki. Do vyzkumného vzorku jsem zatadila
také jednu Zenu, se kterou jsem uskutecnila rozhovor mésic po skoncéeni vyzkumného
programu. Cilem tohoto vybéru byla snaha zjistit, jak bude program ptisobit na osoby s
diagnostikovanou tizkostnou poruchou a zda ma tento zpusob relaxace potencial vyuziti

pro nacvik relaxace.

7.5 Zpracovani dat

Jak jiz bylo uvedeno, vyhodnocovani rozhovort probéhlo metodou IPA, kterd se snazi

objevit fenomény, které se vynofuji, a kreativnim zpaisobem je analyzovat (Rihagek et
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al., 2013). Existuje pfedem dany postup, kterym by celd analyza méla probihat a jez
jsem se snazila dodrzet i ja ve svém vyzkumu. VSechny rozhovory byly se souhlasem
respondentli nahravany a nasledné pfepisovany. Nakonec byla provedena analyza
rozhovort s tim, ze byla provedena podrobna analyza prvniho rozhovoru a teprve po
vyCerpani vSech témat nasledovala dalsi analyza. Teprve po podrobném prozkoumani

vSech rozhovort jednotlivé bylo provedeno porovnani témat mezi respondenty.
Postup analyzy:

0. Reflexe vlastni zkuSenosti s tématem — pfed zahajenim sbéru dat jsem se vice
seznamila s problematikou uzkostnych poruch a piedevS§im jsem sama na sobé¢
vyzkousela relaxaci ve virtualni realité. V reflexi popisuji sviij osobni postoj k tématu a
mé dosavadni zkuSenosti s relaxaci, meditaci a dalSimi technikami a sv{ij ndzor na

virtualni realitu.

1. Cteni a opakované &teni — po piepisu rozhovoru jsem jej jesté nékolikrat diikladné

precetla a poslechla si dilezité ¢asti nahravky.

2. Pocate¢ni poznamky a komentafe — oporu K rozhovoru jsem meéla vytisténou v

papirové podob¢ a psala jsem si poznamky Kk textu.

3. Rozvijeni vznikajicich témat - V této fazi jsem pifevedla plivodni poznamky a
informace z rozhovoru a dotaznikli do témat, kterd podle mého nazoru vystizné
zachycuji zkuSenost respondenta. Vzniklad témata maji interpretativni povahu a jiz se

nejedna o pouhé prepisovani fakta.

4. Hledani hlavnich témat — Cilem této faze je na zéklad¢ Cetnosti vyskytu a intenzity
témat ucit témata hlavni a doprovodnd. Nasledné jsem vytvofila narativni popis
respondenta, ve kterém jsem se snazila zachytit ¢asti textu, které mi piipadaly dulezité

vzhledem k objevenym tématim.
5. Analyza dal$iho pfipadu — viz kroky 1 aZ 4.

6. Hledani vzorcii napti¢ piipady — v této fazi bylo provedeno porovnani respondentii

mezi sebou, nachazeni spole¢nych témat a souvislosti mezi zkusenostmi respondentti.
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7.6 Prezentace vysledkii

Prezentace jednotlivych respondentli, jejich zkuSenosti, postiechii a prozitkii nejen
ohledn¢ dechového cviceni ve virtudlni realité, ale taktéz jejich nazirani na sebe
samotné v kontextu jejich duSevniho zdravi byla provedena n¢kolika zptisoby. Jak jsem
jiz zminila, byla provedena metodologickd triangulace dat. Nejprve budou uvedeny
vysledky dotaznikit STAI-6 v tabulce na zac¢atku kapitoly Vyhodnoceni. Dale nasleduji
kapitoly zaméfujici se na kazdého respondenta zvIast a v jejichz uvodu budou
zaznamenany odpovédi na doplikové otazky k dotaznikim, které budou opét v
prehledovych tabulkach a doplni tak celkovy obraz o pribéhu jednotlivych setkani. V
dalsi casti jednotlivych ptipadi bude samotnd analyza rozhovoru provedend vyctem
hlavnich témat a podtémat spolecné¢ s komentafi. Poté ndsleduje narativni popis
respondenta, ktery zachycuje z mého pohledu dulezité ¢asti rozhovoru, dodava podklad
pro dokresleni vyznamu hlavnich témat a poskytuje SirSi pohled na zkuSenost

respondenta.

7.7 Prostiedi vyzkumu

Vsechna setkani a zavérecné rozhovory se odehravaly v bezpe¢ném, piijemném a
neutralnim prostfedi. VZdy jsem kladla diiraz na to, aby nebyli respondenti ni¢im ruSeni
a m¢li na relaxaci klid a necitili se nekomfortng. VSechny rozhovory se odehravaly v

Praze.

7.8 Zmény v planu vyzkumu

Z divodu ubytku zkoumanych osob, které byly zatfazeny do terapeutického programu v
Narodnim ustavu duSevniho zdravi, ale pfedCasné 1é¢bu ukoncily, jsem byla nucena
nejen snizit po€et zkoumanych osob, ale také pozménit metodu zkoumani. Oproti
ptvodnimu planu, ktery obsahoval pouze rozhovory po ukonceni celého programu, coz
zahrnuje Sest relaxaci, jsem pridala i kratké dotazniky pfed a po kazdém sezeni z
divodu zhusténi dat. Mym cilem bylo nejen zavérecné hodnoceni celého programu, ale

také zaznamenani aktudlnich zmén v prozivani respondentii béhem jednotlivych sezeni.
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7.9 Etické aspekty

Soucasti vSech rozhovorti bylo uvodni seznameni s etickymi aspekty vyzkumu,
vyzkumnym osobam bylo vysvétleno, jak bude sbér dat probihat, jak bude nalozeno s
pofizenym materidlem a k jakému ucelu jsou data sbirana. Respondenti podepsali
informovany souhlas a byli pouceni o povinnosti ml¢enlivosti vyzkumnika. Z divodu

ochrany soukromi byla jména respondenti zménéna.
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8 Reflexe vlastni zkuSenosti s tématem

Téma nejraznéjsich relaxacnich technik a dechovych cvi¢eni mne zajima po celou dobu
mého studia psychologie a s nékterymi technikami, jako napiiklad autogennim
tréninkem jsem se setkala jeSté predtim. Mam zkuSenosti s jogou, meditaci,
mindfulness, imaginacemi a dechovymi cvi¢enimi. Vnimam, Ze mi tyto techniky
pomahaji do urCité miry zvladat nckteré stresové situace a tézka zivotni obdobi a
povazuji je tedy za velmi funkéni. Ohledné problematiky uzkostné poruchy velké
zkuSenosti nemam, jsem s timto tématem sezndmena spisSe teoreticky a mam kratkou
zkusenost z praxe, kdy jsem méla moznost byt soudasti tymu, ktery terapeuticky
pracoval s lidmi s touto diagn6zou, ale osobni terapeutickou zkuSenost v roli terapeuta
zatim nemam. Nicméné m¢ toto téma velmi zajima a tuto praci jsem vnimala jako

ptilezitost 1épe nahlédnout do této problematiky.

Prekoncepce

Z vyse zminéného vyplyvaji urcité prekoncepce pramenici z mych dosavadnich
zkuSenosti s tématem a samoziejmée souvisi také s mym studiem psychologie. Do jisté
miry predpokladdm, Ze relaxace a dechova cvi¢eni budou mit pozitivni efekt na
psychiku respondentli. Tento pfedpoklad vychazi z mé osobni zkuSenosti a taktéz z
nastudované literatury tykajici se tohoto tématu. Dale jsem ovlivnéna vysledky
pilotniho vyzkumu dechového cviceni ve virtudlni realité, ktery byl proveden na bézné
populaci, a ptedpokladdm, Ze u osob s uzkostnou poruchou budou vysledky obdobné.
Zaroven si uvédomuji, ze na nekteré osoby muze mit tento velice specificky pfistup k
relaxaci opacny efekt, a sice, Ze prostiedi virtudlni reality a fizené intervaly pro dychéani

teoreticky mohou jejich uzkost prohloubit.

Dalsim ptfedpokladem je mozné procvi¢eni a nasledné zlepSeni schopnosti zaméfit
pozornost a soustfedit se na pritomny okamzik. Tento vyzkum vSak neni zaméfen na
dlouhodobé zkoumani tohoto jevu, tudiZ neni mozné posoudit zmény neurokognitivnich
funkci. Ocekavam, ze respondenti budou hovofit o tom, jak se jim dafilo zaméfit

pozornost na pfitomny okamzik ve virtudlni realit¢ a jak pfitomnost prozivali.
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9 Vyhodnoceni

9.1 Vyhodnoceni dotazniku STAI-6

Dle Spielbergova manualu je normélni skor dosazeny v dotazniku mezi 34 az 36 body

(Bekker, 2003). Vzhledem k tomu, ze nebyla vytvofena norma pro ¢eskou populaci,

pracuji s timto dotaznikem spiSe jako s orientatnim ukazatelem piipadnych zmén v

prozivani vyzkumnych osob pfed a po relaxaci. Piehled vSech celkovych skora je

zaznamenan nize v Piehledové tabulce €. 1 a piehled primérnych rozdilti v ziskanych

skorech pred a po tréninku je zaznamenén v Piehledové tabulce €. 2.

Piehledova tabulka ¢&islo 1:

Vyhodnoceni vysledkl dotazniki STAI-6

Skéry
vyzkumna
osoba 1. sezeni 2. sezeni 3. sezeni 4. sezeni 5. sezeni 6. sezeni
PRED| PO |PRED| PO |PRED| PO |PRED| PO |PRED| PO |PRED| PO

MS 40136,67|63,33 (46,67 40 20|36,67(23,33|43,33|33,33|46,67|36,67
JS 43,33 30 50 401|53,33/36,67|53,33|33,33|53,33(43,33|46,67 (36,67
sS 66,67 |53,33|56,67 401|53,33 40 40136,67 60 (46,67 46,67 50
TK 70143,33|56,67(43,33|76,67 (53,33 50|36,67|43,33|26,67|56,67 (43,33

Pro vypocet celkového STAI skore (rozsah 20 - 80) byl pouzit nasledujici postup:

U polozek 1,4 a 5 je nutné provézt reverzni hodnoceni, jedna se o pozitivni polozky

(klidny, uvolnény, spokojeny). V disledku toho skorujeme odpovéedi v té€chto polozkéach

nasledujicimi hodnotami: 1 =4, 2 =3, 3 =2 a 4 = 1. Nésledn¢ seCteme body za vSech

Sest polozek a celkovy soucet vynasobime 20/6 (Bekker, 2003). VSechny vyplnéné

dotazniky jsou zatfazeny v Ptiloze ¢islo 2.
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Piehledové tabulka ¢&islo 2:

Rozdily ve skérech pred/po tréninku
vyzkumna priimérny
osoba 1.sezeni| 2.sezeni|3.sezeni|4.sezeni|5.sezeni | 6.sezeni rozdil
MS -3,33| -16,66 -20| -13,34 -10 -10 -12,22
JS -13,33 -10| -16,66 -20 -10 -10 -13,33
SS -13,34| -16,67| -13,33 -3,33| -13,33 3,33 -9,45
TK -26,67 | -13,34| -23,34| -13,33| -16,66| -13,34 -17,78
Celkovy pramérny rozdil -13,2

Tabulka ¢islo 2 slouzi ke znazornéni zmén ve skorovani respondenti pied a po relaxaci.
Ve viech piipadech, vyjma posledniho sezeni u respondenta SS, doslo vzdy po relaxaci

ke snizeni skoru. Celkové doslo ke sniZeni skoru v priméru o 13,2 bodi.

9.2 Prehled odpovédi na dopliikové otazky v dotaznicich

Pro doplnéni celkového obrazu o duSevnim a télesném stavu respondentii v dobé
vyzkumu pfiloZim ke kazdé analyze rozhovoru tabulku obsahujici doslovné odpovédi na
zminéné dopliikkové otazky, které byly dotazovany pied a po kazdém sezeni spolecné s
dotaznikem STAI-6. V kazdé tabulce je zaznamenano, jak se respondent citil pied a po
relaxaci a zda trpél néjakymi somatickymi obtizemi. Tuto informaci povazuji za
dalezitou z divodu mozného zkresleni vysledki v ptipad€, ze by respondent trpél
né&jakou akutni ¢i chronickou bolesti. Dalsim diivodem pro zarazeni dopliiujicich otazek

bylo poskytnout prostor pro vlastni vyjadieni pocitt.
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9.3 Vysledky respondenta JS

V Piehledové tabulce 3 jsou zaznamenany doslovné odpovédi na dopliikkové otazky

respondenta JS, kterého v této praci budu nazyvat Jif.

Piehledova tabulka ¢&. 3:

Vysledky dotaznik( zaddvanych spole¢né s dotaznikem STAI-6 PRED a PO relaxaci

RESPONDENT:JS
dotaznik Doslovné odpovédi
1.sezeni PRED  [Zvédavost, ocekavani. Celkové pijemné naladéni.Aktivizovan.
1.sezeni PO1 Az euforické pocity, pocit plynuti, vyrovndni. Zpomaleni, vystfedéni.
1.sezeni PO2 Hudba byla velice napomocna. Zhruba v poloviné jsem prestal myslet a dostavilo se flow.
2.sezeni PRED  |Unava, snizend energie, nechut néco délat.
2.sezeni PO1 Unava,mélo energie
2.sezeni PO2 Soustfedil jsem se vice na synchronizaci dechu nez pfi prvnim sezeni. Neponofil jsem se do toho tolik jako pfi f
3.sezeni PRED Napéti, obavy z vikendu, nesoustiedénost, snizena energie.
3.sezeni PO1 Uvolnéni napéti
3.sezeni PO2 Dafilo se mi synchronizovat dech.
4.sezeni PRED  [Napéti v bfise, tep tamtéZ. Unaven z horka. Nechce se mi pracovat. Mirny stres.
4.sezeni PO1 Pfijemné uvolnéni. Mensi napéti a rozruseni.
4.sezeni PO2 Nejpfijemné;jsi je pocit ponofeni,kdyZz mandaly zaénou rotovat. Z dosavadnich relaxaci byla tato nejpfirozené;js
5.sezeni PRED  |Mirny stres, lehkd Gnava, nervozita, pracovni nejistota, rodinny hnév
5.sezeni PO1 Napéti vic plynulé, Gnava podobna jako predtim. Chut jen tak byt, zaktivizovany Zaludek.
5.sezeni PO2 Opét bod zlomu po cca 5 min:zména vnimani télového schématu, uvolnéni, pocity plynuti, uvolnéni, mirné me
6.sezeni PRED Rozruseni, mirnd euforie, aktivizace celkova, neklid, radost
6.sezeni PO1 Plynuti v hlavé, plynouci napéti, uvolnéni, pfijemné mrazeni, chut jen tak byt, lehka Gnava.
6.sezeni PO2 Dnes byla nejsnazsi, nevyZadovala moc soustredéni.

Analyza rozhovoru s Jifim, 37 let

Rozhovor probéhl v Praze v ¢ervnu 2019, délka rozhovoru je 59 minut.

Pi‘ehled hlavnich témat rozhovoru:

- Ptitomnost (,, mohu vnimat, co je ted a tady"; pocit piitomnosti proziva Jifi

prostfednictvim vnimani téla a pocit odtrzeni od svéta; souvisi s tématem plynuti.)
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- Plynuti (proces vyvoje schopnosti koncentrovat se a pocit pohybovani se, ktery
zpusobuje plynuti; pocit plynuti zaziva po paté minuté tréninku, gradace; po prvnim

sezeni se dostavilo flow)

- Harmonizace (pocit vystfedéni energie; harmonie, kterd nastala béhem relaxace, nékdy

zustavala v téle 1 nékolik hodin po tréninku)

- Energie (prace s energii; po relaxaci mél pocit energie navic; nebyla "ustfelena", byla

vyvazend; pocit harmonie)

- Pohyb (celkova potieba pohybu; mandaly vyvolavaly pocit, Ze se pohybuje - plynuti;

trochu trans; napéti)

- Koncentrace (rozprostiit pozornost mezi mandaly, hudbu a avatara se dafilo az ke
konci; schopnost koncentrace prochazela procesem; zaznamendva vyvoj; rostla

schopnost soustiedit se)

- Vnimani téla (zamétfeni na t€lo poméaha pifi odpoutini od myslenek a udrzuje v

pfitomnosti)

Pi'ehled podtémat

- Napéti (zustava, ale po relaxaci ma od néj odstup)

- Gradace (moment po 5. minuté tréninku vnima jako zlom; graduje hudba; pohybuji se

mandaly a dostava se do plynuti)

- Nucenost (lehky pocit strojenosti; zejména na zac¢atku ma pocit, Ze start je silovy, neni

zvykly na rytmizovani se podle daného tempa)

- Trans (pocit transu zminil dvakrat a vzdy v souvislosti s pocitem plynuti. "Napéti

Jjakoby tece, proudi, takovy pohyb.")

- Odtrzeni od svéta (VR odfiltrovava okolni vjemy; usnadiuje zaméteni pozornosti;

prostiedi je vtahujici)

- Dobra nélada (pocit, Ze nemusi brat ze svého, méa odkud brat - energie navic)
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- Uvolnéni (pfijemné pocity uvolnéni behem i po VR)

- Sladénost (pocit ptirozené¢ho sladéni dechu pii poslednim VR; odbouran pocit

nucenosti)

- Strach, obavy (v rozhovoru Jifi zminuje Casto téma nejruznéjSich obav; prace se

strachem; potfeba bezpeci)

- Potfeba ventilu (dobry zptsob, jak opustit svoje mySlenky; nestoji ho tolik namahy;

diky hudb¢ a vizualni stimulaci se 1épe odfiltruji ostatni vjemy)

Narativni popis respondenta

Prvni ¢ast rozhovoru jsem zaméfila vice anamnesticky, abych doséhla alespon
¢aste¢ného vhledu do Zivota respondenti. Prvnich 25 minut jsme s Jifim hovotili o
vyvoji jeho psychickych obtizi a o jeho zkuSenostech s terapii, relaxaci, dechovymi
cvi¢enimi a podobné. Rozvoj své tizkostné poruchy v détstvi popsal nasledovné: ,,Ja
jsem se od malicka bdl vic véci, nez vetsina mych vrstevnikii, bal jsem se intenzivneji
nebo vyraznéji. Kdyz jsem pozoroval lidi, co jsou schopny délat a zvladat, iikal jsem si,
Ze to u mé nehrozi. Mél jsem nasledkem toho potize se sebevédomim, vétsi uzkostnost.
Meél jsem takové jako depresivni dopady pri nékterych hrozicich zméndach, napriklad
pred taborem jsem tyden pred tim nemohl jist, chodil jsem kolem bardku, mél jsem
pocit, Ze slunce nesviti.... Hlavné jde o ten strach. Jak moc to svird, co to déla s energii.
Ty disledky, jak jsem se citil ve skupindch, ve spolecnosti."” Z rozhovoru je patrné, Ze
téma snizen¢ho sebevédomi, pocity slabosti a obavy ze zmén pietrvavaji v jisté mire
dodnes. Dale Jifi uvadi, ze ma problémy s koncentraci a paméti a v dusledku toho mu
¢ini potize uceni. Ohledné snizovani uzkosti nalezl zptsob, jak se s nékterymi situacemi
vyrovnat. ,,Srovndvam si naroky na sebe, naucil jsem se byt strategicky ... Pomaha
pohyb, musim chodit, meditace ne. Takova jako podpora okoli, videét cizi nestésti, Ze se
boji i nékdo jiny ... Primdarné podpora, pak také to, Ze v tom nejsem sam. DuleZité je,
uzavirat si proslé zkousky, oslavit, vedet, Ze tim clovek prosel, abych se priste vracel k té
zkusenosti, Ze jsem to dal a Ze to dam znovu. DFiv jsem mél pocit, ze to jako zmizelo, co
Jjsem dokazal. Pripominam si minulé uspéchy, lépe si je vstépuji, uzaviram, rozeberu, co
Jjsem délal, v ¢em to bylo dobry, v cem byla silna stranka, v cem stésti, prochazim si to,

abych to meél pristupné.” Vnimam jako velmi zajimavé, ze dokdzal proces srovnavani
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se s okolim, ktery mu dfive velmi Skodil, proménit jistym zpGsobem v pfednost a
dokézal si zvédomit vlastni kvality. Diive své uspéchy ptipisoval §tésti a az v dospélosti
se naucil vracet se k vlastnim uspéchiim a ocenit vlastni kvality. V soucasné¢ dobé
nedochazi na terapii ani neuzivd zadnd psychofarmaka. Hovoii o psychosomatickych
obtizich, uvadi, ze jeho Zaludek reaguje na stres. ,, ... Musim si davat pozor v podstate od
malicka ... Mam drazdivy tracnik, zadlezi, jaky je stres... Pak mam Zaludecni neurozu,
nasli mi reflux Zluci,..." Jiti vnima, ze jeho somatické obtize z velké Casti souvisi se

strachem.

Zkusenosti s meditaci nema, zkouSel jogu a dynamickou relaxaci a hovoii o tzv.
»dychackach®, ¢imz mysli dechova cviceni. ,,...jsem pritomen, soustreduji se na dech..."”
V souvislosti s jogou uvedl, ze se mu nedafi dostat do meditativniho stavu. Jifi hovotil
také o zkuSenostech s hypnozou. ,,... t0 je stav takového jako regresu, ze clovek jakoby

reaguje na to, co rikd ten druhy, zacne se citit détsky, takovou détskou radost, zaroven

bezpeci...volnost, plynulost."”

Ve druhé ¢asti rozhovoru byl Jifi dotazovan pfimo na otazky tykajici se virtudlni reality.
Pied prvnim tréninkem byl plny ocekavani, m¢l hodné energie a byl zvédavy na to, co
ho ¢eké. K prostiedi VR Zadné postiehy nemél, pouze uvedl, Ze ho iritovala vyslovnost,
se kterou byly v aplikaci namluveny instrukce. Uvedl, Ze se mu zdaly zajimavé mandaly
,,...tim, jak se zacaly rotovat a pohybovat, vyvolavaly ve mné pocit, zZe ja se pohybuyji,
uplne mé to vtahlo, takové plynuti, trochu v transu. I ta hudba, zacina tam gradovat." \/
souvislosti s mandalami hovoii Jifi o jist¢tm vyvoji v jeho schopnostech rozprostiit
pozornost mezi avatarem a mandalami. Nejdiive pro néj prostfedi bylo nepiehledné,
nemohl si mandaly dostatecné prohlizet a musel se pln¢ soustiedit na avatara. Tento
proces vnima velmi pozitivné, neptijemné pocity béhem tréninkii nem¢l. Dale popisuje
jistou gradaci, ktera podle néj nastava kolem paté minuty tréninku, kdy se mu podafi
dostat do jakéhosi plynuti. Délka celé relaxace se mu zdala vyhovujici, ale dovede si

pfedstavit, Ze by vydrzel ve virtudlni realité déle.

Ohledné télesného proZivani zminil Jifi, Ze mu cinilo trochu potize sladit frekvenci
dechu a rytmizovat podle programu, a ne podle sebe. ,,...tam mé trochu vadi, Ze se
musim rytmizovat, jsem zvykly si to uvolitovat trochu jinak, zacatek je silovy, strojeny,

kolem paty minuty se to vyhladi a pak je to dobry, takovy trans, jakoze to napéti jakoby
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tece, proudi takovy pohyb.” Po relaxaci Jifi obvykle citil uvolnéni. "Potom jsem
zminuje pocit prijemného napéti, které mu postupuje po patefi. Pocity po relaxaci
oznacil slovem restart. ,, Napéti, které si nesu ten den, tak ziistava, ale clovek jako by
mél odstup, je to dal." MySlenky a predstavy se mu béhem tréninku objevuji Casto,
kromé situaci, kdy je hodné ponoteny do relaxace. Pomédha mu zaméfit se od zacatku
hodn¢ na své t€lo, na pozici, ve které je, a uznava, ze je ten zacatek tézky. Na otazku,
jak s myslenkami, které¢ k nému ptichazeji béhem relaxace, pracuje, odpovédél takto:
., Nijak, ja si to musim uvedomit. Vlastné u toho dechu mi to védomi ziistava pordd,
uvedomim si spis, ze nékam odpluji, pak se soustredim na mandaly, jak se vraci. U
dechu jsem furt. Jak na to pomyslis, tak uz to v podstaté delas.” Na otazku, zda se mu
tato relaxace, kterou provadel ve virtudlni realité, néjak promitla do bézného zivota,
odpovédél Jiti takto: ,, Ne stabilné, ne kontinualné, ale mél jsem jeden den, ktery k tomu
prisuzuji. To bylo vecer, nemohl jsem usnout, ale presto mé to nestresovalo. Mél jsem
pocit, jako by néco nebylo douzaviceno, nebylo to uzkostné, nevadilo mi to. Vis, Ze nemas
tolik naspano, ale jsi s tim srovnany, mds dobrou ndladu. Bylo to takové vystredeéni,
harmonizovani." Tento pocit pro néj neni zcela cizi, zna ho z jogy ,,..to je takovy pocit,
Jjako Ze to télo ma néjakou moudrost. Stava se mi, Ze mam néjakou energii navic, neni
takova ustrelena." Dale tyto pocity rozviji a hovoii o vyvaZeni, pocitu, Ze ma odkud brat
energii. Ohledné vnimani jednotlivych relaxaci v prib¢hu ¢asu vnima Jifi rozdily mezi
prvnim a dal§imi sezenimi. ,,Prvni sezeni bylo nejintenzivnéjsi, i kdyz se mi
pravdeépodobné nejhiire darilo to dychani...“ Vim, Ze jedno bylo takové, ze jsem se
skoro na to t&Sil, pak jsem mél pocit, Ze to nebylo ono, Ze dychdm a nic, byl jsem
zklamany. Oddychal jsem to, bylo to pfijemné, uvoliyjici, ale nebyl tam ten piijemny
pocit na konci." V pritbéhu Casu se zvySovala schopnost sousttedit se a Jifi pocitoval, Ze
se mu dafi rozlozit pozornost. Na poslednim sezeni mél Jifi pocit, Ze to bylo
nejptirozené;jsi a dokazal byt pfitomny celému procesu, neodbihat myslenkami a vnimat
dech i vizualni prostiedi virtualni reality. ,,Ze se tam musim trefovat, Ze jsou tam néjaké
mandaly, a to uz jsou dvé véci, pak muyj dech, furt si clovek o nécem premysli. Tak néjak
to bylo sladené, kolem paté minuty se do toho clovék ponori. Jesté miizu vnimat Vas,
kdyz jdete treba pryc." Béhem tréninku dokazal Jitfi odfiltrovat okoli a nevnimal ani
mou piitomnost, na coz ma z velké ¢asti samoziejm¢ vliv samotné prostiedi virtualni
reality. Tohoto efektu si byl Jifi védom, popsal své dojmy takto: ,,Je to takovy kryt, tou

hlavou je clovek nékde jinde, dychanim je tady, i telem, hlava je za témi brylemi, je to
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snazsi." Slovem snazsi oznacil proces odblokovani se, ktery se dle jeho slov ve virtualni
realité¢ dafi snadnéji. Na otazku, zda by takovy zplsob relaxace provadél dlouhodobé,
odpovédel kladné a soudi, ze by to na n¢j pifi pravidelném pouzivani mohlo mit

pozitivni efekt.

9.4 Vysledky respondentky MS

V Pichledové tabulce 4 jsou zaznamenany doslovné odpovédi na doplinkové otazky

respondentky MS, kterou v této praci budu nazyvat Marie.

Piehledova tabulka ¢islo 4

Vysledky dotaznik( zaddvanych spole¢né s dotaznikem STAI-6 PRED a PO relaxaci

RESPONDENT:MS

dotaznik Doslovné odpovédi
1.sezeni PRED
1l.sezeni PO1
1.sezeni PO2
2.sezeni PRED velice rozrusena (nepfijemny zazitek)
2.sezeni PO1 stres se trochu zmensil
2.sezeni PO2 dychala jsem moc rychle, moc se mi nedafil rytmus 5/5
3.sezeni PRED vie OK
3.sezeni PO1 vie OK
3.sezeni PO2 velice pfijemné
4.sezeni PRED stres - rychle jsem jedla, abych to stihla, dopoledni program se protahl
4.sezeni PO1 pohoda, klid, "duchovno"
4.sezeni PO2 moc prijemné, uvoliujici
5. sezeni PRED 74dna odpovéd’
5.sezeni PO1 velkd bolest (zuby)
5.sezeni PO2 velice silné - velky optimismus a uvolnéni
6.sezeni PRED jesté trochu bolest po vytrzeni zubu, od rdna bolest hlavy
6.sezeni PO1 deprese z konciciho programu
6.sezeni PO2 vSe moc prijemné - obrazy, dychdni, mandaly... moc diky!

Analyza rozhovoru s Marii, 45 let

Rozhovor probéhl v Praze v ¢ervnu 2019, délka rozhovoru je 47 minut.

Priehled hlavnich témat rozhovoru:

Prace s dechem (prohloubeny dech; automatické dodrzovani rytmu)
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Duchovno (pocit spojeni s duchovnem, laskou a Bohem; mystika)

Vtahujici prostiedi (Buddha, mandaly, barvy i hudba pusobi piijemné a pozitivné)

Snadnost (jednoducha cesta k ulevé; prostfedi umoznuje rychleji se zrelaxovat;

optimistické a bez prace)

Koncentrace (snadné soustfedéni; dafilo se odpoutani od myslenek; pfinaSelo to radost)

Uvolnéni napéti (aleva; VR ptineslo tlevu po vypjaté konfliktni situaci)

Vyvoj (koncentrace se postupem casu dafila 1épe; pomohla Gprava intervalii nadechu a

vydechu)

Snizeni stresu (ptival optimismu; pocit, Ze dechova cviceni maji smysl; navozeni klidu)

Odstup (odosobnéni od problému, tleva po VR i ve vypjaté situaci)

Gradace (mandaly s hudbou graduji; zvySuje se intenzita proZzitku; vyvrcholeni)

Piijemné pocity (radost; §tésti, snizeni stresu, uleva, pozitivno)

Pi'ehled podtémat

Prohloubeni dechu (oproti béznému mélkému dychani je dychani ve VR prohloubené a

ptinasi ulevu)

Automatické dychani (po zkraceni intervalu vydechi a nadechti doslo k uvolnéni napéti;

nebylo tfeba se na dech soustiedit; nestalo to tolik namahy)

Pocit znamého (mandala vyvolava pocit zndmého prostiedi; pozitivni efekt)

Klid (podobnost s hlubsim medita¢nim stavem)

Nervozita (relaxace poméaha snizovat nervozitu

Narativni popis respondentky

58



Prvni ¢ast rozhovoru byla zamétena na ziskani zakladnich anamnestickych udajii. Marie
se 1é¢i s generalizovanou Uzkostnou poruchou od svych 27 let. Hovoii o uzkostné-
depresivnich stavech, které ji brani prozivat radost ze zivota. V minulosti dochdzela
deset let k psychiatricce na terapii, ale pfestala ji vyhovovat. Nyni dochazi opét na
terapie, ale neni zcela spokojen a snazi se najit terapii vhodnou pro ni. Marie byla v
letoSnim roce soucasti stacionaie v Narodnim ustavu duSevniho zdravi, kde absolvovala
také sérii relaxaci ve virtualni realité, o kterych jsem s ni pozdéji vedla tento rozhovor.
O stacionafi se vyjadiuje kladné a oceniuje zejména praci s myslenkami, ktera probihala
prostiednictvim technik KBT. ,, Bylo nam naznaceno spatné premysleni, negativni, jak
preramovat myslenky a nedavat jim velkou vahu. UCili nas pravé dechové cviceni, na to

!

rozdejchavani.” Dtiive Marie trpéla Uzkostnymi atakami a nezvlddala normalné
fungovat, nyni ataky nemad, chodi do préace, uzkost je slabsi, ale dlouhodobé¢ pretrvava.
V soucasné dob¢ uziva antidepresiva a anxiolytika. Trapi ji rGzné télesné obtize, které
vnimd do jisté miry jako psychosomatické problémy spojené s jeji uzkosti. Hovoti o
silnych bolestech hlavy, kiecich v zaludku a buSeni srdce, které ji zacaly az b&hem
staciondie a je mozné, Ze tento problém castecné zpuisobila sugesce. Marie ma pocit, Ze
ji zacalo busit srdce v nasledku na to, Ze o téchto problémech ve stacionafi Casto
hovotili. ,,Od toho NUDZu, asi mozna proto, jak se tam mluvilo hodné o buSeni srdce a
tom Spatnym dychani, tak mam pocit tady toho, nekdy kiece v Zaludku, vidim, jak to
souvisi, kdyz je clovek nervozni, jak se mu to Viiva do riiznych organu, a tak." Marie ma
kromé terapie zkuSenosti s meditaci pod vedenim Iécitele, jogou, imaginacemi a dvéma
typy relaxaci - Jacobsonovou progresivni svalovou relaxaci a Schultzovym autogennim
tréninkem, vyhovuje ji pouze Jacobsonova metoda. ,, V' Bohnicich nam délali dveé
relaxace, jedno bylo autogenni trénink, zjistila jsem, Ze je mi to protivné a nepomaha mi
to. Progresivni relaxace svalova mi vyhovovala, zkousela jsem ji v NUDZu, ale i doma
to zkousim, kdyz jsem nervozni, tak si sednu a udelam cviceni.” Na jogu zacala chodit

kvali problémiim se zady, ale pfinaselo ji to 1 dusevni tlevu.

Druhé faze rozhovoru se zaméiuje pfevazné na otazky tykajici se dechového cviceni ve
virtualni realit€. Prostfedi virtualni reality na ni zpocatku pusobilo tmaveé a vnimala to
trochu negativng. ,, Pak se to rozjelo, byly tam ty barvy a bylo mi to prijemné." Libila se
ji hudba, barvy, mandaly v ni vyvolavaly pocit znamého, avatara vnimala jako Buddhu
a bylo to pro ni spjaté s duchovnem. ,,Navozovalo mi to nejenom klid, ale pripominalo

mi to meditacni stavy z hlubSich meditaci, ke kterym se clovek musi dostat pod vedenim.
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Bylo uzasné, ze jsem do toho skocila s temi brylemi, méla jsem pocit, Ze jsem ve spojent
s duchovnem, laskou, bohem, to prostredi je vtahujici, lépe se naskoci do té relaxace.”
O snadnosti, se kterou relaxace ve VR probihd, se zmiiuje vicekrat. Hovoii o tom jako
o dobré pomticce, se kterou ji relaxace nestoji tolik namahy. Nejprve méla problém
cvic¢eni udychat, intervaly pro nddech/vydech ji po prvnich dvou sezenich byly zkraceny
z 5/5 sekund na 3/4 sekundy a poté jiz se mohla bez problému uvolnit. ,,... nemusela
Jjsem se soustredit na to dychani, slo to automaticky, citila jsem stesti, radost, uvolnéni,
vesmés jednoznacné pozitivni emoce.” Po nelezeni spravného rytmu citila radost a bylo
to pro ni naprosto piirozené. Celkova délka relaxace byla vyhovujici, dokonce by ji
uvitala delsi. Béhem relaxace vnimala pocit gradace , Gradovalo to stou hudbou,
clovék se dostava do néjakého stavu, graduji mandaly, hudba, skoncilo to vtom
vyvrcholeni, citila jsem, ze je to ¢im dal vice intenzivnéjsi.” Ohledné télesnych pocitl
vnima uvolnéni napéti, které je zptisobeno spravnym dychanim. Jeji dech se z mélkého
a rychlého stava prohloubené€jsim a zpomaluje se. Ohledné uvolnéni stresu zminila, ze ji
relaxace ve VR pomohla uvolnit i v situaci velkého vypéti, kdy Sla na sezeni kratce
poté, co zjistila, ze v jejich domé, kde pravé byla jeji dcera, byla zavrazdéna sousedka a
nasla se tam bomba. ,, Uvolnilo mé to, i v takto silné véci, pomohlo mi to, citila jsem, Ze
funkcné mi to pomohlo a uvolnilo. Nemusela jsem na to furt myslet, neméla jsem z toho
takovy stres, i tak v extrémni situaci mi to pomohlo... Byla jsem unavend, ale citila jsem,
Ze to jde vSechno ode mé, Ze jsem odosobnéna od toho problému, pomohlo to." Zde se
ukazuje dalsi jev, a sice pocit, ze relaxaci ziskadva odstup od svych problémii. Podobnou
situaci zazila jesté jednou, kdy pfiSla na sezeni po konfliktu, ktery probéhl na skupiné.
Taktéz uvedla, ze se citila velice nepiijemné a v relaxaci se ji podafilo od téchto pocit
Castené oprostit. Nekdy se ji stavalo, ze méla béhem tréninku tendenci o néfem
pfemyslet, ale snaZila se mySlenky nevnimat. ,,...néjaka myslenka mé rozhodila, ale
zase jsem se k tomu vrdtila, vidy jsem to zklidnila, koncentrace byla dobrd.” Marie
vyjadfila radost nad tim, jak se ji dafilo koncentrovat a vnima, Ze se tato schopnost
vyvijela s ¢asem. Na kazdém tréninku se ji to dafilo Iépe a 1épe. Na dechové cviceni si
vzpomnéla i s odstupem casu po skonceni testovani a uvadi, ze ho vyuzila v situacich,
kdy méla siln¢j$i tizkost a snazila se ji rozdychavat. Vnimad, ze to ma smysl a pomaha ji

to.

Z rozhovoru je celkové patrny veskrze pozitivni piistup respondentky k riznym

relaxa¢nim technikam. Dafilo se ji koncentrovat se a uvadi, Ze jeji uzkost byla vzdy
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sniZena, citila uvolnéni, a dokonce také pocity radosti a Stésti. Toto tvrzeni dokladaji
také vysledky dotaznikit STAI-6, které dosahovaly po ukonceni jednotlivych tréninkt
az o polovinu nizsi skore (viz. Tabulka 1 a Tabulka 2). V doplikovych dotaznicich po
relaxaci Casto psala o snizeni stresu, uvolnéni, pfijemnych pocitech a pocitu optimismu

(Tabulka 4).

9.5 Vysledky respondenta TK

V Prehledové tabulce 5 jsou zaznamendny doslovné odpovédi na doplikové otazky

respondenta TK, kterého v této praci budu nazyvat Teodor.

Piehledova tabulka ¢islo 5

Vysledky dotazniké zadavanych spole¢né s dotaznikem STAI-6 PRED a PO relaxaci

RESPONDENT:TK
dotaznik Doslovné odpovédi
1.sezeni PRED chut do aktivit mam, ale citim se unaven (nespim dobfe). Bolesti nemam, citim se trochu napjaty
1.sezeni PO1 Citim se trochu méné unaven, jsem uvolnénéjsi
1.sezeni PO2 Velmi se mi tam libilo, obzvlasté mandaly, ty mam rad. Musel jsem se hodné soustredit na dech, chvili mi trval
2.sezeni PRED Citim se pomérné dobie, ale mam trochu stres.
2.sezeni PO1 Mirné snizeni stresu. Citim se vice uvolnén.
2.sezeni P02 Chtélo se mi spat. Bylo to pfijemné
3.sezeni PRED Mdam hodné energie. Jsem rozrusen - nepifjemné povinnosti, éekd mé hodné zafizovani
3.sezeni PO1 Citim usmérnéni - energie, zklidnéni
3.sezeni P02 Dafilo se mi udrzet tempo dechu. Zklidnily se mi myslenky
4.sezeni PRED Mélo jsem spal, jsem unaven, nesoustiedén.
4.sezeni PO1 Stdle jsem unaven, ale tak néjak jinak, citim se lépe.
4.sezeni PO2 Trochu jsem usinal, musel jsem se vice snazit udrZet pozornost.
5.sezeni PRED  [Jsem hodné nabity energii. Citim lehkou svalovou bolest po tréninku.
5.sezeni PO1 Stale mam hodné neergie, navic citim i uvolnéni, klid.
5.sezeni P02 Nemél jsem tendence na nic nemyslet. Citim, Ze jsem asi vazné relaxoval.
6.sezeni PRED Lépe jsem spal, nejsem unaveny.
6.sezeni PO1 Mam chut do aktivit, hodné energie.
6.sezeni P02 Trochu jsem utikal myslenkami k tomu, co musim dnes zafidit, ale dafilo se mi vracet zpét k duchu.

Analyza rozhovoru s Teodorem, 50 let

Rozhovor probéhl v Praze v ¢ervnu 2019, délka rozhovoru je 58 minut.
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Pi‘ehled hlavnich témat rozhovoru:

- Starosti (zahlcenost praci; mnoho myslenek; existencialni starost)

- Neschopnost odpocivat (hodné energie; Spatny spanek; mnoho myslenek)

- Prace s energii (plny energie ale zaroven tnava v disledku nedostatku spanku;

souvislost s nelé¢enou poruchou hyperaktivity)
- Spanek (Spatny spanek; nespavost; neschopnost odpocivat; usinani pfi relaxaci)

- Pohyb (jakykoli pohyb je uvoliujici, zejména sport; box pomaha k uvolnéni, ventilaci
emoci; s pohybem je spjata i schopnost relaxace, pohybujici se vizudlni podnét zlepSuje

schopnost zamétfeni pozornosti)

- Koncentrace (s udrZzenim pozornosti je problém; neustaly tok mySlenek brani v udrzeni
pozornosti; pomahd zaméfit se na vizualni podnét, idedln¢ pohybujici se, ptipadné v

kombinaci se zvukem)

Piehled podtémat

- Uvolnéni (pocit uvolnéni napéti, které obvykle pred VR pocitoval)

- Proudéni (oprosténi od myslenek; naladéni na dech)

- Prace s dechem (drZeni tempa; koncentrace na dech poméha odpoutat se od myslenek,

uvolnéni)

- Prace s energii (hyperaktivita; extrémni vydrZz, ale zaroven unava zplsobend

dlouhodobym stresem a nespavosti; transformace energie)

- Stres (extrémni dlouhotrvajici stres; naruSeni emoci, strach z budoucnosti)

Narativni popis respondenta

V prvni ¢asti jSem se opét zamefila na otazky ohledné soucasného zdravotniho stavu,
vyvoje obtizi a zkuSenosti s relaxaci a dechovymi cvicenimi. Prvni zkuSenost s

psychiatrickou 1é€bou zazil Teodor ve 14 letech, kdy mél potize s hyperaktivitou, ale
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jeho problém se pftili§ nefesil. Pozdéji ve 24 letech se zacal 1éCit s uzkostnou poruchou,
snazil se pracovat na schopnosti relaxovat, coz se mu pfili§ nedafilo. Zkousel uzivat
antidepresiva a antipsychotika, ale ma na né rezistenci a je mu z nich Spatné. V
soucasné dob¢ uziva anxiolytika. V roce 2010 doslo ke zhorSeni stavu a jeho uzkosti se
nasledkem stresu v praci prohloubily. Nésledné v roce 2012 se cela rodina dostala do
existen¢ni krize, kterou Teodor velmi detailn¢ popsal, ale pro ucely této prace pouze
shrnu, Ze §lo o problémy tykajici se financi. Hovofil o ,,valce", kterou n¢kolik let vedl se
stavitelem domu, ktery ho podvedl a pfipravil o spoustu penéz. Tento spor Teodora
naprosto pohltil a béhem rozhovoru se k nému pfi riznych ptilezitostech nékolikrat
vratil. ,,Vysledek byl takovy, zZe k mym uzkostnym poruchdm se to zacalo dostdvat do
depresi, podezieni na bipolarku, ADHD. Vysledek je, Ze mam pravdépodobné nelécené
ADHD od mého deétstvi, s tim, Ze podle doktorek S'i K mdm emocné nestabilni poruchu
osobnosti s bipolarnim spektrem. Nasledkem téchto udalosti n€kolikrat v Riapsu na
terapii. Jeho starosti ho velmi zahlcuji a neustale mu bézi v hlavé néjaké myslenky. V
této dobé zaznamenal zhorSeni spanku, vypadky paméti vlivem velkého vypéti a taktéz
zminuje emocni plochost, kterou si vybudoval nasledkem této dlouhodobé ,,valky". ,,Ja
to citim tak, Ze mam viceméné syndrom valecného veterana, mam za sebou nékolik let
valky. Potkal jsem ruzné lidi, které jsem ani nechtél potkat, naucil jsem se s nimi
existovat, komunikovat, i s lidmi, kteri jsou mnohdy na hrané, tak je eliminovat, nemit
Z nich obavu. Vsechno tohle, kdyz clovek prozije, tak ho to zmeni." Registruje, ze tyto
zivotni zkuSenosti velmi poznamenaly nejen jeho, ale 1 celou rodinu. Zejména ma
starost o nejstarSi dceru, u které se rozviji obdobné duSevni potiZe, jaké ma on sadm.
Dals$im nasledkem tohoto tézkého Zivotniho obdobi je ur¢ita nedivéra v lidi, kterou v
sob¢ vybudoval. Hovoii o sob¢ jako o zrychleném a neuchopitelném ¢lovéku. Z toho, co
fika, je patrné, ze ma skutecné hodné energie a uznava, Ze prili§ pracuje. Jako
kompenzace jeho duSevnich obtizi mu slouzi sport, v soucasnosti nejvice box. ,,V roce
2013, abych ze sebe tu hriizu dostal, jsem zacal délat kickbox, posledni dva roky MMJ,
chodim se rvat a viceméné to ze sebe vymldatim. ProtozZe jinak by me urcité asi kleplo...
Je potreba to vyventilovat, drzet to v sobé je hrozny. “ Ohledné boxu rozvinul myslenku,
ze by bylo dobré propojit VR s pohybem a vytvofit prostor, ve kterém by bylo mozné
vymodelovat si n¢které Zivotni situace a prostfednictvim VR je vnitiné vyfesit. Patrné
by uvital moznost kombinace VR a boxu. ,,Pro mé je diilezite, ze to ze sebe vymlatim
V ringu, ale verim, Ze by to slo prozit i pres to viarko. Dokazu pri urcitém pocitu chteni
situaci vybudit, je to tam. Kdyz si to vyresim a proZiju v ramci virtudlni reality, tak si
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umim predstavit, Ze nebudu mit potiebu to délat ve skutecnosti.“ Ohledné relaxacnich
technik ma zkuSenosti s Tai-chi, které¢ mu pfili§ neslo, a brzy s tim pfestal. Zkousel
autogenni trénink, ale déla mu problém soustfedit se a nemit zadny vizualni podnét.
Celkové mu ned¢laji dobfe relaxace se zavienyma oc¢ima. ZkouSel hypndzu, ale jeho
Iékatka mu sdélila, ze citi, ze se tomu brani. Celkové na mé Teodor plsobi, Ze je mu
pfijemny urcity pocit vlastni kontroly nad situaci a je tedy logické, ze se jeho télo

hypnoze brani.

Prostiedi virtualni reality mu bylo ptijemné, nékdy mél tendenci usnout, ale podle jeho
slov se mu datilo koncentrovat se a neusnout. ,,Vzhledem k tomu, zZe to bylo o dechovém
cviceni, bylo mi to prijemné, protoze moje mladsi dcera rada maluje mandaly. Ona
tatinkovi maluje mandaly pordd. Je to tam dobry, pusobilo to na mé, Ze je to sugestivni
natolik, aby se dalo u toho soustredit na tu relaxaci. Dneska to dopadlo tak, Ze mé to
dostalo do stavu, Ze jsem zacal usinat, mél jsem problém se na to soustiedit. Ja jsem
schopny usnout pri vrtani zubu na zubarském kresle, to se mi ted stalo posledne. Sviti
tam svétlo, relaxuje to. Jak jsem si v tom VR hlidal to dychani, tak mi to sedlo. Prostredi
Je to prijemné." Ma pocit, ze se mu dafi dodrzovat tempo dechu, ale jesté nedokazal tuto
schopnost prenést do bézného Zivota, kdyz relaxuje mimo VR. Vnim4, ze m4 na n¢j
velky vliv prostiedi a k relaxaci potiebuje klid a specialni prostor. Zarovei mu relaxaci
ztézuje fakt, Ze kdyz je v klidu, rozjizdi se mu kolob&h myslenek, které nejdou zastavit.
,, Umim si predstavit jedouci myslenky, Ze by jely furt. Kdyz je klid, tak jedou furt, mam
to jako vlak, kterej mam v hlavée vecer, kdyz usinam. Ale jinak se to podari obcas to
zklidnit, na tu relaxaci fakt potrebuji prostor. Ja mam jakoby misto v zahrade, u nas
bych si to umeél predstavit, uz jsem to i zkousel... Ja si umim predstavit na té zahrade,
nebo u reky ze by relaxovat Slo, ale udrzet se v té relaxaci, tak si myslim, Ze na to budu
fakt potrebovat pripravu nebo kurz, abych si to dokazal udrzet. Navodit si to umim,
uvolnit télo, dychat i do bricha, to si také navodim. Ale zatim to nejde, Ze si sednu,
zkousel jsem to v leze, to jde lépe, ale usnu. Myslim si, co na me dobre puisobi, je tekouct
voda." Odpoutani od tizivych myslenek a schopnost koncentrace se mi jevi jako velké
téma a potencidlni motivace k tomu pokouset se tyto schopnosti zlepSovat jakoukoli
formou relaxace ¢i mindfulness. Teodora zklidnuje, kdyz pii ma pii dechovém cviceni
moznost soustiedit se na néjaky pfedmét, ktery je idedlné v pohybu. Monoténni pohyb
dokaze navodit pocit klidu a zastavit myslenky. Tento jev si vyzkousel jiz v minulosti,

kdyz zkousSel relaxovat pomoci psychowalkmanu, ktery navozoval relaxacni stav
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pomoci rizn¢ intenzivniho svétla a zvukl ptirody. Kdyz bylo svétlo pfili§ intenzivni a
rychlé, vyvolavalo mu to uzkost. Pti spradvném nastaveni dokazal relaxovat. Ve virtualni
realité je pro n¢j tézké udrzet pozornost a neusnout. Ale je to pro n¢j ulevujici, protoze
se odpoutd na chvili od svych myslenek. ,, Myslenky se samoziejmé objevovaly, to ano,
ale soustredenim na mandaly jsem se je zdarné snazil vyhnat z hlavy. Alespon mdam
dojem, Ze se mi to darilo.” Libilo by se mu, kdyby byla relaxace ve VR delsi, ptesto Ze
by to pro n¢j bylo velice naro¢né na udrzeni pozornosti. ,, Obvykle jsem pred relaxact
citil takoveé vypéti. Byl jsem vétsinou zahlcen tim proudem myslenek, citil jsem unavu,
uzkost. Tesné po relaxaci jsem pocitil uvolnéni toho vseho a chvilku mi to vydrzelo. Asi
tak na predposlednim setkani, alespon myslim, Ze bylo predposledni, jsem citil takové
proudeni, ale nebylo to jako tok myslenek, mam dojem, Ze jsem na nic nemyslel, ale
proudila ve mné energie a byl jsem stoprocentné uvnitr té relaxace, myslim, ze jsem ani
na nic nemyslel." Celkové bych Teodorovi reakce na relaxaci shrnula tak, ze mimo jiné
dochazelo k ur¢itym zménam ve vnimani pocitu unavy. Presto, ze ma hodné energie,
citi Casto pocity zvlaStni otupélosti, které souvisi s jeho problémy se spankem a
dostavuje se tnava. Po relaxaci dochazelo k jakési transformaci této tnavy s tim, ze se
proménil jeji charakter na jiny ptijemny druh Gnavy, kdy mél pocit, Ze odpociva. Tento

pocit zvlastni ospalosti mu byl ptijemny a dostavil se pocit uvolnéni a ulevy.
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9.6 Vysledky respondenta SS

V Piehledové tabulce 6 jsou zaznamenany doslovné odpovédi na doplikové otazky

respondenta SS, kterého v této praci budu nazyvat Svatopluk.

Piehledova tabulka ¢islo 6

Vysledky dotaznik(i zaddvanych spole¢né s dotaznikem STAI-6 PRED a PO relaxaci

RESPONDENT:SS
dotaznik Doslovné odpovédi
1.sezeni PRED Unava, stfevni virdza, nechut do aktivit, malatnost
1.sezeni PO1 vse stejné, rusivé myslenky (SMS od manzelky), jsem trochu klidnéjsi
1.sezeni PO2 je to dlouhy, evokuje mi to budhismus (indické motivy) a mam z toho strach, kfestansky motiv by byl lepsi
2.sezeni PRED  [Ginava, bolest hlavy
2.sezeni PO1 bolest hlavy snizena
2.sezeni P02 dafilo se mi lépe vypnout, na chvili jsem usnul, nebyl jsem tolik nervdzni jako poprvé
3.sezeni PRED tnava, nechut néco délat
3.sezeni PO1 bolest zad
3.sezeni P02 lehké usinani
4.sezeni PRED kuFi oko
4.sezeni PO1 slabé bolesti zad (sezeni)
4.sezeni PO2 mikrospanek
5. sezeni PRED Unava, bolest v zadech, Casovy stres
5.sezeni PO1 bolest zad - silnd
5.sezeni PO2 intervaly na vydech mi pfipadaly kratké
6.sezeni PRED Unava z vedra, slabsi chut do aktivit
6.sezeni PO1 Unava z horka a cesty, bolesti zad, nejméné 5x jsem usnul
6.sezeni PO2 rusilo mé usinani

Analyza rozhovoru se Svatoplukem, 68 let

Rozhovor probéhl v Praze v ¢ervnu 2019, délka rozhovoru je 54 minut.

Prehled hlavnich témat rozhovoru:

- Roztékanost (rozbihavé mysleni; nesoustifedénost)

- Nervozita (obavy z nového; ocekavani pred prvni relaxaci)

- Aktudlni tleva (uvolnéni v akutnim stresu, nikoli od dlouhodobych problémii)
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- Koncentrace (spoustu starosti; roztékanost; ve VR potlaceni myslenek; zlepSeni

koncentrace)

- Unava (Gasta Ginava; usinani béhem relaxace)

Piehled podtémat

- Bolest (pfi relaxaci casto citil bolest zad)

- Iritace (prostiedi vyvolavalo negativni pocity; nesympatie k buddhistickym motiviim)
- Nedostate¢nost (program sam o sob&é nema potencial ptinést dlouhodobé&jsi uvolnéni)
Narativni popis respondenta

V prvni ¢asti rozhovoru jsme s panem Svatoplukem hovofili o jeho zkusenostech s
relaxacemi, jeho obtizich, jejich dosavadnim vyvoji a 1écbé. Jako sva nejvétsi omezeni
vnima pocity uzkosti a obavy s ni spojené, poruchy pozornosti, nesoustiedénost,
roztékanost a nervozitu. Absolvoval jiz spoustu terapii a naucil se, jak s nékterymi
obavami pracovat. Teoreticky svym potizim dobfe rozumi, ale uvédomuje si, ze uziti v
praxi neni vZzdy jednoduché. ProSel napiiklad kognitivné-behaviordlni terapii ve
stacionafi a naucil se napiiklad lépe Celit problematickym situacim a nevyhybat se jim.
Zkousel také Rogerianskou terapii, ale ta mu nevyhovovala. Pfesto vSak program
dokoncil a ze skupiny neodesel. ,, Rogerianska metoda, uplné meé rozhazela, proto jsem
sel znovu na to KBT, abych se dal dohromady." Celkové mu nevyhovuje skupinova
prace a zde podle jeho slov nebyl navic zadny Fad, zesilovalo to jeho uzkost. Casteénd
proto mu byla sympaticky pfistup KBT, ktery mu daval mantinely. Individualni terapie
Svatoplukovi nevyhovuje, tvrdi, Ze na n¢j nemé efekt, presto uvedl, Ze m¢l terapeutku,
ktera mu hodné pomohla, a uznaval ji. Obecné ma vsak k terapii spiSe negativni ptistup.
Je pravdépodobné, Ze je tento postoj zpisoben zkuSenostmi, které v pribéhu let ziskal.
Zazil jednu velmi nepfijemnou zkuSenost s terapeutkou, kterd se k nému chovala hrubé.
Ma4a dojem, ze terapeuti maji vetSinou jen nauCené otdzky a chybi jim empatie. V
soucasnosti dochdzi do centra bolesti na autogenni trénink. Na terapii nedochazi.
,, Terapie je takova berlicka, kdyz je toho moc, ztraci to smysl. Techniky znam, spis si to
upeviyji." Dale uvedl, Ze dochazel na meditace, které probihaly v krypté v ramci

katolické mse. ,,Jste tam pul hodiny, v klidu se odpoutate od vseho, na niCc nemyslite.
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Nejlepsi je uplne vypnout a uvolnit, po pilhodiné se projdete pravidelnym krokem, tak
na 5 minut. Je to specidlni mistnost, ktera méla slouzit jako krypta, tam se sviti, ztlumi
svetlo, je tam skupina, tak 20 lidi, tam se medituje. Pak se jde ven na 5 minut a pak se
vratime a znovu se medituje, precte se modlitbicka. Je to dobry, ale néjak mi to uplné
nevyhovuje. Spis mi vyhovuje ta skupina, ktera tam chodi, da se tam caj, povida se,
nekdy se jde do hospody. Ted jsem tam rok nebyl. Chtel bych tam, je to dobry, ¢lovek se
zklidni, ale uplne mé to neprehodi. Chce to zkombinovat s autogennim tréninkem."”
Zkousel také imaginace, ale vétSinou usnul a nechtél rozvijet piedstavy, které mu byly
predkladany, a stacilo mu, ze se zklidnil uvodni relaxaci. Z toho, co tika, vyplyva, ze
mu nejvice vyhovuji autogenni tréninky. V soucasné dobé uziva anxiolytika a

analgetika na bolest zad a uvadi, Ze mu zaroven pomahaji i na depresi.

Ohledné prostiedi virtudlni reality mél Svatopluk vyhrady k avatarovi, ktery mu
ptfipominal Buddhu a mandalam. Tato kombinace mu evokovala buddhismus, ktery v
ném vyvolava nepitijemné pocity. Na prvnim sezeni jsme se o tom bavili a Svatopluk mi
vysvétloval, ze kdysi mél k vychodnim ndboZenstvim blizko a zajimaly ho, pak se
navratil ke katolické cirkvi a mad dojem, Ze tam ziskal velmi radikalni postoj k
buddhismu a podobnym smérim. Vital by spiSe néjaky kiestansky nebo neutralni
motiv. ,, Vesmir je na prvni pohled ichvatny. Vzhledem ke své zkuSenosti mi tam vadily
mandaly, a Ze je to jogin. Chodil jsem do skupinky krestanskych cirkvi, zbrojili proti
tomu, braly jogu, Ze je to néco hrozného. Je to ve mné, kdyz vim, Ze je to pitomost. Kdyz
jsem se zminil, Ze délam jogu, Fikali dabel, dabel." Podle mého nazoru ma Svatopluk
tendenci pfejimat cizi ndzory. Nevyvozuji to pouze z této situace, ale béhem rozhovoru
a jednotlivych setkénich casto hovofil o lidech, ktefi ho ovliviiuji, a kdyz mluvil o
néjaké reflexi sebe sama, Casto citoval své byvalé Iékafe a piisobil, Ze jejich nazory
pfijal za vlastni. Relaxaci ve virtualni realité bral jako zkousku, zda by mu takovato
metoda mohla pomoci naudit se relaxovat. ,,Bylo to dobré, ale jako cast néjakého
programu, samotné mi to pripadd malo. Treba merit uvolnéni, formou EEG, kdyby to
snimalo mozkovou aktivitu. Pani doktorka Koblihovd méla pristroj, Ze podle chvéni to
meérilo. Melo by toho byt vic. Techto programku alespon tri, vice druhit programui, nebo
to néjak kombinovat. Nebo soucdst terapie, ve skupiné a pak si to poustét. Nebo clovek
doma pravidelné, kdyby si to daval. Je to doplnék terapie... Je to soucdst, je to

jednostranné. Kdyz se clovék dostane do néjakého problému, tak ano. Ale néjaky

vvvvvv
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soucasné iz, je tam psycholog, psychiatr, socialni pracovnik Je to kompletni. Takhle se
clovek vypovida, vrati se zase domii. Mohla by to byt soucast terapie. Kdyby se udelal
nejaky kompletni program, kde by se clovek naucil relaxovat, bylo by to dobre."
Neustale opakoval, ze VR vnima jako doplnék terapie a jako samostatnd metoda se mu
to zd4 malo. Pfesto, Ze jsem mu na to vzdy odpovidala, Ze tento program neni mysleny
jako nahrada terapie. Je zde vidét, ze se k nékterym myslenkdm casto vracel a byl
roztékany. Pies to vSechno uznava, ze jistou aktudlni tlevu mu relaxace ve VR pfinesla
a uvital by, kdyby program trval déle. Pfed tréninkem obvykle citil, Ze je nesoustifedény,
rozt€kany, mél plnou hlavu starosti a vétSinou n€kam spéchal. Ma pocit, ze se béhem
relaxace dokazal koncentrovat a tyto stavy zmirnit. Podle jeho slov béhem tréninku
zadné myslenky nemél a dafilo se mu je potlacit. Vyjimkou bylo prvni sezeni, na kterém
mu béhem relaxace piiSla zprava od manzelky, a rozhodilo ho to. Kdyz byl velmi
unaveny, stavalo se mu, ze béhem relaxace usinal, a to ho rusilo. Vnima podobnost s
jogou ¢i meditaci a véti ze, stejné tak jako u jogy a meditace, je relaxace ve VR otazkou
tréninku, a citil, ze se mu pii poslednich sezenich dafilo 1épe relaxovat a zlepsila se také
jeho schopnost koncentrace. Jeho pocateéni negativni pocity vucéi prostfedi VR se
zmirnily a uZ ho to nerusilo tak jako na zac¢atku. Po druhém sezeni dokonce uvedl, ze po
relaxaci citi zmirnéni bolesti hlavy. Pti prvnim sezeni citil velkou nervozitu, kterd se
postupem Casu snizovala. Podle vysledkl dotaznikd STAI-6, které vyplioval pied a po
relaxaci se zd4, Ze vétsi ulevu pocitoval spiSe pii prvnich setkanich, protoze rozdil ve
skorech pted a po sezeni je vysSsi nez u poslednich setkani. Miize to byt ale také tim, Ze
se ke konci naSich setkani citil 1épe jiZ pfed tréninkem a neskoéroval tudiZ tak vysoka
zpuisobeno nékolika faktory, a sice Ze se jeho celkovy stav zlepsil nezavisle na VR,
necitil tizkost, protoze jiz véd¢l, co relaxace obnasi, doslo ke zmén¢ pocasi a podobné.
Na piedposlednim setkani zfejmé skute€né mélo na vysoké skore pred relaxaci velky
vliv teplo a tnava, kterou Svatopluk popsal v dotazniku. Béhem setkdvani mél mnoho
vyhrad k celému programu a vymyslel, co by Slo udélat jinak. Uznava ale, Ze po
relaxaci citil mirnou ulevu a dokdzal se koncentrovat. Véri, ze kdyby mél moznost

zkouset tento program delsi dobu, dostavily by se vysledky.
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9.7 Popis spolecnych témat

Nyni shrnu spole¢na témata, ktera se objevovala napti¢ jednotlivymi ptipady. Pro lepsi
prehlednost jsem vytvotila tabulku vSech témat, ktera se v rozhovorech objevila (viz
Ptiloha €. 4).

Koncentrace - vSichni respondenti zminovali problémy se soustiedénim a z pocatku
pro n¢ byla relaxace obtizna pravé z téchto divodi. Ke konci vSak méli pocit, Ze se
jejich schopnost zaméteni a udrzeni pozornosti V prubéhu ¢asu zlepSovala. O schopnosti
soustfedit se hovofili respondenti v souvislosti s odpoutanim od myslenek. Diky
koncentraci na dech mohli opustit své tizivé mySlenky a byt na okamzik pouze

V pfitomnosti.

Jifi - schopnost koncentrace prochéazela procesem, rozprosttit pozornost mezi mandaly,

hudbu a avatara se mu dafilo az ke konci. Jeho schopnost soustiedit se rostla.

Marie - soustfedit se na obrazce pro ni bylo pomérn¢ snadné. Dafilo se ji diky tomu

odpoutat od myslenek a pfinaselo to radost.

Teodor - s udrzenim pozornosti ma obecné problém. Zaziva neustaly tok myslenek,
ktery mu brani v udrzeni pozornosti. Pomaha mu zaméfit se na vizualni podnét, idealné

pohybujici se, ptipadné v kombinaci se zvukem.

Svatopluk - jeho pozornost zaméstnava mnoho kazdodennich starosti a citi se byt ¢asto
velmi roztékany. Ve VR potlacil mySlenky a ma pocit, Zze doslo ke zlepSeni jeho

schopnosti koncentrace.

Uvolnéni - po relaxaci respondenti referovali, Ze se u nich dostavil pocit uvolnéni, ktery
byl v rizné mife pfitomny viceméne pokazdé. V riznych terminech popisovali tento
stav jako pfijemny pocit ulevy v kombinaci s pocitem dobré nalady, pocitem Stésti ¢i
radosti. Termin uvolnéni ¢i uleva se Casto objevoval i v dotaznicich, které vyplnovali

respondenti po relaxaci.

Jifi - hovofil o pfijemnych pocitech uvolnéni béhem 1 po relaxaci.
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Marie - Casty pocit tlevy a uvolnéni po relaxaci. Citila Glevu i po silném stresu, ktery

pted relaxaci zazivala vlivem vypjaté konfliktni situace.

Teodor - zazival pocit uvolnéni napéti, které obvykle pied relaxaci pocitoval.

Svatopluk - relaxace piinesla uvolnéni v akutnim stresu, nikoli od dlouhodobych

problémi.

Strach, obavy - vzhledem ktomu, Ze vSichni respondenti trpi generalizovanou
uzkostnou poruchou, je pfirozené, Ze cCasto prozivaji pocity strachu a obav
Z budoucnosti. O svych obavach hovofili i béhem rozhovoru a né€kdy o nich referovali i

V dotaznicich.

Jifi - v rozhovoru zminuje Casto téma nejriznéjsich obav a také to, jak se svym strachem
pracuje. Poméha mu pfipominat si zvladnuté narocné stresové situace a to, jak jev v
minulosti uspéSné zvladl, pfipomina si tim své silné stranky. Dilezity je pro n¢j pocit

bezpedi.

Marie - obava se béznych kazdodennich zalezitosti. Boji se o svou rodinu a o to, Ze
budou trpét jeji duSevni nemoci. Obava se zhorSeni svého duSevniho stavu, hovofi o

strachu z toho, ze zeSili.

Teodor - je zahlcen praci a honi se mu hlavou mnoho myslenek tykajicich se riznych
obav. Pfedev§im ma strach o zabezpeceni své rodiny a o fyzické a dusevni zdravi svych

dcer.

Svatopluk - neustalé obavy z budoucnosti, pocit nejistoty a strach z toho, co pfijde.
Obava se kazdodennich zalezitosti napfiiklad, Ze nestihne vSe, co chtél v dany den

zafidit. Nejistotu a obavy citil také pfed prvnim setkdnim, postupné se obavy snizovaly.

Gradace - dva respondenti zaznamenali jev, ktery nazvali gradaci. Béhem relaxace
zaznamenali zlom, kdy graduje hudba a pohybuji se mandaly. Toto téma Souvisi

S pocitem, Ze se dana osoba pohybuje a pocitem plynuti

Jiti - moment po 5. minuté tréninku vnima jako zlom. Graduje hudba, pohybuji se

mandaly a dostava se do plynuti. V tento moment u néj nastava flow.
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Marie - mandaly s hudbou graduji a zvySuje Se tim intenzita prozitku, dochazi

k vyvrcholeni relaxace.

Pohyb - dva respondenti hovofili o potiebé pohybu, ktery jim poméaha kompenzovat

pocity uzkosti. Pocit pohybu béhem relaxace pomahal prohloubit uvolnéni.

Jiti - referuje o celkové potiebé pohybu. Kdyz citi n¢jaké vnitini napéti, pomaha mu
chiize. Mandaly ve virtualni realit€¢ vyvolavaly pocit, Ze on sam se pohybuje a

podporovalo to jeho pocit plynuti. Citil trochu trans a pfijemné napéti.

Teodor - jakykoli pohyb je pro né&j uvoliujici. Cely zivot se vénuje sportu, v posledni
dob¢ zejména boxu, ktery pomaha k uvolnéni. Boxem uvoliiuje své emoce, doslova
tika, Ze je ze sebe vymlati. S pohybem je spjata i jeho schopnost relaxace. Pohybujici se
vizualni podnét zlepSuje schopnost zaméfeni pozornosti a umoznuje se uvolnit. Se

zavienyma ocima vleze pry relaxovat nedokaze a usne.

Energie - o praci s fyzickou a dusevni energii se zminovali vSichni kromé Marie, ktera,

kromé& obc¢asné unavy, vétSinou nezminovala zZadné pocity tykajici se energie.

Jifi - hodn€ se zam¢fuje na praci s energii a snazi se vyvazovat praci a odpocinek. Po
relaxaci mél pocit energie navic, nebyla, jak on fika, "ustfelena", byla vyvazena.

V disledku vyvazeni energie b&hem relaxace pocit'oval harmonii,

Teodor - je od détstvi hyperaktivni a ika 0 sob¢, ze ma extrémni vydrz, ale zaroven citi
Casto Gtlum zpusobeny dlouhodobym stresem a nespavosti. Jeho pocit inavy se béhem
relaxace transformoval do pfijemného pocitu unavy, diky kterému by dokazal usnout a

skutecné odpocivat.

Svatopluk - snazi se stihat vse, ale zaroven je Casto velmi unaven. Béhem virtualni

reality usinal.

Plynuti - pocit plynuti, ktery by se dal oznacit jako flow, zaZivali respondenti
v souvislosti s pocitem pohybovani se, proudéni, oprosténi od myslenek a Uspesného

sladéni dechu. Tento pocit zazivali, kdyz méli pocit, ze GispéSné relaxuji.

72



Jifi - jak jiz bylo zminéno, zaznamenal proces vyvoje schopnosti koncentrovat se a pocit
pohybovani se, ktery zptsoboval pocit plynuti. Po prvnim sezeni sdm pojmenoval tento

pocit jako stav flow.

Marie - koncentrace se postupem casu dafila Iépe a zpusobovala lehkost, se kterou
Marie relaxaci prozivala. Pomohla ji k tomu uprava intervalt dechu, které na ni byly
prili§ dlouhé. Po zkraceni intervall prozivala pocit plynuti, do kterého se dostala diky

dechu a pozitivnimu vlivu virtualniho prostiedi.

Teodor - referuje o pocitu proudéni v souvislosti s oprosténim od myslenek, které

V relaxaci zazival a diky GspéSnému naladéni na dech.

Prace s dechem - souvisi s uvédomovanim si vlastniho téla, dodrzovanim rytmu,
koncentraci, schopnosti odpoutat se od myslenek a zavisi na ni sprdvné provadéni

relaxaéniho cviceni a nasledné pocity uvolnéni.

Jiti - mél zkuSenosti s dechovymi cvicenimi, bylo pro né snadné uvolnit se pomoci
dechu. Ze zacatku pro né&j bylo obtizné fidit dech podle virtualni reality, ale podafilo se

mu brzy s intervaly sladit.

Marie - uvédomuje si, ze vV bézném zivoté¢ dycha mélce a rychle. Diky relaxaci se
naucila prohloubit sviij dech a tim se uvolnit v situaci akutniho stresu. Ve virtualni

realit¢ dokazala dodrzovat rytmus a brzy si ho zautomatizovala.

Teodor - dafilo se mu drzet tempo dechu. Koncentrace na dech mu pomaha odpoutat se

od myslenek a dostavuje se pocit uvolnéni.

Usinani -dva respondenti hovotili o tendenci usnout, kterou béhem relaxace méli. Jejich

usinani bylo evidentné zplisobeno vysokou mirou unavy, kterou ¢asto zazivaji.

Teodor - dlouhodobé ma $patny spanek, trpi nespavosti. V bézném zivoté neni schopen

odpocivat. V relaxaci se mu to dafilo a mél pfi ni tendenci usinat v disledku uvolnéni.

Svatopluk - ¢asto citi unavu a hovoii o svych starostech. V relaxaci se od nich odpouta,

ale mé tendenci usinat.
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Nervozita - dva respondenti zminili, Ze Casto zazivaji pocity nervozity a také to, Ze se

jim tento pocit podafilo prostiednictvim relaxace zmirnit.

Marie - relaxace ji pomaha sniZzovat nervozitu. Dvakrat se dostavila na relaxaci po silné

stresujici situaci a po relaxaci referovala o sniZeni stresu a nervozity, kterou piedtim

zazivala.

Svatopluk - casté obavy z nového. Pied prvnim setkanim citil o¢ekavani a nervozitu,

kterd mirné ustoupila, ale odbourat se ji podafilo az pti poslednich setkanich.
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Diskuse

Cilem této prace bylo zaznamenat a porozumét zkusenosti, kterou zazili respondenti
béhem provadéni relaxaci ve virtualni realité. Pomoci otazek pokladanych pted i po
kazdém sezeni, provedeni hloubkového rozhovoru a néasledné analyzy ziskanych dat
byly zachyceny prozitky a reflexe jednotlivych respondentti. Rozhovory byly provedeny
na zakladé polostrukturovanych otazek, které byly pouzity pouze jako opora a jejich
poradi a presné znéni nebylo pfesné¢ dodrzovano. Otazky byly pokladany tak, aby na
sebe navazovaly, a pokud respondent zac¢al hovofit o néjakém vlastnim tématu, nebyl
pferuSen a byl mu poskytnut prostor, ale poté doslo k postupnému navraceni

k ptivodnim otazkam, které byly dilezité k realizaci vyzkumu.

Vyzkumny vzorek se skladal ze ctyf respondentli, ktefi maji diagnostikovanou
generalizovanou uzkostnou poruchu, pticemz tfi respondenti byli muzi ve véku mezi 37
a 68 lety a jedna respondentka byla Zena ve veku 45 let. Se vSemi muzskymi
respondenty byl rozhovor proveden bezprosttedné po ukonceni posledniho tréninku,
zatimco s Zenskou respondentkou byl rozhovor proveden pfibliZzné mésic po ukonceni
programu. Divodem byl motiv ziskat informace o tom, jak bude program hodnocen
S odstupem casu. Souvisela stim ale ztrata dat, ktera by vypovidala o pocitech
zazivanych bezprostiedné po ukonceni relaxace. Zpétn€¢ vim, Ze by bylo vhodnéjsi
uskutec¢nit s kazdym respondentem dva rozhovory, tedy jeden bezprostiedné po relaxaci
a dalsi s odstupem Easu po ukonceni programu. Pii zpracovani vysledki vznikla u
kazdého respondenta témata, ktera byla nasledné porovnavana a analyzovana. Ukazala
se podobnost objevenych fenoménii mezi respondenty, kterd mohla byt z Casti
zpusobena spoleCnymi obtizemi, charakterem programu a také zpisobem pokladani
otazek. Celkovy vysledek se shoduje s vysledky pilotni studie Néarodniho tustavu

dusevniho zdravi, ktery byl nastinén v Kapitole Vyzkumné vychodisko.

V roce 2010 byla provedena podobna studie zahrnujici 20 pacientd s GAD néhodné
zatazenych do tfi vyzkumnych skupin. V jedné skupiné byly zatazeny osoby, které
provadély relaxaci za pomoci VR a mobilni aplikace s biofeedbackem, ve druhé skupiné
byla relaxace ve VR s mobilni aplikaci provadéna bez biofeedbacku a tieti skupina byla

kontrolni. Mobilni zafizeni poskytovalo zazitky podobné jako zazitky ve VR pouze

75



ambulantni formou s privodcem. Byly provedeny polostrukturované rozhovory a dalsi
data poskytly Ctyfi dotazniky, mezi kterymi byl i dotaznik STAI-6. Vyzkum potvrdil
moznost pouziti VR pii [é€beé GAD. Obé experimentalni skupiny zlepsily sviij klinicky
vysledek po ukonceni 1écby (Gorini et al., 2010).

U vSech respondentli 1ze zaznamenat ohledn¢ vniméani relaxace ve virtualni realité jisty
vyvoj v Case. Postupné rostla jejich schopnost koncentrace v zavislosti na spravném
dodrzovani tempa dechu, pocitu sladéni s prostfedim a néslednym pocitem plynuti.
Vlivem spravného dechu a odpoutani se od myslenek, které souviselo s koncentraci na
virtualni prostfedi, dochazelo u respondentii k pocitu uvolnéni, snizeni pocitu stresu a
nervozity. Dva ze Ctyf respondentti po nékterych relaxacich referovali, ze méli tendence
usnout, pti¢emz jeden z nich se usinani ubranil a druhy z nich skute¢né na okamzik
nékolikrat usnul. Bylo zajimavé hovofit s respondenty o jednotlivych aspektech
virtudlniho prostiedi a celého programu. Nékteré prvky jako naptiklad mandaly a avatér
pusobily na vétSinu respondenti velmi kladné a pozitivné, ale u jednoho z nich
vyvolavaly tyto prvky siln€¢ negativni pocity. Ohledné¢ délky jednotlivych sezeni se
vSichni vyjadiili ve shod¢, Ze by pravdépodobné ocenili delsi Cas relaxace. Je vSak
otazkou, zda by dokazali udrzet pozornost delsi ¢as a vysledek by byl stejn€ piinosny.
Celkové by se dalo fici, Ze relaxace ve virtudlni realité plsobila na respondenty veskrze
pozitivné a dokazali by si predstavit, Ze by pomoci virtudlni reality relaxovali

pravidelné.

Mezi limity prace patii jiz zminény rozhovor, ktery byl proveden s ¢asovou prodlevou,
jez pravdépodobné zpuisobila ztratu nékterych dat. Kvalitu prace by zvysil vétsi pocet
respondentti a vétsSi mnozstvi provedenych relaxaci. V tom spatiuji potencial pro
ptipadny dalsi vyzkum, ktery by byl provadén dlouhodobé na vét§im poctu zkoumanych
osob a mohl by pfinést skutecné zhodnoceni piinosu relaxace ve virtudlni realité pro
snizovani pocitu uzkosti. Dale by bylo zajimavé vénovat se nékterym fenoménim jako

je naptiklad prace s mySlenkami a pocit plynuti (flow) podrobné;i.

Tato prace nabizi detailni pohled na problematiku jednoho konkrétniho programu, ktery
slouzi k nacviku relaxace prostfednictvim virtudlni reality a mé potencial naucit

relaxovat i jedince, kterym ¢ini klasicka forma relaxace obtize. Prace mlze byt pouzita
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jako podklad pro vyzkum na vétsim vzorku lidi a material, ktery byl v praci zpracovan,

by mohl slouzit k ptipadnému zdokonalovani relaxa¢niho programu ve virtudlni realité.
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ZAVER

Diplomova prace se vénuje tématu 1éCby tzkosti pomoci relaxa¢nich technik a

dechovych cvi€eni s vyuzitim virtuélni reality.

Cilem vyzkumu bylo provést analyzu prozivani osob s diagnézou uzkostné poruchy,
ktefi absolvovali trénink relaxace ve virtudlni realit¢. Dale zaznamenat jejich zkusSenosti
pomoci rozhovorii a dotazniki, jez mély dokreslit celkovy obraz pritbé¢hu vyzkumu u

jednotlivych osob.

Teoreticka ¢ast se zaobirala vykladem jednotlivych tzkostnych poruch a zptsoby, jak
K nim pfistupovat. Bylo uvedeno nékolik teoretickych vychodisek, ze kterych lze
K uzkostnym porucham pfistupovat, a zakladni metody a zplsoby jejich 1écby.
V navaznosti na 1écbu uzkosti byly teoreticky popsany rizné relaxacni a meditacni
techniky s dirazem na jejich ucinnost u této problematiky. Pozitivni vliv meditaci,
relaxaci a mindfulness na dusevni zdravi nejen u psychicky nemocnych osob byl
metody, které redukuji stres prostiednictvim virtualni reality a relaxace, mindfulness ¢i

meditace.

Jako autorka prace jsem spokojena s vysledky vyzkumu, ktery byl proveden smiSenou
metodou za pomoci interpretativné fenomenologické analyzy (IPA) v kombinaci
s triangulaci dat, kterd spocivala v kombinaci sbéru dat prostfednictvim kvalitativni
analyzy rozhovort, standardizovanych dotazniki STAI-6 (State-Trait Anxiety
Inventory, 6. verze) a doplitkovych otazek, které byly zadavany sou€asné s dotazniky.
Vyzkumu se zGcastnili tfi muzi a jedna zena. Vybér vzorku byl ucelovy, jednalo se o
osoby s diagnostikovanou generalizovanou uzkostnou poruchou. Data byla ziskavana
pomoci polostrukturovaného rozhovoru a nésledné analyzovana dle metody IPA.
Vsechny vyzkumné osoby absolvovaly Sest trénink relaxace ve virtudlni realité
S pfiblizn¢ tydennim casovym odstupem. Po poslednim tréninku byl s kazdym
respondentem uskuteénén rozhovor, vyjma respondentky MS, se kterou byl rozhovor
proveden tii tydny po ukonceni programu. Rozhovory byly analyzovany jednotlivé a
k dotvoteni celkového obrazu o prozivani jednotlivych respondentt slouzily udaje

ziskané z dotaznikli. Vysledky kazdého respondenta obsahuji ptehledovou tabulku, kde
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jsou zaznamenany odpovédi na doplitkové otazky z dotazniklt a analyzu rozhovoru,
ktera se sklada z prehledu hlavnich témat a podtémat, kterd se v rozhovoru objevila a
dale obsahuje narativni popis respondentovy zkusenosti s relaxacemi ve virtualni realité.
Na zavér nasledovala spole¢na analyza témat, kterda méla za cil nalézt spole¢né
fenomény, které se objevily u vSech respondentti, a ziskat tak bliz§i pohled na

problematiku prozivani relaxace ve virtualni realité.

Spole¢nd analyza ukdzala, ze témata vSech respondentii se shodovala predevSim
v oblastech tykajicich se obtizi spojenych s tizkostnou poruchou a jejich proménami
béhem relaxace. Celkové méli vSichni respondenti spole¢na tfi hlavni témata a sice:
prace s myslenkami, koncentraci a pocit uvolnéni, ktery se u vsSech dostavoval po

relaxaci ve virtualni realité.

Relaxace ve virtudlni realit¢ pasobila tedy na vSechny respondenty veskrze pozitivné a

dokézali by si predstavit, ze by pomoci virtualni reality relaxovali pravidelné.
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A7

V dotaznicich, které budete vypliiovat p¥ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,$patné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku wParticipant” vzdy napiste stejny kod
(napt. kéd vytvofeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
-

Participant: 2;

Vék: Pohlavi: [ ] 7ena

K] muz

P¥ed vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&7n& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouZkujte €islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 | (2 | 3 | 4 ]
klidny/a.
P S
2. Jsem T T (7 1T & 1T & ]
. Sr— f ~
napjaty/a.
2\
3. Jsem l I | 2 | (37 l 4 —‘
rozruSeny/a.
4. Jsem | I , 2 | (\_3/) ] 4 j
uvolnény/a.
5. Jsem | I | 2 ] 3 G |
spokojeny/a.
P et
6. Mam starosti. | 1 | ( 2) | 3 | 4 |
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pred i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zidné ,,spravné“ a »Spatné* odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechivejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku wParticipant® vidy napiite stejny kod
(napt. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé&.

STAI-6
Participant: \) j“/

Vek: Pohlavi: [ ] #ena

E muz

Pfed vypInénim dotazniku zde prosim uved'te, zda m4te néjakou zkusenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrok, kterymi se lidé b&zn popisuji. Pfectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem | | 2 f 3 l (4 ]
Klidny/a. L
/—-‘\
2. Jsem | 1 | (_E) | 3 | % ]
napjaty/a.
)
3. Jsem l I l C_%) | 3 ’ 4 ]
rozruSeny/a.
4. Jsem L 1 , 2 l L3J , 4 1
uvolnény/a.
5. Jsem i 1 I 2 I 3 (4 |
spokojeny/a. L

6. Mam starosti. | (l// | 2 [ 3 | 4 ]
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Jakeé telesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit tinavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?
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Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo pifjemné a co nep#{jemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pi‘ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,$patné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,Participant“ vzdy napiste stejny kod
(napf. kod vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

Participant:? § *

Vék: 3? Pohlavi: [ ] Zena

Q muz

STAI-6

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda méte né&jakou zku3enost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&Zn& popisuji. Pretéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovedi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem | 1 | # 2y | 3 | 4 |
klidny/4. s
2. Jsem | 1 [ {2) [ 3 [ 4 ]
napjaty/a.
3. Jsem | I l (2) | 3 ' 4 |
rozruseny/a.
=5
4. Jsem I ! ‘ {_,2/ f 3 | 4 ]
uvolnény/a.
5. Jsem | 1 | (2 | 3 | 4
spokojeny/a.
—
6. Mam starosti. | 1 ] (2] [ 7 1 4 ]
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Jaké télesné pocity nyni vniméate (napiiklad: napé&ti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfFimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné* a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant“ vZdy napiSte stejny kod
(napf. kod vytvoFeny z data vaseho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

g STAI-6
Participant: 7 )ﬁ

Vek: Pohlavi: [ ] zena
|:] muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZze vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity.

viibec trochu stifedné hodné
)
1. Jsem | 1 l 2 | ( \_%) | 4 1
klidny/a.
2. Jsem | 1 [ 2% | 3 | 4 |
napjaty/a.
Pailii |
3. Jsem [ I | ( 2/ [ 3 | 4 |
rozruseny/a.
4, Jsem | I | 2 | ( 3 i 4 |
uvolnény/a.
"
5. Jsem | 1 2 i \3) | 4 |
spokojeny/a.
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (naptiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do aktivit,
t&lesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat p¥ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zidné ,,spravné* a ,,§patné“ odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vZdy napiste stejny kod
(napf. kod vytvoreny z data vaseho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
P
Participant: 7 S

Vek: 1} Pohlavi: [ ] Zena

(X muz

Pi‘ed vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zku$enost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé béZné popisuji. Pfectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stifedné hodné
1. Jsem | 1 | (2, J 3 | 4 |
Klidny/4. i
2. Jsem | 1 | 2 | (3) f 4 |
napjaty/a. —
3. Jsem | l I Ql | 3 | 4 |
rozruseny/a.

4. Jsem L 1 | \y J 3 | 4 |

uvolnény/a.

5. Jsem | 1 | 2 | 3 | ¢ |
spokojeny/a.

N
6. Mam starosti. | 1 | 2 I \3 l 4 |
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,$patné“ odpovédi. Otiazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant vidy napiste stejny kod
(napf. kéd vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

Participant:j é’

Vek:

-
)Y

STAI-6

Pohlavi: [] Zena

(<] muz

Pfed vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate né&jakou zkusenost s meditaci a pokud

ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase

aktualni pocity.
viibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 2 s 3 ] 4 ]
Klidny/a. ~
2. Jsem [ 1 (2) 3 | 4 |
napjaty/a, -
3. Jsem | 1 (2) 3 | 4 ]
i o/
rozruseny/a.
4. Jsem l 1 2 3 | N |
uvolnény/a.
5. Jsem | 1 2 (3, | 4
s ryr ~—
spokojeny/a.
5
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pi'ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,,§patné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechivejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant vidy napiste stejny kod
(napf. kéd vytvofeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6

—
Participant: 7)<

Vek: Pohlavi: [ ] Zena
[] muz

Pfed vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda méte n&jakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé b&zn& popisuji. Predtéte si kazdy vyrok a
zakrouZkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem [ 1 | (2) | 3 I 4 |
klidny/a.
2. Jsem T T 7 1 3 [ & ]
napjaty/a.
N \
3. Jsem L 1 | [2) I £3) | 4 ]
T e 3
rozruSeny/a.
K\\
4. Jsem | I | K2/ ] 3 [ 4 |
uvolnény/a.
5. Jsem | 1 | (2} | 3 [ 4 |
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 | [ 2/ | 3 | 4 |
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (napfiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energic, chut’ do
aktivit, t€lesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pifed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zidné ,,spravné“ a ,Spatné“ odpovédi. Otiazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vidy napiste stejny kéd
(napf. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
[
Participant: j 5

Vék: 2?‘ Pohlavi: [ ] Zena

_E\mui

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkusenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyroku, kterymi se lidé béZné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vibec trochu stiredné hodné

1. Jsem | 1 | 2 | 3 | : 4) |
klidny/4. =

2. Jem [ (U [ 2 [ 3 1 4 ]

napjaty/a.

3. Jsem I 1 | (—2) | 3 | 4 |
rozruseny/a.

P

4. Jsem | 1 | 2 | 3 | i |
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 [ 2 [ (37 ] 7 |
spokojeny/a. it

7
6. Mam starosti. | 1 | L) ] 3 | 4 ]




Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zidné ,,spravné“ a ,,$patné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vidy napiste stejny kéd
(napf. kod vytvoreny z data va§eho narozeni), aby bylo popiipadé moZné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

Participant: 7 §

STAI-6

Veék: 3?— Pohlavi: [ ] Zena
muz

Pi'ed vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyroku, kterymi se lidé b&ézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu sti‘edné hodné
ZEoN
1. Jsem | 1 f (2) ‘ 3 | 4 |
Klidny/4. e
£ .
2. Jsem l 1 | (27 ] B) | 4 |
napjaty/a. —
P
3. Jsem I 1 I 2 l @ | 4 l
rozruseny/a.
P
4. Jsem | 1 | 2 l ( 3 ) l 4 |
uvolnény/a.
=\
5. Jsem I 1 | /] | (3 | 4 ]
spokojeny/a. =

6. Mam starosti. | 1 | 2/ I 3 | 4 |
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (napfiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, t€lesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pi‘ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,,Spatné* odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant vZdy napiste stejny kod
(nap¥. kdéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo popfipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

(=
Participant:\z §

STAI-6

Vék: j)/ Pohlavi: [ ] Zena
P muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouZzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem ’ | | 2 | B/ | 4 |
klidny/a.
2. Jsem [ 1 | 2 ] ﬁ) ’ 4 |
napjaty/a.
3. Jsem | ! ] (Z/r | 3 | 4 l
rozruseny/a.
A
4, Jsem J 1 | 2 | (3} I 4 |
uvolnény/a.
o
5. Jsem | 1 | 2 [ (3 | 4 |
spokojeny/a.
6. Mam starosti. | | ’ (2) | 3 [ 4 |
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?
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Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo piijemné a co nepiijemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné* a ,,$patné“ odpovédi. Otizky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vZdy napiste stejny kéd
(napf. kéd vytvofeny z data va§eho narozeni), aby bylo pop¥ipadé moZné dohledat, které
dotazniky patFi k sobé.

P
Participant: yg

—
vek: |7 Pohlavi: [ ] Zena
muz

STAI-6

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Preététe si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.

Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
4
1. Jsem | 1 J 2) I 3 I 4 |
Klidny/4. Bt
2. Jsem l 1 | /f) ! 3 | 4 |
napjaty/a.
P
3. Jsem [ 1 l 2 | ( 3/ | i 1
rozruSeny/a.
/P\
4. Jsem | 1 I @/ | 3 I 4 '
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 ] 2 [ 3 [ 5

spokojeny/a.

6. Mam starosti, | k:I\\ ] i | 3 | 4 |




osobni kod....

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do
akt|v1t t¢lesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vyplitiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné a ,,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vZdy napiste stejny kod
(napF. kéd vytvoreny z data va¥eho narozeni), aby bylo popfipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

L STAI-6
Participant: (7 g

Veék: @' Pohlavi: [] Zena
Emui

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkusenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé béZné popisuji. Pfectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vitbec trochu stiredné hodné
£
1. Jsem | 1 I 2 | Q/ A 4 ]
klidny/a.
P~
2. Jsem | 1 | 2 [ 3 [ 4 |
napjaty/a.
3. Jsem | ! | 2 ) | 3 | 4 |
e N
rozruseny/a.
4. Jsem ! 1 ! 2 | (/:_3/) | 4 —I
uvolnény/a.
P i
5. Jsem |1 | 2 | (3) | 4 ]
spokojeny/a. b

6. Mam starosti. | (1) J 9 [ 3 ] 4 ]




osobni kéd:¥.7.......
Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do aktivit,

télesna nepohoda, bolesti,..)?

ey

,__f/n?mvgf\/vé;/m@?q)fjp?an/méow?);-MW/Mh,/l Fﬁ/\mb/ mmﬁﬁ’%// (/%?71[)
o wbgl Ll T

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo pfijemné a co nepfijemné?

— s 57(5»\ mjﬁﬁ?ﬂ; nﬁnﬁ’?ﬂf(ﬁmb\ o soubheIaon,



V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupifimndéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a

nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiste stejny kod

(napf¥. kod vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

Participant: '] -5 - 250y

vek:

#5]

STAI-6

Pohlavi: zena
muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zku$enost s meditaci a pokud

ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrokil, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné

Jsem | 1 2 ¥ | 4
klidny/a.

Jsem | 1 (/ ,23‘) 3 l 4
napjaty/a.

Jsemv B | 1 @ 3 [ 4
rozruseny/a.

Feem | | 2 '3 | 4
uvolnény/a.

Jsem | 1 2 73) | 4

. y N
spokojeny/a.
Mam starosti. | 1 (2) 3 | 4
Nt



Participant:

Pouzijte tuto mifzku k vyjadieni toho, jak se citite. Stfed miizky reprezentuje neutralni,
b&znou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥iZky reprezentuje
stupeli nabuzeni — tedy toho, jak moc bd&ly a aktivni se Clovek citi byt, nezdvisle na
emocich. Spodni &st m¥izky reprezentuje spanek, ¢im vySe po mfiZce postupujeme, tim vice
_vzhiiru® se &lovek citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje p¥ijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nep¥ijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak mizete
do mfizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné pfekvapen (viz obrézek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni

Vi i PV L I

Neprijemne Ijemne
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni




STAIL-6

Participant:

NiZe vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé b&zng popisuji. Piettéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Sislici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Neexistuji 7idné spravné ani $patné odpovédi. Nad odpovedi se dlouho nerozmyslejte ~
vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase aktudlni pocity.

vithee trochu stiredné hodné

klidny/a. R

2. Jsem [ 1 | 2 1 3 | 4
napjaty/a,

3. Jsem L | t 2{ l 3 | 4
rozruseny/a.

4. Jsem | b | 2 ] \ 3 | 4
uvolnény/a.

5. Jsem | | | 2 1 | 4
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 | 3 L i



Participant:

PouZijte tuto mifzky k vyjddreni toho, jak se citite. Stred mFizky reprezentuje neutralni,
béznou ndladu — ani pPozitivni, ani negativni. Vertikdlni dimenze m¥izky reprezentuje
stupeii nabuzeni - tedy tohe, jak moc bdély a aktivn se ¢lovek citi byt, nezévisle na
emocich. Spodnf &4st miizky reprezentuje spanek, ¢im vyse po mifsce postupujeme, tim vice
»Vzhiitu® se &lovek citi. Maximalnd nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni, Prava
polovina miizky reprezentuje piijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivngjii), leva
polovina pak nepiijemné pocity. Pomoci kombinace t&chto dvou charakteristik pak mizete
do mitzky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivne prekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni

N x /;{‘ ex ,

Neptijemné - Prijjemné
pocity — _ pocity

Deprese " Ospalost Relaxace, uvoln&nf




V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné” a ,Spatné“ odpoveédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiste stejny kod
(napf¥. kod vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo popfipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6
Participant: 2 _HJ_0jp 7

Veék: 4‘6, Pohlavi: Eﬂiena
[] muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuZenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

.................................................... 2

NiZe vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity. :

viibec trochu stiedné hodné

1. Jsem i 1 | 2 | @ [ 4 |
Klidny/4.

2. Jsem [ 1 [ 2 | 3 | g ]
napjaty/a.

3. Jsem | I | 2 | 3 | @ |
rozruseny/a.

4. Jsem | \__1) | 2 I 3 | 4 |
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 2 | /( ;j | 4 }
spokojeny/A. ~

6. Mim starosti. | 1 | 2 | (9/) [ 4 '



Participant:

PouzZijte tuto m¥izku k vyjadfeni toho, jak se citite. Stied miizky reprezentuje neutrélni,
béznou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikdlni dimenze m¥iZky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lovek citi byt, nezavisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vySe po miiZce postupujeme, tim vice
,,vzhiru* se ¢lovek citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥iZky reprezentuje piijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nepfijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak mizete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Neprijemné Prijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



osobni kod.............

Jaké t&lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na t&le, pocit unavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?

el wﬁW@/ [ W 7//”%% )



STAI-6

Participant:

NiZe vidite seznam vyroka, kterymi se lidé b&zng popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Neexistuji Zadné spravné ani Spatné odpovedi. Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte —
vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase aktudlni pocity.

vitbec trochu stiredné hodné

1. Jsem [ [ 2 | @ [ 4

Klidny/a.
2. Jsem L | @75 [ 3 | 4
napjaty/a. ool
3. Jsem L ! , 2 l /( 3\ [ 4
rozruseny/a. ~—
W —
4. Jsemv . L 1 , 2 1 ((\3/ ) | 4
uvolnény/a.
e
5. Jsem [ 1 [ (2 ) ] 3 | 4
spokojeny/s. e
P
6. Mam starosti. [ | ] [ 2) f 3 4




Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadieni toho, jak se citite. Stfed miizky reprezentuje neutralni,
béznou nédladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥iZky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lovek citi byt, nezévisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vyse po mfizce postupujeme, tim vice
,»vzhiru® se ¢lovek citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izZky reprezentuje pFijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nepiijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak miZzete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné pfekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Nepiijemné Prijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



osobni kod:a.uuann.....

Jaké t&lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit Unavy/ energie, chut’ do aktivit,
t&lesnd nepohoda, bolesti,..)?

At pe dvoch prmenicl

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vés bylo piijemné a co nepiijemné?

4 4/ LAala /ﬂw ANFC g, 4//5 I7OT AL
~ Y
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné* a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiste stejny kod
(nap¥. kod vytvoifeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popfipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6

Participant: £ ) _ ij,,, 0407

Vek: //Isohlavi: (] 7ena
2 ] muz

-

e

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate né&jakou zkuZenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

....................................................................................................................

Nize vidite seznamvyroki, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovidd tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity. :

viibec trochu stiredné hodné

1. Jsem ! 1 | 2 J 3 | 4 |
Klidny/4. =

2. Jsem | I | (2 | 3 | 4 |
napjaty/a. R

5. daem (T [ ¢ T 3 T & ]
rozruseny/a.

4. Jsem I ! | 2 | (“3) | 4 |
uvolnény/a.

5. Jsem I 1 | 2 l (13) | 4 |
spokojeny/a. St

6. Mam starosti. | I [ £2) | 3 1 |




Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadieni toho, jak se citite. Stied miizky reprezentuje neutralni,
béZnou ndladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥izky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lovék citi byt, nezavisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vyse po mfiZce postupujeme, tim vice
»wvzhiiru® se ¢lovek citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje prijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivngjsi), leva
polovina pak nep¥ijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak mizete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Neprijemné Prijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



osobni kod.............

Jakeé t&lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: nap&ti na téle, pocit tinavy/ energie, chut’ do
aktivit, té¢lesna nepohoda, bolesti,..)?

/e O



STAI-6

Participant:

Mo w

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Neexistuji zadné spravné ani $patné odpovédi. Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte —
vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase aktudlni pocity.

vubec trochu stiedné hodné

1. Jsem | I | 2 | 3 | (4 |

Klidny/4. —

2. Jsem | TS | 2 | 3 I 4 |
napjaty/a. ot

3 Jsemv N | @ | 2 I 3 I 4 |
rozruseny/a.

4. Jsem | 1 i 2 L ,3 l @) l
uvolnény/a.

5. Jsem l 1 | 2 I 3 ] ( 4
spokojeny/a. Rl

6. Mim starosti. | {1 | 2 | 3 | 4
g



Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadreni toho, jak se citite. Stied miizky reprezentuje neutrélni,
béznou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥rizky reprezentuje
stupei nabuzeni — tedy toho, jak moc bd¢ly a aktivni se Clovek citi byt, nezavisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vyse po mfiZce postupujeme, tim vice
,,vzhiru® se ¢lovék citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje pFijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nep¥ijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak miZzete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Neprijemné Prijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



Jaké télesné pocity nyni vniméte (napiiklad: nap&ti na téle, pocit tinavy/ energie, chut’ do aktivit,
t&lesna nepohoda, bolesti,..)?

e OX

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vs bylo pifjemné a co nepifjemné?

: ~/. v
el WW/M%/U



D OIS0

/ i Vler e
e

nejup¥imnéji. Neexistuji Zidné ,,spravné“ a ,$patné* odpovédi. Otizky nepreskakujte a

nevynechivejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant vidy napiste stejny ko

(nap¥. kod vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které

dotazniky patfi k sobé.

Participant:

vek: {6/

STAI-6

Pohlavi: |?_(1 zena

] muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda maite néjakou zkuSenost s meditaci a pokud

ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrok, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vade

aktudlni pocity.

1. Jsem
klidny/a.

2. Jsem
napjaty/a.

,I’; .T' -.: \/{,!.i;
V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co ://

/"'b‘i’//

d J//f//.z

viibec trochu stiedné hodné
2 DI N N
l e 3 | 4 |
3 | 4

3. Jsem
rozruseny/a.

4. Jsem
uvolnény/a.

5. Jsem
spokojeny/a.

6. Mam starosti. |

[ 2 )1 4]
Har®
2 Gl 1T & ]
3 | 4

(1T

' /;: :

;(‘/



Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadfeni toho, jak se citite. Stfed miizky reprezentuje neutrlni,
b&Znou néladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥iZky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lovék citi byt, nezévisle na
emocich. Spodni ¢ast miizKy reprezentuje spanek, ¢im vyse po miiZce postupujeme, tim vice
. vzhiiru® se ¢lovék citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje p¥ijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivngjsi), leva
polovina pak nep¥ijemné pocity. Pomoci kombinace t&chto dvou charakteristik pak miZete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné pfekvapen (viz obrézek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Neprijemné Prijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni




osobil ko s

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?

Ndhes ~ Wﬂ%/ . o ) Ot ) a%/ Y% Mfféy
f/W{éqfﬁd //MZMW i /W@%//



STAI-6

Participant:

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé bézné& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Neexistuji zadné spravné ani Spatné odpovédi. Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte —
vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 | 2 | 3 | (@)
Kklidny/4. ~
2. Jsem | 1) | 2 | 3 ] 4
napjaty/a. N
3. Jsem | I ] @ l 3 | 4
rozruseny/a.
4. Jsem | 1 | 2 I > | (\/i)
uvolnény/a.
5. Jsem [ 1 | 2 | 3 [ 7 4)
spokojeny/4. L
AN
6. Mamstarosti. | ([ 1)/ | 2 3 | 4




Participant:

oy

Pouzijte tuto mifzku k vyjadieni toho, jak se citite. Stied miizky reprezentuje neutralni,
b&znou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze mFizky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se Clovek citi byt, nezévisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vySe po miizce postupujeme, tim vice
,vzhiiru® se ¢lovék citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje piijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivngjsi), leva
polovina pak nep¥ijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak muzete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrézek nize).

Stres Nabuzeni Vzrusenti
Neptijemné Prijemné
pocity >< pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



Jaké t&lesné pocity nyni vnimate (napfiklad: napéti na téle, pocit Ginavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?

J1otod cfi// %f/]f! X ; / 062{ (’h/ﬁf%o 1

/

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vs bylo piijemné a co nepifjemné?

e i LI
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejuprimnéji. Neexistuji Zidné ,,spravné* a ,$patné“ odpovédi. Otazky nepreskakujte a

nevynechdvejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vidy napiSte stejny kod

(nap¥. kéd vytvoFeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popfipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

Participant:

Vék:

4]

STAI-6

Pohlavi: [Z’ zena

[] muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda maite néjakou zkuSenost s meditaci a pokud

ano, jak asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrok, kterymi se lidé bézné& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte Cislici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vade
aktudlni pocity.

viibec trochu stifedné hodnég
Jsem | 1 | 2 ( ?) | 4
klidny/a.
Jsem I 1 [ 72) 3 | 4
napjaty/a.
Jsem [ (1) } 2 3 | 4
rozruSeny/a.

L,

Jsem f ! ‘ 2 (3) | 4
uvolnény/a.
Jsem [ I [ (2) 3 | q
spokojeny/a. e
Mém starosti. | 1 | 2




Participant:

Pouzijte tuto mfizku k vyjadieni toho, jak se citite. Stfed miizky reprezentuje neutrélni,
bé&Znou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥iZky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lov&k citi byt, nezavisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vySe po miiZce postupujeme, tim vice
,vzhlru® se ¢lovék citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izKky reprezentuje p¥ijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivngjsi), leva
polovina pak nepfijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak miZzete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Neptijemné Piijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



osobni kdd

Jaké telesné pocity nyni vniméate (napiiklad: napéti na téle, pocit tnavy/ energie, chut do
aktivit, t€lesnd nepohoda, bolesti,..)?



STAI-6

Participant:

NiZe vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zn& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Neexistuji zadné spravné ani $patné odpovédi. Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte —
vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase aktudlni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 I 2 | C?) l 4
Klidny/4.
2. Jsem | P o\ | 2 | 3 I 4
napjaty/a. L
3. Jsem | (:_1/) | 2 | 3 | 4
rozruseny/a.
P e Y
4. Jsem I 1 | 2 . | \ 3/ ) | i
uvolnény/a.
1P it S
5. Jsem | | ] 2 | ("3) | 4
spokojeny/a. B
6. Mam starosti. | 1 | (G&\\ | 3 | 4




Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadieni toho, jak se citite. Stied mfizky reprezentuje neutralni,
béZnou néladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥izky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lovék citi byt, nezévisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vyse po miiZce postupujeme, tim vice
,,vzhlru® se ¢lovék citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje piijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nep¥Fijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak mizete
do mfizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzrusenti
Neptijemné Pi"ijfamné
pocity pocity
X

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



Jaké té€lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vés bylo pifjemné a co nepfijemné?

e ¢ bone ’7,016/%./ Wﬁ?ﬁ( 1 772¢04
- i
@ terotrer !



FZ - 111 ~052% Dpry

V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné* a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechivejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vZdy napiste stejny kod
(napf. kod vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipad€ mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6

Participant:

Vek: % Pohlavi: @iena
[ ] muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyroki, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem r 1 l 2 J @) | 4 |
klidny/a.
2. Jsem | 1 | (2 | 3 | 4 |
napjaty/a. e
3. Jsem l 1 | (‘ 2/ | 3 | 4 l
rozruseny/a.
4. Jsem | ! | €2 | 3 | 4 |
T N
uvolnény/a.
5. Jsem | i | (2) | 3 | 4 |
spokojeny/a.
P

6. Mam starosti. | 1 | (2) | 3 I 4




Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadieni toho, jak se citite. Stied miizky reprezentuje neutralni,
béznou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥izky reprezentuje
stupeii nabuzeni — tedy toho, jak moc bdély a aktivni se ¢lovek citi byt, nezavisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vySe po miizce postupujeme, tim vice
,,vzhlru® se ¢lovek citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥izky reprezentuje piijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nep¥ijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak muZzete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné¢ pfekvapen (viz obréazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
Nepiijemné Prijemné
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni



osobil kdd. s

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napfiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?



STAI-6

Participant:

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Neexistuji zadné spravné ani Spatné odpovédi. Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte —
vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase aktudlni pocity.

viibec trochu stiredné hodné

1. Jsem | 1 ’ 2 [ @ | 4

Klidny/4.

2. Jsem | 1 | £z | 3 | 4

napjaty/a.

3. Jsem | Q) | 2 | 3 I 4
rozruseny/a.

4. Jsem ; I 1 l 2 | ((3 ) 1 4
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 | 2 l 3) | 4
spokojeny/a.

6. Mam starosti. [ 1 | (2) | 3 | 4




Participant:

Pouzijte tuto miizku k vyjadieni toho, jak se citite. Stied miizky reprezentuje neutrdlni,
béznou naladu — ani pozitivni, ani negativni. Vertikalni dimenze m¥izky reprezentuje
stupefi nabuzeni — tedy toho, jak moc bd¢ly a aktivni se ¢lovEk citi byt, nezdvisle na
emocich. Spodni ¢ast miizky reprezentuje spanek, ¢im vyse po mifzce postupujeme, tim vice
»vzhiru® se ¢lovek citi. Maximalni nabuzeni reprezentuje situaci extrémniho nabuzeni. Prava
polovina m¥iZky reprezentuje prijemné pocity (¢im vice doprava, tim pozitivnéjsi), leva
polovina pak nepfFijemné pocity. Pomoci kombinace téchto dvou charakteristik pak mizete
do miizky zanést napf. situaci, kdy se citite pozitivné piekvapen (viz obrazek nize).

Stres Nabuzeni Vzruseni
i g Piijemné
Neprijemneé ]
pocity pocity

Deprese Ospalost Relaxace, uvolnéni




Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit Unavy/ energie, chut’ do aktivit,
t€lesnd nepohoda, bolesti,..)?

f/fymza/ & fondlelle /’57%/’%“/

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vis bylo piijemné a co neptijemné?
(= e F - 7 /
Ve Hnoc /’7/6%/{/)’?2/7% g aﬂza%/ &?2%65%4// /M@%ﬂ/ﬁ? .
P
P % ()@%«‘ f



V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant“ vzdy napiste stejny kod
(nap¥. kéd vytvofeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popFipadé moZzné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

Participant: 7’K

STAI-6

Vek: é_C) Pohlavi: [ ] 7ena
P muz

Pi‘ed vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zku3enost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrok, kterymi se lidé b&Zné popisuji. Pfectéte si kazdy vyrok a
zakrouZkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktudlnf pocity.

viibec trochu stiredné hodné

1. Jsem | I | ) | 3 [ 4 |
klidny/a.

2. Jsem | 1 | 2 | 3 | 4 |
napjaty/a.

3. Jsem | I I 2 | 3 | 4/ ]
rozruseny/a.

4. Jsem L (U | 2 ] 3 | 4 |
uvolnény/a.

5. Jsem [ 1 2 | [ | 4 ]
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 | 2 | 3 | 4) |



osobni kéd.;/jjé'...

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit Gnavy/ energie, chut’ do

aktivit, t€lesna nepohoda, bolesti,..)? o Wé M
W éé /U/ %4/7% HaPrray e

jurapbr | ey mé%é plnte

(e _an M/f/ 6/




V dotaznicich, které budete vypliiovat pred i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji zadné ,,spravné“ a ,,§patné* odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechdvejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant” vzdy napiSte stejny kéd
(napf. kéd vytvofeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
Participant: / ’é

Vék: @ Pohlavi: [] Zena
E'mui

Pred vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate né¢jakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zné& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vubec trochu stredné hodné

1. Jsem | 1 I 2 | 7o) | 4 |
==

klidny/a.
2. Jsem | 1 | Q) | | 3 [ 4 |
napjaty/a.
-
3. Jsem | ! | (‘__‘2,/ | 3 l 4 I
rozruseny/a.
)
4. Jsem | 1 | E | 3 | 4 |
uvolnény/a.
TN
5. Jsem | 1 | 2 [ (3) | 4 1
spokojeny/a. =

=2
6. Mam starosti. | 1 | 2 | &/ | 4 |




osobni kod ..............

Jaké t&lesné pocity nyni vnimate (naptiklad: napéti na téle, p0c1t Gnavy/ energie, chut” do aktivit,
telesnd nepohoda, bolest1 J)? % 74

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo prljezzo nepiijemné?
Vit e 47% o Tery ¢

& %/%4ﬂ



V dotaznicich, které budete vypliiovat pred i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Z4dné ,,spravné“ a »Spatné“ odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku »Participant* vidy napiSte stejny kod
(nap¥. kéd vytvoreny z data vaseho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6

Participant: 77(

Vek: |[§0 Pohlavi: [ ] 7ena

/@ mu

Pred vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkusenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zne popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouZzkujte Cislici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem | 1 | 2 l (3) | 4 |
p—
klidny/a.
A
2. Jsem L 1 | 2 | C_f’/ l ;i j

napjaty/a.

3. Jsem L 1 | (7) I 3 ‘ 4 j

rozruseny/a. o
g
4. Jsem L U) | 2 | > | 2 |
uvolnény/a.
o
5. Jsem L 1 2 | (3) l 4 |
spokojeny/a.
6. Mam starosti. [ 1 ] 2 { 3 | (,13 |




osobni kéd.............

Jaké télesné pocity nyni vnimate (naptiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, t€lesna nepohoda, bolesti,..)? (

Vi, /mﬂ%@/ﬂ%ﬁ/”‘é e,

A A 9%



V dotaznicich, které budete vypliiovat pi‘ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné a ,Spatné* odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku »Participant” vidy napiSte stejny kéd
(nap¥. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo popripadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6
Participant: 7;(

Veék: 5—0 Pohlavi: [ ] Zena
Q muy

Pred vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrok, kterymi se lidé beézne popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment,

Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity.

viibec trochu stiedné hodné

. .
1. Jsem B 1 | 2 | 3 | (¥ ]

Klidny/4.

2. Jsem | 1 | {2 | 3 | 4 |

napjaty/a.

3. Jsem l 1 l ( 3) I 3 | c. |
rozruseny/A.

4. Jsem L I . e | 4 |

uvolnény/a.

5. Jsem | 1 2 | &3) | o ]

spokojeny/a.

6. Mam starosti. [ 1 | 2 | 3 | V) ]




osobni kod:.............

Jaké télesné pocity nynf vnimate (napiiklad: napéti na t€le, pocit tnavy/ energie, chut’ do aktivit,

t¢lesna nepohoda, bolesti,..)? i - %WL

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vs bylo pifjemné a co nepiijemné?

Wl i e il B i




S

V dotaznicich, které budete vypliiovat pi‘ed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji zadné ,,spravné“ a ,,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vzdy napiSte stejny kod
(nap¥. kod vytvoieny z data vaseho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6
-
Participant: / L
Vék: Mgo Pohlavi: [ ] Zena

muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuZenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrok, kterymi se lidé bé&zné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
N
1. Jsem L (V | 2 | 3 | 4 |
klidny/a.
sl
2. Jsem | ] | 2 { 3 l (___) I
napjaty/a.
P A
3. Jsem | ! | 2 | 3 | C f__ Wi |
rozruseny/a.
i
4. Jsem | ( 1) I 2 | 3 | 4 |
uvolnény/a.
il
5. Jsem | 1 | % 2/ | 3 | 4 |
spokojeny/a.
e b
6. Mam starosti. | ] | 2 | 3 ] L4/ ]




osobni kod 74&5....

Jaké (&lesné pocity nyni vnimate (napfiklad: napéti na téle, pocit imavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?

Py L e Wﬁe/ﬁ Wm
%W//Pm/mm/// wto WLMF

Ao 7mnl




V dotaznicich, které budete vyplitovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné a ,Spatné* odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechivejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vZdy napiste stejny kod
(napf. kod vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
Participant: 72
Vek: f” Pohlavi: 'I___] 7ena

uz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem | 1 l 2 | { 3) I 4 |
klidny/4. —
2. Jsem I 1 | 2 | C__-i) [ 4 |
napjaty/a.
P
3. Jsem | I |\ | 3 | 4 |
rozruseny/a.
Daich
4. Jsem | 1 | 2 | ( _3/ | 4 |
uvolnény/a.
P
5. Jsem | 1 | if 2 | 3 | 4 |
spokojeny/a.

Pl
6. Mam starosti. | 1 | 2 3 l 4) |
At




Jaké t€lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na t€le, pocit unavy/ energie, chut’ do aktivit,
t€lesna nepohoda, bolesti,..)? {

(il jrarticnin; ~ A ge | A

Jak jste relaxaci prozZival/a? Co pro Vés bylo pfijemné a co nepiijemné?

)m/f 2L me MV,&%

T2




V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné* a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vidy napiSte stejny kod
(nap¥. kod vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo popripadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

Participant: 7/<

STAI-6

Veék: g@ Pohlavi: [ ] Zena
B muz

Pi‘ed vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkusenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokil, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vibec trochu stiedné hodné
/"?
1. Jsem | 1 L (%Y | 3 | 4 |
Klidny/4. -
2. Jsem | 1 | 2 | C 3) | 4 |
. ,oyr —
napjaty/a.
ﬂ\
3. Jsem | I | LZJ | 3 | 4 I
rozruseny/a.
2,
4. Jsem | ! | (_,2/ | 3 | 4 ]
uvolnény/a.
Tomdl P
5. Jsem | 1 2 | (A | {4/ |
spokojeny/a. e =

6. Mam starosti. | 1 2 [ @) | 4 ]




osobni kéd/ /5.

Jaké t€lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, telesna nepohoda, bolesti,..)?

[ g gl o, hnerth, b o



V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji zadné ,spravné“ a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vZdy napiSte stejny kod
(nap¥. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo popfipad€ mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

STAI-6
Participant: 7;(

Vek: f& Pohlavi: [_] 7ena

muz

Pted vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&Zné& popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
- i? |
1. Jsem [ | | 2 [ 7 o | 4 |
Klidny/a. —
i
2. Jsem | 1 | 4 2 [ 3 | 4 |
o —
napjaty/a.
R
3. Jsem li 1 | ( 2/ l 3 | 4 I
T A
rozruseny/a.
4. Jsem | 1 [ 2 | 3 l Q‘U I
uvolnény/a.
W i |
5. Jsem [ 1 2 | 3 | (4 |
spokojeny/a.
it
6. Mam starosti. | 1 ] 2 ] (3 ) | 4 |




osobni kéd:Z/:ﬁ....

Jaké télesné pocity nyni vniméte (napiiklad: napéti na téle, pocit Gnavy/ energie, chut’ do aktivit,
t¢lesnd nepohoda, bolesti,..)?

g g e ad A
/f;LM{ /m/rw/f A /éZ@

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo pifjemné a co nepiijemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji zadné ,,spravné* a ,§patné odpovédi. Otazky nepi‘eskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku swParticipant® vidy napiste stejny kod
(napf. kod vytvofeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popFipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé,

STAI-6

Participant: /{

vek: |5 Pohlavi: [] #ena

EI muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda maite néjakou zku$enost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZze vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zng popisuji. Pfe¢téte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.

Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiredné hodné

Lgsem [T T AT 3 [ a ]

klidny/a.
/‘\
2. Jsem | (1 | 2 [ 3 | 4 ]
napjaty/a.
7 T () T 3 [ 3 ]
3. Jsemv N —/
rozruSeny/a.
P
4. Jsem I_ 1 | \/Q) ] 3 l 4 i
uvolnény/a.
5. Jsem I 1 2 3 | dl 4j
spokojeny/a. i

6. Mam starosti. | 1 ] 2 | @ | 4 l




osobni kod......\...

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?

Vs bnce e’ 28
Vel Ahhne oveilgen



V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,$patné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiste stejny kod
(napF. kéd vytvoFeny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé moZné dohledat, které

dotazniky patii k sobé.

Fl

Participant: /L

Vék: _5(5)

Pohlavi: [ ] 7ena
muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda méte néjakou zkuSenost s meditaci a pokud

ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé béZné popisuji. Pie¢téte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase

aktudlni pocity.

viibec stiedné hodné
1. Jsem | 1 | 3 | ( 4)
klidny/a.
P |
2. Jsem | 1] | 3 [ 4 |
napjaty/a. ~
3. 7 L 1) ] 3 | 7 |
semv - V
rozruseny/a.
4. Jsem [ 1 | 3 | f 4/ |
uvolnény/a.
5. Jsem | 1 | 3 [ 4 |
spokojeny/a.
6. Mam starosti. | 1 | @ | 4




—/

osobni kod:. ..5=....

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do aktivit,
t€lesnd nepohoda, bolesti,..)?

- 13 W—
W A C) <
g . ‘ 4147/ (- %f 4/
4 / ney, / 4
Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo pfijemné a co nepifjemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pfed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zidné ,spravné a »Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vzdy napiSte stejny kod
(napf. kéd vytvofeny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6

-~
Participant: / /C

Veék: 50 Pohlavi: [_] zena

muz

Pted vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkusenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé b&zné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkuijte &islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 | 2 I ( -3) I 4 |
Klidny/4. —
/—"
2. Jsem [ 1 | 2 | [ 3) | 4 |
napjaty/a. U/
3. Jsem I I l (_3) \ 3 | 4 l
rozruSeny/a.
=,
4. Jsem l K L | 2 | 3 | G J
uvolnény/a.
Gy
5. Jsem L ! 2 | kj) ‘ 2 g
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 . 2 3 ] (4 H




osobni kéd.ﬁ&éﬁ.

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit Ginavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..

e pa e




V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné® a ,,Spatné® odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiste stejny kod
(nap¥. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

Participant;%

STAI-6

Vek: E_& Pohlavi: [ ] Zena
1 muz

Pied vypInénim dotazniku zde prosim uved'te, zda mite néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkuijte &islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vibec trochu stiredné hodné
1. Jsem | 1 | 2 | {3, | 4 |
Kklidny/4. SRS

2. Jsem | 1 | / 2) | 3 \ el |

napjaty/a.
—
3. Jsem li v | 2 | 3 | 4 J
rozruseny/a.
4. Jsem | 1 l 2 | U ) | 4 |
uvolnény/a.
/\I
5. Jsem B 1 2 | (3) l 4 |
. —
spokojeny/a.
6. Mam starosti. | 1 \ 2 | - | &3 ) |




Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit Unavy/ energie, chut’ do aktivit,
(¢lesna nepohoda, bolesti,,{?

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vis bylo pifjemné a co nepiijemné?
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V dotaznicich, které budete vyplitovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji zadné ,,spravné” a ,Spatné* odpovédi. Otazky nepfeskakujte a

nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vidy napisSte stejny kod
(nap¥. kod vytvoFeny z data vaSeho narozeni), aby bylo popfipadé mozné dohledat, které

dotazniky patii k sobé.

i L
Participant: C ¢

Vék: 6/

7

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda méte néjakou zku3enost s meditaci a pokud

STAI-6

ano, jak ¢asto meditujete.

Pohlavi: [ ] Zena

/E muz

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zng& popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkuijte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase

aktualni pocity.

vibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1/ | 7] 3 | 4
klidny/a.
2. Jsem [ [ 2 C 3) | 4
napjaty/a. R
)
3. Jsem | | 2 3 | ( ‘_{ )
rozruseny/a.
/"\\
4. Jsem | | (2 3 | 4
uvolnény/a.
5. Jsem | | (3_;, 3 | 4
spokojeny/a.
i
6. Mam starosti. | ) ¢ 2/ | 4




-
osobni kodff .......

Jaké t&lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: nap&ti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, t¢lesna nepohoda, bolesti,..)?

yd
&!L\ 1 s -5
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,Spatné* odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,Participant® vidy napiste stejny kod
(nap¥. kod vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

' STAI-6
v e
Participant: )j

Vek: f/ Pohlavi: [_] Zena
Equi

Pted vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda maite n¢jakou zku$enost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokil, kterymi se lidé b&zné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vibec trochu stiedné hodné
P
1. Jsem ] 1 | (2 | E; l & |
klidny/a.
B
2. Jsem |7 1 | QZJ | 3 | 4 |
napjaty/a.
/ \]
3. Jsem I 1 | KZ/ I 3 | h J
rozruseny/a.
4, Jsem | 1 | 2 I G) I 4 |
uvolnény/a.
5. Jsem [ I | (Z‘ 3 | 4 |
spokojeny/a.
Y-S

6. Mam starosti. | ] 2 ] 3 l @ |




..............

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napfiklad: napéti na t&le, pocit Unavy/ energie, chut’ do aktivit,
t€lesnd nepohoda, bolesti,..)?

b<7C fa[c“//vg /’&j///{, /?m?f//’l /5/&5 c:v’g/ P Pl fi//))
/Z’ 7765 k////u::/f/

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vs bylo pifjemné a co nepiijemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné* a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vidy napiste stejny kod
(napf. kod vytvofeny z data vaseho narozeni), aby bylo popiipadé moiné dohledat, které
dotazniky patfi k sobé.

STAI-6

G
Participant: < ;

Vek: { / Pohlavi: [ ] Zena
E muz

Pred vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktudlni pocity.

viibec trochu stiredné hodné
1. Jsem | ! () | 3 | 4 |
Klidny/4. —
s
2. Jsem l 1 I 2 | (3) | 4 i
napjaty/a. S
3. Jsem I 1 | 2 I (3 l 4 |
rozruseny/a. ¥t
L
Pitin
4, Jsem [ I , C y l 3 I ;. J
uvolnény/a.
FNN
5. Jsem | 1 | 2 I (3 l 4
spokojeny/a.
P aida
6. Mam starosti. | 1 [ 2 | (3) | 4

d



Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?

L i Mﬂfb/. bofest 4/@?



V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji zadné ,,spravné* a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiSte stejny kod
(napf. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé moZné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
Participant: 55

Vek: {/7 Pohlavi: /% zena
muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrok, kterymi se lidé bézn¢& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 | 2 | (3) | 4 ]
Klidny/4. e
2. Jsem | [ (2, | 3 | 7 |
napjaty/a. -
3. Jsem | LL) | 2 | 3 | 4 |
rozruseny/a.
£
4. Jsem | 1 I 2 | &3/ I 4 ]
uvolnény/a.
5. Jsem | I 2 [ (3) | 3 |
spokojeny/a.
N
6. Mam starosti. | 1 | 2 | ( 3) | 4 ]
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osobni kéd:.gi....

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napifklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?

éo /g;Z( //&LV j/uzc@ﬂa:

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vs bylo piijemné a co nepiijemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji zadné ,spravné“ a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant“ vZdy napiSte stejny kod
(napF. kod vytvoieny z data vaseho narozeni), aby bylo popiipadé moZné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

L STAI-6
Participant: §f

Vek: Pohlavi: %ien?
<] muz

Pied vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zku3enost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vade
aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
L. Jsem | 1 73 [ 3 [ & ]
klidny/4. —
2. Jsem I 1 l 2 | (EJ [ 4 |
napjaty/a.
7.
3. Jsem | ! | @ | 3 | < l
rozruseny/a.
4. Jsem | ! | (3) | 3 | 4 |
uvolnény/a.
<)
5. Jsem | 1 | L2 | 3 | 4
spokojeny/a.
alla
6. Mam starosti. | 1 | [ 2) | 3 | 4




osobni kod.............

Jaké télesné pocity nyni vnimate (naptiklad: napéti na téle, pocit unavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?



\.\,\_\,

V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejuptimnéji. Neexistuji Zadné ,spravné® a ,Spatné® odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte, Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vZdy napi§te stejny kod
(nap¥. kéd vytvoFeny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop#ipadé moiné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAIL-6

/ jo
Participant: ﬁ J

Vék: //’ Pohlavi: [ ] 7ena
\(Z] muz

P¥ed vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mite néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyrok(, kterymi se lidé b&zné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte ¢islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyglejte — vyberte tu, kterd nejiépe popisuje vade
aktualnf pocity.

vibec trochu stiedné hodné

1. Jsem l 1 | 2 1 (3 | 4 |
klidny/a.

2. Jsem | 1 [ 2y ] 3 | 4 |
napjaty/a. ~

-~

3. Jsem , (J, ) | 2 | 3 [ 4 I
rozruseny/a.

4, Jsem i ! | (2/ | 3 l 4 l
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 | 3 73] 3 |
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 ] (_2) k 3 [ 4 |




Jaké t&lesné pocity nyni vnimate (napitklad: napéti na t&le, pocit tnavy/ energie, chut’ do aktivit,
t¢lesna nepohoda, bolesti,..)?

P
bo [ e € Z&a/tﬁ/

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo pijemné a co nepiijemné?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pfed i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zzadné ,,spravné* a ,,Spatné“ odpoveédi. Otazky nepreskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vzdy napiste stejny kod
(napf. kod vytvoreny z data vaseho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

. T STAI-6
Participant: Sf

Vék: Z Pohlavi: Diena

/E muz

Pied vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkufenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyroki, kterymi se lidé bézné popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouZzkujte €islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

vibec trochu stiredné hodné

1. Jsem | 1 | 2 | £ 3) | 4 |
klidny/a.

2. Jsem | 1 l (/2/1 [ 3 | 4 [

napjaty/a. .
.
3. Jsem | 1 | Y | 3 | 4 |
rozruseny/a. .
N
4. Jsem l 1 | 2 | ( 3/, | 4 |
uvolnény/a.
5. Jsem | 1 | 2 I (3=/ | 4
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 | 27 | 3 | 4 B




C
/ Zf? osobni kod Q"<

Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit tnavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné« a ,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a

nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vidy napiSte stejny kod

(nap¥. kéd vytvoreny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipadé mozné dohledat, které
dotazniky pat¥i k sobé.

%
Participant: g &

Veék:

i

STAI-6

P¥ed vypInénim dotaznfku zde prosim uved'te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud

ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrok, kterymi se lidé b&zn& popisuji. Prectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkuijte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viitbec trochu stiedné hodné
1. Jsem | 1 2 3 | ( 2\
Klidny/a. —
it
2. Jsem | 1 L2/ 3 | 4
napjaty/a.
/’7
3. Jsem | I (\__2) 3 | 4
rozruSeny/a.
4. Jsem r 1 2 @ ) | 6
uvolnény/a.
5. Jsem | 0 2 (3) | 4
spokojeny/a.
Y
6. Mam starosti. | | & 2/ 3 | 4
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Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: nap&ti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do aktivit,
télesna nepohoda, bolesti,..)?

\[\/olfée_/ éo/(‘fzaz‘h Qe o //CZ == (‘f)

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo pifjemné a co nepifjemné?
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V dotaznicich, které budete vyplitovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,,Spatné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vZdy napiSte stejny kod
(napi. kéd vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
. 4
Participant: 55

Vék: é? Pohlavi: [ ] Zena
[ muz

Pied vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate néjakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

MWW

NiZe vidite seznam vyroku, kterymi se lidé bézné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stiedné hodné
P

1. Jsem | 1 | @/ | 3 [ 4 |
klidny/a.

2. Jsem | 1 | 2 | @ | 4 |
napjaty/a.

3. Jsem I 1 | 2 | (3 | ;i |
rozruseny/a.

4. Jsem | ! | 2 3 | 4 |
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 | (2 I 3 | s |
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 | 2 | [’;) [ 4 |




55

osobni kod. ...

Jaké t&lesné pocity nyni vniméte (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut’ do
aktivit, télesna nepohoda, bolesti,..)? aas
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V dotaznicich, které budete vypliiovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupfimndji. Neexistuji Zadné ,,spravné“ a ,,§patné“ odpovédi. Otiazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vZdy napiste stejny kod
(nap¥. kéd vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo pop¥ipadé moZné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6

Participant:jj‘:f

Vek: cg' f Pohlavi: [ ] Zena
B muz

i \\.‘

Pfed vypInénim dotazniku zde prosim uved’te, zda mate n&jakou zkugenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

NiZe vidite seznam vyroki, kterymi se lidé b&zné popisuji. Predtéte si kazdy vyrok a
zakrouZzkujte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.

Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viitbec trochu stiedné hodné

1. Jsem I 1 | 2 I @ I 4 |
klidny/a.

2. Jsem L 1 | ) l 2 | 4 |
napjaty/a.

3. Jsem | 1 | @ I 3 | 4 l
rozruseny/a.

4, Jsem [ 1 I 2 | &) | 4 |
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 I {2 | 3 4
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 | 2 | D [ 4 |




Jaké télesné pocity nyni vnimate

(napfiklad: napéti na t&le, pocit unavy/ energie, chut' do aktivit,
t¢lesnd nepohoda, bolesti,..)?

N A 24

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vis bylo ptijemné a co nepiijemné?

P
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V dotaznicich, které budete vyplitovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejup¥imnéji. Neexistuji Z4dné ,,spravné“ a ,.$patné“ odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant* vidy napiste stejny kod
(nap¥. kéd vytvoieny z data vaSeho narozeni), aby bylo popiipad& mozné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6
. =
Participant: 3 S
Vek: Kj‘ Pohlavi: []Zena

[ muz

Pted vyplnénim dotazniku zde prosim uved’te, zda méate n&€jakou zkuSenost s meditaci a pokud
ano, jak ¢asto meditujete.

Nize vidite seznam vyrokd, kterymi se lidé b&zné popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkuijte &islici, ktera nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, kterd nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viibec trochu stifedné hodné

1. Jsem | 1 [ 2 | (3) | 4 1

Klidny/a.

2. Jsem B 1 | ) | 3 ] 4 l

napjaty/a.

3. Jsem ﬁ 1 1 G) | 3 | 4 |
rozruseny/a.

4. Jsem | I l (D | 3 | 4 |
uvolnény/a.

5. Jsem | 1 | [¢) | 3 | 4 |
spokojeny/a.

6. Mam starosti. | 1 ] @ ! 3 | 4 ]



osobni kéd.2. 7.

Jakeé t€lesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napé&ti na t&le, pocit unavy/ energie, chut’ do
aktivit, t€lesna nepohoda, bolesti,..)?
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V dotaznicich, které budete vyplitovat pied i po experimentu, prosim odpovidejte co
nejupiimnéji. Neexistuji Zadné ,,spravné a ,$patné* odpovédi. Otazky nepieskakujte a
nevynechavejte. Dotazniky nepodepisujte, ale za kolonku ,,Participant® vZdy napiste stejny kod

(nap¥. kéd vytvofeny z data vaseho narozeni), aby bylo poptipadé moZné dohledat, které
dotazniky patii k sobé.

STAI-6

. C
Participant: {"_(

Vek: Pohlavi: [ ] zena

[ muz

Pted vyplnénim dotazniku zde prosim uved'te, zda mate n&jakou zkusenost s meditaci a pokud

ano, jak tasto meditujete.

Nize vidite seznam vyroku, kterymi se lidé b&zné& popisuji. Piectéte si kazdy vyrok a
zakrouzkuijte &islici, kterd nejlépe odpovida tomu, jak se citite v tento dany moment.
Nad odpovédi se dlouho nerozmyslejte — vyberte tu, ktera nejlépe popisuje vase
aktualni pocity.

viitbec trochu stiedné hodné

1. Jsem 1 | ¥ l 3 | i ]
Klidny/4a.

2. Jsem L 1 | (2 | 3 l 4 ]

napjaty/a.

3. Jsem r 1 ] 2 \ { 37 | 4 j
rozruseny/a.

4. Jsem E 1 I 9 | 3 l 4 i
uvolnény/a.

5. Jsem 1 | 2 C B ] 4|

spokojeny/a.

6. Mam starosti. [ 1 l f2) l 3 | 4 N




Jaké télesné pocity nyni vnimate (napiiklad: napéti na téle, pocit inavy/ energie, chut do aktivit,

t¢lesna nepohoda, bolesti,..)?

& /
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Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vas bylo ptijemné a co nepfijemné?
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Struktura otazek Kk rozhovorum

PopiSte mi, prosim, jak byste popsal své obtize?

Co vnimate jako Vas nejvétsi problém/omezeni?

Co Vam piinasi zlepSeni, co pomaha?

Jaké jsou Vase zkuSenosti s psychoterapii?

Dochazite v soucasné dob¢ na terapii?

Uzivate n¢jaka psychofarmaka?

Mate néjake bolesti nebo dlouhodobéjsi somatické obtize?

Jaké mate zkuSenosti s meditaci, relaxaci a jinymi podobnymi metodami?

Nyni se budu ptat na otazky tykajici se relaxace ve VR.
Jak na Vas piisobilo prostfedi ve kterém jste se prostiednictvim bryli ocitl/a?

Jak jste relaxaci prozival/a? Co pro Vs bylo ptijemné a co nepiijemné?

Jak jste byl/a spkojen/a s délkou relaxace?

Jaké byly vase télesné pocity béhem relaxace? Vnimal/a jste n¢jaké télesné zmeény po relaxaci?
Jaka byla Vase obvykla néalada pted a po sezeni? Pocitoval/a jste néjakou zménu nalady pied a po

jednotlivych sezenich?

Objevovaly se Vam b&hem hry na mysli n&jaké myslenky &i predstavy? Reknéte mi jaké myslenky
Vs napadaly a jak jste s nimi pracoval/a?
Jak se vam dafilo zaméfeni a udrzeni pozornosti, koncentrace?

Jak jste se ve hie citil v pritbéhu casu? Ménily se vase pocity, vnimate rozdil mezi prvnimi a
poslednimi sezenimi?

Vzpomnél/a jste si na hru po ukonceni testovani? Jaké to pro Vas bylo a v jakeé situaci jste si na hru
vzpomnél/a?

Vyuzil/a jste v béZném zivote techniku, kterou jste se béhem sezeni naucil/a?

Vlastnimi slovy shriite jaky na Vas méla relaxace vliv. Vnimal/a jste po ukonéeni celého programu
néjakou zménu Vaseho celkového dusevniho zdravi?



Piiloha 1 - piepisy rozhovoru

Prepis rozhovoru s Jitim (JS)

Jak byste popsat svoje obtize?

Ja& jsem se od malicka bal vic véci, nez vétSina mych vrstevnikd, bal jsem se intenzivnéji nebo
vyraznéji. Kdyz jsem pozoroval lidi, co jsou schopny dé¢lat a zvladat, fikal jsem si, ze to u mé
nehrozi. M¢l jsem nasledkem toho potize se sebevédomim, vétsi izkostnost. Mél jsem takové
jako depresivni dopady pii n€kterych hrozicich zménach, naptiklad pied tdborem, jsem tyden
pfed tim nemohl jist, chodil jsem kolem bardku, mél jsem pocit, Ze slunce nesviti. Tak n&jak
Vv kostce, ten strach a sila se semnou tdhne. Pak bych musel byt konkrétné;si. Hlavné jde o ten
strach. Jak moc to svird, co to déla s energii. Ty disledky, jak jsem se citil ve skupinach, ve
spole¢nosti. Tak n¢jak jsem se s né¢im a naucil vyjit, na néem jsem zapracoval, néco zistalo.

vvvvvv

Asi 7e proti tomu nemam odolost, destabilizuje mé to, vyhodi z konceptu. Rikala mi
kolegyné, ze kdyz je ve stresu, tak ¢te. KdyZ jsem ja v néem takovém, tak Cteni neexistuje,
dva dny pied zkouSkami jsem nebyl schopen se ucit, tak jako kdybych nemél dost sily nebo
pevnosti to vstfebat, intenzivni stavy mé rozhazuji.

S tim ucenim, to bylo sniZenou schopnosti zamérit pozornost nebo Vam bylo i fyzicky i
dusevné zle? Nebo jak to vypadalo?

M¢ nefunguje vstépovani, ¢tu to na prazdno, vybavovani, pamét. To je Spatné. Je to i O
koncentraci, nemohu se sousttedit, litdim nékde okolo, to je klasika. Kdyz je vice zatéze, tak se
destabilizuji, moc toho nevydrzim.

Co Vam v tom pomaha, ¢im se dokazZete sam stabilizovat?

Srovnavam si naroky na sebe, naucil jsem se byt strategicky, nespoléhat na nékteré dny, ze se
toho hodné naucim, v&d¢l jsem, Ze budu hodné nervozni. Pomahd pohyb, musim chodit,
meditace ne. Ale jako kdyz se to dostane do nékterych obratek, mozna tak drogy ©. Takova
jako podpora, okoli, vidét cizi neStésti, ze se boji i nekdo jiny, Ze to nékdo bude formulovat,
7e se svét bude tocit, 1 kdyz bude v prdeli, to pottebuji slySet. Primarné podpora, pak takeé to,
Ze v tom nejsem sdm. Diulezité je, uzavirat si proslé zkousky, oslavit, védet, Ze tim Elovek
prosel, abych se ptisté vracel k té zkuSenosti, Ze jsem to dal a Ze to ddm znovu. Dfiv jsem mél
pocit, Ze to jako zmizelo, co jsem dokdzal. Pfipominam si minulé Gspéchy, Iépe si je vStépuji,
uzavirdm, rozeberu, co jsem délal, v ¢em to bylo dobry, v ¢em byla silnd stranka, v ¢em Stésti,
prochdzim si to, abych to mél ptistupné.

To Jste dfiv nemél tuhle schopnost?

Mg to nenapadlo délat, kdyz jsem se k tomu diive vracel, mél jsem pocit, Ze to nefunguje, ze
to bylo Stésti, Naucil jsem se to pozd¢, az na vejsce.

Chodite na néjakou terapii?



Nechodim, chodil jsem 4 roky na individual, rok k Mullerovi, prochodil jsem tam studie na
vejsce.

Skupinou terapii jste néjakou zazil?

U Dvoracka, ale ta nebyla klasickd. Byly u n¢j konstelace se sny, Casto spi§ individualni
terapie pied skupinou, nez skupinovd, nebyla hodné interaktivni skupinové. Pracovalo se
spiSe s jednim ¢lovékem. Tteba tydenni dychacka, konstelace, dobry. Ted nechodim stabilné
nikam

Mohu se zeptat jaky to ma diivod? Je to napriklad protoZe si dokaZete pomoci sam a
nepotiebujete terapii, nic Vam nedava nebo jak?

Dobra otazka, horsi odpovéd’, asi kombinace véci. Kdyz jsem vypadl z terapie, mél jsem
problém s premistovanim do Prahy. M¢l jsem pocit se od toho oddé¢lit, néjakd témata jsem
tam nebyl schopen otevirat, ddm si pauzu, az budu schopen o nékterych vécech mluvit. Je
fakt, ze to takhle prokrastinuji uz dlouho. Koncil jsem s terapii po vejSce. Mam v planu néco
zase zacit. Nejdiiv to také bylo o penézich, ted’ uz by to asi $lo.

Néjaka psychofarmaka neuzivate?

Ted ne, ale braval jsem. Nechal jsem se do toho systému vtdhnout, mél jsem pocit, ze to
pielozim do psychiatrickych pojmi. Vzdy mi vyplivnuli antidepresiva, byla to past, ze mé¢ to
tlumi, potlacuje, ale vlastné nefesi to nic. Ja jsem pak nevéd¢l, jak s psychiatry komunikovat,
ptali se, jaka je uzkost? Prostidal jsem za ¢ty roky nékolik antidepresiv, mél jsem navyk na
Neurol. Jesté nez jsem Sel studovat do Brna, tak jsem se rok piipravoval na to, az vsadim
antidepresiva. To bylo celkem drsné, piechodnou dobu jsem antidepresiva mél, pak jsem
vysadil vSechno. Nemam nic 10 let. ZkousSel jsem jiné drogy. Ale nikdy jsem pravidelné
napiiklad nekoutil marihuanu.

Mate néjaké bolesti nebo dlouhodobéjsi somatické obtize?

Mné se Vochlupenych nebo vlasatejch castech téla dela seborea. TakZze to je takova
psychosomatika, nékdy mam pocit, ze si to jede, jak chce, Ze to moc nesouvisi s tim, jak se
citim. Zaludek mi reaguje na stres, musim si davat pozor v podstaté od mali¢ka, mam néjaké
¢inské bylinky a kapky. Mam drazdivy tracnik, zalezi jaky je stres, posledni dobou je to lepsi.
Pak mam Zaludeéni neurdzu, nasli mi reflux Zlu¢i, bal jsem se, nemohl jsem se sousttedit.
Bral jsem léky.

Mluvite o psychosomatice. Mate navnimané, do jaké miry to je psychosomatické?

Souvisi to se strachem, kdyz néco trvéa dlouho, stres, napéti, Zaludek mi odchézi. Tra¢nik - ja
se bojim, kdyZ bude strach celé dopoledne, Ze do dvou hodin budu mit srajdu, kolikrat ji mam
irdno. Musim si to hlidat kdyz né¢kam jdu. To je nepfijemny.

To chipu Ze tohle musi byt nepFijemné. Ted’ prikro¢im k otiazkam na relaxaci. Jaké
mate zkuSenosti s meditaci, relaxaci a jinymi podobnymi technikami?



S meditaci nemam zkuSenosti, svého €asu jsem zkouSel dynamickou relaxaci, s tou mysli
jsem si dal praci, kdyz si to vezmu zpétné, tak jsem se daleko nikam nedostal. S tou statickou,
je to pro me¢ takova izkost a napéti.

ZkouSel jste to dlouhodobéji?

Nezkousel jsem to dlouhodobéji, nemizu fici. Zkousel jsem si lehnout, pustit bubny a
prodejchavat intenzivnéj$im dechem, dostaval jsem se do rtiznych stavi, ale nevim, jestli to
nazvat relaxaci.

To bylo zaméiené na dech, pracoval jste néjak i S mySlenkami?

Zamgfil jsem to na dech a védomi, zjistil jsem, Ze kdyz jdu k tém obraziim, za¢nu odplouvat,
Jjé& vlastné nemdm pamétovou stopu, pamatuji si, ze jsem myslel na to, Ze si udrzuji védomi,
jsem ptitomen, soustied’uji se na dech, i1 kdyz jedou né&jaky obrazy. DrZel jsem to na hranici
spanku nebo polospanku, drzel jsem to védomi, takova autosugesce.

KdyZ Vam vypadnou néjaké obrazy, nechavate je byt nebo s nimi néjak pracujete?

To se mi nedafi, oni m¢ premuizou, ztracim dostatek védomi, abych do toho zasahoval. Je to
néco mezi, neni to sen, jsem u toho bdélejsi, nemam tu vuli, chei si udrzet to védomi. Nedaii
se mi ta imaginace, jako ze nékdo ke mné mluvi a j& mu odpovim. Nedokazu do toho
zasahovat.

Jako Ze snite, takové denni snéni?

Ja nevim, co je denni snéni, jestli je to katativni a jede si to samo. Uvédomuji si to. Ja bych
z toho vypadl, bud’ to jede, nebo ja jsem tam navic. Kuli tomu jsem to nedélal, celkové mi to
uvolnilo dlouhodobé tlaky.

Rikal jste, Ze jste zkousel jogu je to tak?

Mn¢ funguje dostat se do meditativniho stavu. Tteba hraju pocitacovou hru a zaénou mi
chodit hlubsi vhledy do reality nebo do sebe nebo takové to pokukovani za zavoru. Svého
Casu se stacilo trochu se napit a uz jsem procital, m¢l jsem pocit, ze za¢indm svitit. J4 uz se
neopiju do némoty, kdyz se vyjede n¢jaka cesta ve védomi, kdyZ do toho ptidas néco, tieba
alkohol, jde to tou cestou, kterou to ma prostouchnutou. Pak jsem vlastné nepil, fikal jsem si,
ze si to takto nebudu kazit. Pak jsou ty experimenty s LSD, s tantrickou masazi. To je ale na
delsi povidani.

Vybavite si jaké byly ty prozitky, ke kterym Vam pomohly drogy nebo masaz nebo
cokoliv?

Jesté jsem netekl, kdyz jsme experimentovali s hypndzou, to je stav takového jako regresu, ze
¢loveék jakoby reaguje na to, co fika ten druhy, zacne se citit détsky, takovou détskou radost,
zaroven bezpeci, 1 kdyz fika ten druhy né€jakou sugesci, citil jsem bezpeci a zvlastni stav,
volnost, plynulost.



Podafrilo se nékomu Vas plné zhypnotizovat?

Uplné ne, jen do hypnotického regresu, ne toho plného, ale toho, Ze vi§, kde ses, co se déje,
¢loveék neni zmateny, ale orientovany, ale citis se jako tak détsky.

No a zpétné ta hypnéza celkové byla jaka? Jak jste ji prozil?

Mné je nejlépe, co se ty¢e meditativnich vhledi, tak to mi asi nejvic pomohli ty lidny, to uz je
také néjaky patek zpatky. Ty ceremonie, to bylo, to chodilo samo, mohl jsem se zamyslet
nebo jit po ulici, nepotteboval jsem Zadnou latku, Zadné dlouhé soustiedéni.

PriSel jste na néjaké véci, které Vas v nécem tireba posunuly, pomohly v Zivoté?

N¢jaké uvédomeni, tfeba provozni véci, které se mé netykaly, navnimavani lidi, takoveé
filozofické zaleZitosti, jak to Clovek ¢te v knihéach tak to jsem tam najednou mél.

Nyni se budu ptat uz konkrétné na tu virtuilni realitu. Jak na Vas pusobilo prostiedi, ve
kterém jste se ocitl prostiednictvim bryli na virtualni realitu?

Byl jsem vlastné zvédavy, o ¢em bude ta hra, bylo to o¢ekavani troSku napjaty. Pak mé trosku
rozhodila ta hol¢ina, jak to tam vyslovovala anglicky, hodné Spatna vyslovnost, jak ta se tam
dostala. To mé ptekvapilo.

A z hlediska vizualniho, kdyZ vezmete jen to prostiedi?

PfiSlo mi to normalni, ja na tyhle véci moc nejsem, zadné velké dojmy, nebylo tam nic
nepiijemného, rusivého, pak byly zajimavé ty mandaly.

V jakém smyslu zajimavé?

Dneska to uz takové nebylo, ale tim jak se zacaly rotovat a pohybovat, vyvolavaly ve mné
pocit, Ze ja se pohybuji, aplné¢ mé to vtahlo, takové plynuti, trochu v transu. I ta hudba, za¢ina
tam gradovat. Zaroven bylo dobré, ze to bylo nepichledné, nemohl jsem ty mandaly tak
vychutnavat, to se mi dafilo az dneska, kdyz jsem se nemusel uz tolik sousttedit. Dafilo se mi
rozprostiit pozornost, sice koukdm na toho avatara, ale mohu vnimat co je tady. Poprvé mi to
moc neslo, po kazdé mi to jde Iépe a Iépe.

Nic nepFijemného tam nebylo?
Ne.
Jak jste byl spokojeny s délkou relaxace (7 minut)?

Bylo to akorat, to prvni mi pfislo krat$i, protoZe to bylo nové. Nebylo to moc dlouhé, 2
minuty pied koncem, tam je bod, kdy se ¢loveék dostane do toho plynuti. Nevim, jestli je to
mandalami nebo hudbou nebo délkou dychani, tak né¢jak k tomu konci, ale néjaky ¢as tam
jesté zbyva. Nebyla tam dynamika.

Kdyby tato ¢ast byla delsi, myslite si, Ze by to mélo vliv na intenzitu?



Mozna by to bylo jesté vice intenzivnéjsi, tézko fici.
Vydrzel byste v relaxaci déle?

Asi ano, ale muselo by to byt vygradované, tieba pomalejsi, nevim, co by tam vymysleli za
motivy, asi by to muselo byt celé roztahlejsi. Asi by se to dalo ud¢lat, Ze by se to mohlo vic
vitit, tieba hlasitéj$i hudba, néco jako fontana, asi by to mohlo byt intenzivnéjsi. Ale takhle je
to dobré, ze na to stac¢i 7 minut.

Jaké byly Vase télesné pocity béhem relaxace, vnimal jste néjaké télesné zmény po
relaxaci?

Télesné pocity nejCastési, které si v§Simadm pii tom dechu, kdyz to dodechnu, tak tam mé
trochu vadi, Ze se musim rytmizovat, jsem zvykly si to uvoliiovat trochu jinak, zacatek je
silovy, strojeny, kolem paté minuty se to vyhladi a pak je to dobry. Zacatek vyrazna zména
neni, kdyz se podafi to plynuti po paté minuté to je prijemné, takovy trans, jako Ze to napéti
objevuje néco euforického az mrazivy pocit, jako u kadetnika, je to ptijemné, kdyz to jde po
pateti dolu. Ted’ to pfijemné napéti mam, kdyz o tom mluvim

To napéti je nékde lokalizované?

Néco je tady, na stfedu, néco je v briSe, tam je to vice rozptylené, kdyz dodechnu, trosku
kolem hrudni kosti. To se méni. Jinak takovy neklid, toho si nev§imam, nevim, jestli tam je,
to by mé nékdo musel pozorovat, jak mi jedou nohy.

Nejedou. Nohy mate béhem relaxace klidné.
Tak je to dobry.

Z hlediska obvyklé nalady pred a po relaxaci, mél jste dojem Ze doSlo k néjaké zméné
Vasi nalady?

Nevim, jestli upln¢ ke zméné nalady, spiSe ke zmeéné celého stavu, je to takovy restart, jde to
do "defaultu”, jsou tam ty pfijemné pocity, uvolnéni, mrazeni, to pfijemny. Napéti, které si
nesu ten den, tak ztstava, ale ¢loveék jako by mél odstup, je to dal.

Objevovaly se Vam néjaké myslenky béhem hry?
Furt n&jaké myslenky se mi objevovaly, obcas se tam neobjevuji, kdyz jsem hodné ponotfeny.
Opakuji se Vam néjaké myslenky, jsou tam néjaké ¢astéji?

To co se opakuje, tak to je to, Ze ze zacatku hodné vnimam télo, jestli je to pohodIné pozice,
jak v tom vydrzim. Jako kdyz se ¢lovék zacne zastavovat, tak mu to jako vadi. Vydrzet v tom
je vlastné tézké, kdyz se tim projde, tak je to dobry. Piedstavy se mi obcas, ne u kazdého
dychani, vybavi, ale moc si to nepamatuji. Pfedstavy si moc nepamatuji.



Jak s tim pracujete?

Nijak, ja si to musim uvédomit. Vlastné u toho dechu mi to védomi zistava potrad, uvédomim
si spis8, ze nékam odpluji, pak se soustfedim na mandaly, jak se vraci. U dechu jsem furt. Jak
na to pomyslis, tak uz to v podstaté délas.

Vnimal jste néjakou zménu ohledné schopnosti udrZeni a zaméreni pozornosti?

Asi ne. Experimentuji si se zaméfenou pozornosti obc¢as i bez toho, to je pro mé takovy dobry
ventil, ze se Cloveék sveze, nestoji to tolik namahy. To je tim, Ze je to pro m& nové, je to
snazsi, kdyz je tam ta hudba, vizualni stimulace, je to odfiltrovany ty ostatni dojmy.

V pribéhu ¢asu, kdy jsme se potkavali na ta méfieni, vzpomnél jSte Si v na néco z
relaxace i v béZném Zivoté?

Ne stabiln€, ne kontinualng, ale mél jsem jeden den, ktery k tomu pfisuzuji. To bylo vecer,
nemohl jsem usnout, ale piesto mé to nestresovalo. M¢l jsem pocit, jakoby néco nebylo
douzavieného, nebylo to tizkostné, nevadilo mi to. I presto, Ze jsem tolik nespal, tak to tam
potad bylo, ten pocit, ze Clovék nemusi brat ze svého. Vi§, Ze nemas tolik naspano, ale jsi
S tim srovnany, mas dobrou naladu. Bylo to takové vystfedéni, harmonizovani, nenapadlo m¢
to pisoudit k tomu sezeni. To byla véc, ktera trvala 12 hodin, asi vic nez 12, mozna 20 hodin.

Dokazal by jste jeSté rozvinout ty pocity o kterych mluvite?

Ja to znam, n¢kdy mi to takto funguje, kdyz neflakdm jogu, to je takovy pocit, jako ze to télo
ma néjakou moudrost, ze je postavené, poskladané, podle toho vypada ta mysl a duse, ktera
tam sidli. I kdyz jsou tam stresy, nemam vyieSené véci, bojim se néceho, tak to néjak
funguje, vzbudim se chvili pfed budikem, mam pocit, ze bych si ho ani nemusel nafidit. Stava
se mi, Ze¢ mam néjakou energii navic, neni takova ustfelend. Kdyz se necitim dobfe, tak mi
sta¢i na to, abych se nasnidal, obléknul, néco délat s tim stavem, abych mohl fungovat. Mas
pocit, ze mas odkud brat. Uplné harmonické to neni, je tam n&jaké vyvazeni, energie.

Ménilo se to néjak v pribéhu casu? Vnimate rozdil mezi prvnimi a poslednimi
sezenimi?
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Prvni sezeni bylo nejintenzivnéj$i, 1 kdyz se mi tam pravdépodobné nejhiife datilo to dychani.
Nevim, jestli bylo nejslabsi druhé nebo tieti, moc si to nepamatuji, $ly celkem po sobg. Vim,
7e jedno bylo takové, Ze jsem se skoro na to tésil, pak jsem mél pocit, Ze to nebylo ono, Ze
dycham a nic, byl jsem zklamany. Oddychal jsem to, bylo to ptijemné, uvoliujici, ale nebyl
piijemny pocit na konci. V priibéhu casu rostla schopnost se na to 1épe soustiedit, bylo dobré
vnimat mandaly a byt pfitomen tomu procesu, rostlo to kontinudln€. Dnes to bylo
nejptirozendjsi. Ze se tam musim trefovat, Ze jsou tam n&jaké mandaly a to uz jsou dvé véci,
pak muj dech, furt si clovék o né¢em premysli. Tak néjak to bylo sladéné, kolem paté minuty
se do toho Clovek ponofi. Jest€ miizu vnimat Vas, kdyz jdete teba pry¢.

Vnimal jste to, kdyZ tu jsem nebo nejsem?



Jednou jsem Vas ptichod ani nepostiehl, ptekvapilo me, Ze jste tady. Da se zapomenout, Ze tu
jste.

Ve smyslu libosti nebo nelibosti, uvédomoval jste si Ze tady nékdo sedi a diva se na to,
jak dychate a relaxujete? Zaméril jste se na to, nebo jste to viibec nefesil?

Myslim, Ze je to dostate¢né vtahujici samo o sob&. Tohle ja uz umim, odblokovavat se, kdyz
to nejsou uplné novi lidi a neosahané prostfedi. Ty mandaly jsou na tom dobry, ¢lovek
zapomene. Je to takovy kryt, tou hlavou je n¢kde jinde, dychanim je tady i télem, hlava je za
témi brylemi, je to snazsi.

Myslite si, Ze by pro Vas bylo dobré, kdyby jste mél takovy program Kk dispozici,
relaxovat prostfednictvim toho dlouhodobé?

Asi jo. Pak bych si to né&jak upravoval, kdybych si délal delsi seance. Ze bych si tam pustil
néjaké izo tony, klidn¢ Avatara, u toho bych zistal tieba ptl hodiny.

Kdyby jste mél néco Fici na zavér, napada Vas jesté néco?

Kdybych to délal pravideln€ rano, jednou pies den a vecer, kazdy den, tak by to mélo tfeba za
tyden nebo Ctrnact dni néjaky efekt.



Prepis rozhovoru s Marii (MS)

Mohla byste mi, prosim popsat jaké jsou Vase obtizZe?

Mam diagnostikovanou generalizovanou tizkostnou poruchu. Nenechava mé to normalné zit,
protoze sice pracuji, mam déti, rodinu, ale neustale zazivam setrvaly, tzkostné-depresivni
stav, ktery m¢& nenecha zazivat radost ze zivota. Problémy jsem méla asi vzdycky, od narozeni
vzhledem k roding. Oficialné jsem se zacala 1é¢it ve 27 letech, uz tedy to bude 20 let. Mam
bohuzel bohaté zkuSenosti.

Vnimate tedy jako nejvétsi problém to, Ze vam to uréitym zptisobem zabraiuje prozivat
Zivot. Rozumim tomu dobie?

Ano, normalni proZivani Zivota.
Dochazite dlouhodobé na néjakou terapii?

Chodila jsem 10 let k psychiatri¢ce na terapii, zjistila jsem, ze je analyticky orientovana. Byly
doby, ze to bylo fajn, Ze ma ¢loveék o ¢em mluvit, byly doby, kdy to bylo na nic. Pak pfisly
déti, méli jsme financni problémy, 500 K¢ bylo hodné dat za terapii, tak jsem pak byla bez
terapie. Ani jsem ji nepotiebovala, s détmi bylo 1épe. Skoncila jsem pak v Bohnicich, zjistila
jsem, ze nejsem spokojena s terapeutem. Chodim na terapie, ale nejsem spokojena,
piremyslim, jaka terapie je pro m¢ vhodna. Na uzkosti hodné hovoii se o KBT, pochopila jsem
tam spoustu véci a Ze moje problémy hodné prameni z toho, Ze jsem byla v détstvi tyrana.
KBT neftesi pticiny, fikaji, Ze to chce néco jiného, orientovaného na télo, viibec nevim, co by
mi mohlo vyhovovat.

Vy jste donedavna byla soucasti programu ve stacionaii v Narodnim ustavu duSevniho
zdravi, jaké to bylo?

Ptesné tak, Sest tydnii. Ten NUDZ nabizi na prvnim stacionaii izkostnym a depresivnim
lidem uceleny 6 - 7tydenni program, kdy lidi chodi parta 19 lidi, maji program od zacatku do
konce, kromé& denni komunity, jde o prednasky KBT terapie. Bylo ndm naznaceno Spatné
pfemysleni, negativni, jak pferdmovat myslenky a nedavat jim velkou vahu.

UzZivate néjaké 1éky?

Ano, dlouhodobg, mam troje riizné, jedny antidepresiva, dvoje na tzkost, jsou to takové ty
dlouhodobé.

MiIuvila Jste o svych obtiZich, mate néco, co Vam pomaha?

Trosku jsem méla pocit, jestli jsem spravné v té skupiné v NUDZu a sice z toho dtivodu, Ze
vsichni lidi tam méli fobie, nemohli jezdit autobusem, apod., délaly expozice na ty véci, které
jim vadi. J4 mam pocit, Ze mi nic takového nevadi, nemam fobii. Ty problémy jsou takové, ze
mi zacaly ataky, pfetransformovalo se to tak, ze nemam ataky, zvladam chodit do prace,
uzkost je slabsi, ale je dlouhodoba, celozivotni. U¢ili nds praveé dechové cviceni, na to
rozdejchavani. To je spi§ na akutnéj$i problémy, ne na ty moje dlouhodobé. Také to zkouSim,



ale kdyz mate fobii, tak vam feknou, jak dychat, zastavi se to a je lidem dobre, to neni mt;j
ptipad. Uvédomuji si, Ze strachy jsou neredlné, Ze prehanim, ze cizi ¢lovék by to vidél jinak.
Kdyz ty mySlenky rdmuji, uvédomuiji si, Ze je to neredlné. Nemam pocit, Ze by se uzkosti
menSily. Ten strach je furt stejny, 1 kdyz mu vice rozumim. Mam vétsi vhled, ale spis
intelektualni nez prozitkovy.

TakZe Vam nepomohlo, kdyZ jste l1épe porozuméla napriklad tém mechanizmim obav?

Urcité ano, ale je to trochu slozit¢jsi. Mlj otec mél maniodepresivni psychozu, byl to magor,
zlej Clovek, skoncil témét jako bezdomovec. KdyZ mam obavy, Ze bych se jednou mohla
zblaznit, mohlo by byt hit, vidim pted sebou toho otce, jak skoncil s témi problémy. Bojim se
budoucnosti z toho divodu, Ze to mam v roding. VéEtsina lidi, co to méli, se boji o své zdravi
fyzické, co méli zachvaty, boji se Ze omdli, Ze jim busi srdce, dostanou infarkt. Ja také mam
fyzické, ale téch se tolik nebojim, 1 kdyZ jsou neptijemné, protoze si to vysvétlim, Ze je to
reakce. Vic se bojim psychickych, ze se zblaznim, Ze udélam néco neptedvidatelného, Ze se
budu chtit zabit, mi znami nebo piibuzni se zabili. To své rodin€ nechci ud¢€lat. Vic se bojim
toho psychického poskozeni.

rvr

Ohledné somatickych obtizi, trpite bolesti, trapi Vas néco na téle?

Odhaduji, co je psychosomatické a co ne. Hodné se to méni. Méla jsem obdobi, Ze jsem méla
prijmy, silné bolesti hlavy. Od toho NUDZu, asi mozna proto jak se tam mluvilo hodné o
busSeni srdce a tom Spatnym dychani, tak mam pocit tady toho, n€kdy kiece v zaludku, vidim,
jak to souvisi, kdyz je Clovék nervozni jak se mu to vliva do rtiznych organti a tak.

Mite dojem, Ze to buSeni srdce mate jako reakci na to, Ze se o tom vice mluvilo?

Snazila jsem se, aby m¢ to neovlivnilo, ale opravdu od té doby ¢asto to buseni mam, coz jsem
diive nemivavala. Ale ustali mi 14denni silné boleni hlavy, na které nic nezabiralo, které ted’
nemam, beru to tak, ze se to pretransformuje do néceho jiného.

Mate zkuSenosti s meditaci a relaxaci, setkala jste se nékdy s takovymi metodami?

Myslela jsem, Ze ano, ale z toho co mi popsali sle¢ny, tak jak to brali ony, tak ne. Ptali se mé
vV rdmci meditaci, jestli jsem dé€lala dechova cviceni, fikala jsem, ze ne. Jsem véfici, vénovala
jsem se ruznym vécem, chodila jsem k 1é¢iteliim s praktickou meditaci, napt. vy¢isténi
rodinnych vztahti, odpusténi, takova duchovné-psychologicka témata. Byla to témata, kde
byla vedena meditace. ZaZival jsem stavy, Ze na to moc rdda vzpominam. Dechové to nebyly,
ale imaginace, predstavit si, Ze je nékde energie v téle. Byla to lécitelka.

ZkouSela jste tedy meditace a dechova cvi¢eni az v NUDZu. Co napriklad relaxace
s imaginacemi?

V Bohnicich ndm d¢lali dvé relaxace, jedno bylo autogenni trénink, zjistila jsem, Ze je mi to
protivné a nepomaha mi to. Progresivni relaxace svalova mi vyhovovala, zkousela jsem ji
vV NUDZu, ale i doma to zkouSim, kdyz jsem nervdzni, tak si sednu a udélam cviceni.



K tomu prostiedi, ve kterém jste se ocitla prostfednictvim téch bryli, jak jste to vnimala,
co se Vam tam libilo a co ne?

Sla jsem do toho s tim, Ze se budu u¢it dychat, védéla jsem, Ze mi to moc nejde, jsem Gasto
takova stazena, ani se mi do toho moc nechtélo. Rikala jsem si, Ze to potiebuji. Kdyz jsem
tam pfisla, tak jsem byla piekvapena, protoze to bylo pro mé spjaté s tim duchovnem, vidéla
jsem Budhu a mandaly, bylo mi to pfijemné. Libila se mi hudba, mandaly, Budha, i ta
odména. Jediné, co na mé piisobi negativné, jsem vnimala, jak je tam ten putujici vesmir
okolo, zakladni barva je ¢ernd. Ze zacatku, kdyz tam nebyly mandaly, ptisobilo to na mé¢
tmaveé. Damy to uvadély tak, Ze je tam vesmir, pfedstavovala jsem si spi§ modrou, ta ¢erna
barva plisobila na mé trosku negativné. Mn¢ by se libily Zluté, oranzové barvy. VE&tim, Ze je to
naro¢né odhadnout. Jak tam byly ty barvy, tak to bylo bajecné. Vnimala jsem to jako ¢erné
pozadi, na tom ¢erném pozadi ty mracky byly ¢erno-oranzové, ptisobilo to na mé¢ jako pozar,
tma, negativno. Pak se to rozjelo, byly tam ty barvy a bylo mi to pfijemné. Ja jsem se trosku
bala, pti té prvni, kdyZ ndm to pfisli pfedstavit, jsem to nevyzkousela, mluvili o Avatarovi.
Mné to piisSlo, jako super moderni technologie, imaginarniho, néco co je tady pro 20leté lidi.
Neméla jsem do toho chut. Ve findle mi to bylo pfijemné, mandala je krasny tvar, ktery
nachazime vSude v uméni, atd. Citila jsem v tom néco znamého.

Jedno ze cviceni jste na konci ohodnotila takto: "*pohoda, klid, duchovno'Co jste tim
prresné myslela?

Navozovalo mi to nejenom klid, ale ptipominalo mi to meditacni stavy z hlubsich meditaci,
ke kterym se ¢loveék musi dostat pod vedenim. Bylo tzasné, ze jsem do toho skocila s témi
brylemi, méla jsem pocit, Ze jsem ve spojeni s duchovnem, laskou, bohem, to prostiedi je
vtahujici, 1épe se naskoéi do té relaxace. Rikala jsem, Ze to na mé ptisobi tak stragng
pozitivng, Ze je mi jedno, jestli je to duchovni, jestli a jak pfi tom dycham, ale je mi v tom
prosté dobfte, plisobi to pozitivne, mit to doma, dat si to pted spanim, bylo by to Zuzo.

Myslite si tedy, Ze by to bylo pro Vas dlouhodobé vhodné to praktikovat kazdy den nebo
obden?
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Ano, snazim se pfed spanim chvili se modlit, fikat mantry, ¢tu duchovné&;jsi literaturu. Je to
vSechno 0 tom, Ze musite mit trochu ville, tady nemusite mit nic, nasadite bryle a jedete. Je to
dobréa pomiicka a nestoji to tolik namahy. Bylo by to pro ty lidi, ktefi proto nechtéji moc
udélat, kteti nemaji vili, pro ty negativni lidi, ktefi nechtéji nic, jenom si dat néco na hlavu.

Psala jste ¢asto, ze vas to hodné€ uvolnilo. Jak jste to prozivala, citila jste u toho n¢jaké emoce
nebo jiné prozitky?

Nevim, jestli to zpétné vymyslim. Méla jsem problém to udychat na délku, u tfetiho jsem
meéla krats$i unaveni, nemusela jsem se sousttedit na to dychani, $lo to automaticky, citila jsem
Stésti, radost, uvolnéni, vesmeés jednoznacné pozitivni emoce. Pak jsem tu délku méla
zkracenou na to dychani. Zménili mi to z 5-5 na 3-4, tfi nddech, ¢tyfi vydech.

Ten interval byl na vas moc dlouhy?



Ano, zkousela jsem to, byl na mé strasn¢ dlouhy. Dusila jsem se, nemohla jsem to vydrzet.
Nedélalo vam problém kopirovat tu auru, ale spiS, Ze to bylo dlouhé. Chapu to dobie?

Bylo to dlouhé, Zacala jsem se nadechovat, uz jsem nemohla, ono to jesté jelo dal, tak jsem
zadrzela dech, ¢ekala jsem, kdy budeme vydechovat, uz jsem se dusila, zacala jsem
vydechovat. A zase jsem to nevydrzela tak dlouho, jako bych mé¢la. To bylo pro mé
prirozené, to 3-4, to byl pfesné ten rytmus.

Ta délka relaxace, kdyZ neberu ty intervaly, s tim jste byla spokojena, téch 7 minut?

Mné by se to libilo delsi, klidn€ dvojndsobné, 15 minut. Pocity radosti a $tésti by se mohly
rozvijet.

Z hlediska dynamiky, béhem 7 minut, ménilo se to néjak nebo jste to prozivala stejné?

Gradovalo to s tou hudbou, ¢loveék se dostava do néjakého stavu, graduji mandaly, hudba,
skoncilo to v tom vyvrcholeni, citila jsem, Ze je to ¢im dal vice intenzivnéjsi.

Vzpominate si, jak jste to prozivala télesné?

Ted’ si uvédomuji, ze dycham mélce a rychleji, Ze jsem jakoby v tom biise nebo hrudniku
takova jako stazen¢jsi. Kdyz jsem zacala dychat, tak pocit'uji, ze v biiSe a hrudniku mi je lépe.
Uvolnilo se tam napéti.

Méla jste néjaké jiné télesné projevy, néco Vas bolelo nebo dalsi potize?
Ne.

Po té relaxaci, vnimala jste jinou télesnou zménu?

Asi ne, nic m¢ nenapada.

Jaka byla VaSe obvykla nalada pred relaxaci a potom, uvédomujete si néjako vyraznou
zménu?

Byla jsem c¢asto unavena, také velmi rozhozena. Jednou byl dokonce takovy extrém, kdy mi
ten den volal manzel (dcera byla nemocné poprvé sama doma), Ze na chodbé se stala vrazda
sousedky, jesté vrah zalozil pozar, nasla se tam bomba. Volal mi a za pul hodiny jsem na to
Sla, byla jsem v dezolatnim stavu. Uvolnilo mé to, i v takto silné véci, pomohlo mi to, citila
jsem, ze funk&né mi to pomohlo a uvolnilo. Nemusela jsem na to furt myslet, neméla jsem
Z toho takovy stres, i tak v extrémni situaci mi to pomohlo.

Tak to musel byt opravdu silny zaZzitek. Vybavuji si, Ze jste do dotazniku ze za¢atku
kvétna psala, Ze jste rozruSena kviili neprijemnému zazZitku. To bylo ono?

Ano to by tak odpovidalo.



Vypada to, Ze opravdu uvolnéni prislo..
Ano, pfislo, fikala jsem si, Ze to nepieziju.

Byla jsem unavena, ale citila jsem, Ze to jde vSechno ode mé, Ze jsem odosobnéna od toho
problému, pomohlo to. Vim, Ze pak byl jesté jeden stav, kdy jsem byla rozrusena, uz nevim
kuli cemu. Také jsem citila ulevu, fikala jsem, ze to fakt funguje tizasné.

Psala jste, Ze ve stacionafri byla nepfijemna situace, néjaky konflikt. Myslite tohle?

Uz nevim, byla tam sle¢na, takova désiva, byly s ni konflikty, cely personal to probiral, Silené
vylevy. Bylo to pro uzkostného ¢lovéka, ktery nema rad konflikty, velice nepfijemné.

Doslo ke zméné po relaxaci?
Nekdy mirné zlepSeni, nékdy vétsi, nikdy to nebylo stejné nebo horsi.
Ohledné mySlenek a predstav, objevovaly se Vam néjaké myslenky béhem relaxace?

Ano, objevovaly, snazila jsem se je nevnimat, aby me nerusily. Tteba se mi vystavoval tento
konflikt, nebo néco zajimavého z dopoledni prednasky. Méla jsem tendenci o tom premyslet.
Dévali nam vymyslet o vystavéni se strachu, takové jako ztrapnéni se, méla jsem chut’ o tom
premyslet a vymyslet, musela jsem mySlenky odhanét pry¢. Méla jsem v hlavé néjaky koncept
a nemohla jsem od néj utéci.

Snazila jste se myslenky potlacovat?
Vim, Ze se nemaji potlaovat, ale nevénovat jim pozornost, nechat je jit dal, coz se daftilo.
Naskakovaly Vam néjaké predstavy, obrazy?

Mivam hodné vizualni meditace, zrovna si nevybavuji nebo si nepamatuji, byly to véci
spojené s Bohem a mystickymi vécmi.

Jak se Vam darilo zaméreni a udrZeni pozornosti na hru?

Myslim, ze docela jo, néjaka myslenka mé rozhodila, ale zase jsem se k tomu vratila, vzdy
jsem to zklidnila, koncentrace byla dobra.

Myslite, Ze oproti klasické relaxaci se Vam darilo lépe koncentrovat?

Urcité lépe, bylo to pro meé extrémné pozitivni, jako kdybych pfiSla pro infuzi, tohle byla
infuze radosti.

Tak to zni pékné. Vniméate né€jakou zménu v priitbéhu ¢asu, byla jste tam nékolikrat, jak
jste vnimala prvni sezeni a jak nékteré z poslednich?

N¢jaka chvile to je, nevybavuji si to, zlepSovalo se to. Na prvnich dvou sezenich jsem méla 5-
5, vic jsem se honila za tim rytmem, pak to bylo lepsi. Ty prvni dvé byly takové, ze se s tim
clovek seznamuje, nevi, do ¢eho jde.



Jak jste tu naladu bodovala pred a po, je to docela vidét, Ze jste se citila Iépe p¥i téch
poslednich sezenich i pfed nimi. Vzpominala jste si na hru i po ukonéeni, kdyZ jste byla
doma?

Rada jsem na to vzpominala, téSila jsem se na to. A kdyz mi zavolali, Ze to odsouvaji, tak
jsem byla zklamana, protoZe jsem se na to téSila.

Vybavovaly se Vam doma néjaké obrazy nebo prostiedi téch bryli?
Myslim, Ze ano, vidim to realné, nepamatuji se na vyjevy.
Mate pocit, Ze jste si osvojila néjakou techniku, tifeba dechovou, pouzivate ji?

Moc ne, ale parkrat kdyz citim, Ze se mi Spatné dycha a mam vétsi tizkost, snazim se to vic
rozdychavat do bficha. Vim, ze to ma smysl a ze to pomuze. Spis kdyz citim, ze je to silngjsi,
ne pravidelné

Kdybyste to méla shrnout, jaky na Vas méla relaxace vliv, pokud néjaky méla?

Pozitivni, samoziejmée si nemyslim, Ze by byla levna takova technologie, ale kdybych
nemusela fesit penize, tak do toho ptjdu. Je to optimistické a bez prace. VSude tikaji, ze
musite dfit, tady Vam to naleje optimismus do zil samo, pro mé strasné pozitivni. Uvédomila
jsem si, ze kdysi jsem chodila na jogu, bylo to sice spiSe na zada, ale pomahalo mi to. Bylo by
fajn pokracovat v dechovych vécech, protoze vidim, Ze to ma smysl.



Prepis rozhovoru s Teodorem (TK)

Jak byste popsal své obtiZe? Kviili ¢emu dochazite na terapii?

Ja jsem ve 13, 14 letech, coz je strasné dlouho, byl poprvé na psychiatrii, kvili néjaké
inkluzivité a hyperaktivité. Bohuzel se to nefesilo dale. Od svych 24 let, kdyz se mi narodila
prvni dcera, zacal jsem se lécit kvali uzkostem a kvili neschopnosti relaxace, zacalo to
generalizovanou Uzkostnou poruchou. Pak samoziejmé probihala obdobi, kdy to bylo na horu
dolu, chvili to bylo tak, Ze jsem pravidelné chodil k primatce S a k panu primati C. Byl potom
problém ten, Ze jsem se nemohl 1€Cit antidepresivy, které malinko na chvilinku fungovaly, ale
J& na né¢ mam rezistenci a prosté¢ nefungujou, délaj mi zle. Takze se to 1éCilo dlouhodobé
benzodiazpinama a ted’ Lyricou a nic moc. Pak bylo takové stfidavé obdobi a zlomové
obdobi bylo 2009, 2010, kdy jsem mél veliky stres v praci, obtize, kdy doSlo ke stlaceni
nervi, kdy mi ochrnovala leva ruka skoro. Uzkosti se prohloubili, délal jsem statutara
v nékolika spole¢nostech, majitel to zacal vykradat, mél jsem v tom osobni penize, byl to
Silenej stres. V roce 2012 jsme zacali stavét, piineslo to dalsi stres, bohuzel jsem na to nemél
¢as, dostali jsme se na podvodnika, ktery nas okradl. Ptisli jsme o strasné penize, v roce 2012
jsem skoncil ve staciku kviili té praci. Pak piiSlo to s tim domem takze jsem pak byl
n¢kolikrat v Riapsu, asi tfikrat. Pak jsem se né¢jak zmatoftil, fekl jsem si, tak to ne, stavitele
jsem vyhodil ze stavby. Zacal jsem val¢it, abychom ten dim dostavéli. Neméli jsme kde
bydlet. Ne¢kolik let jsem mél nékolik zaméstnani najednou, abychom to ufinancovali. Na
policii mi fekli, ze si to musim vyfesit sam, podatilo se mi, Ze ho dostali do podminky, ale
m¢él jsem s tim dalsi praci a stres, byla to emotivni situace. Dostaval jsem se do stavu, ze jsem
jel na pracovni cesty, nepamatoval jsem si ani, kudy jsem jel. Byl jsem na lécich, motal jsem
se, m¢l jsem Spatny spanek. Nestihal jsem, a nemohl jsem se nechat normalné zaméstnat,
délal jsem na zivnostak, coz ptinasi dalsi rizika. Mél jsem rozdélanych mnoho a mnoho véci.
Pro lidi jsem zrychlenej, nepochopitelnej, jak tika doktorka K, jsem plny energie, to lidi
ptitahuje jako magnet, bohuZzel i s t€émi prisery. Vystavilo mé to na tolik, protoZe jsem chtél
po lidech, kdyZ jsem pracoval ve vedouci pozici, aby lidi pracovali hodng, protoze jsem

zrychlenej a pracuju hodné.
Rozumim, takZe stejné nasazeni ofekavate i od ostatnich..

Ano a narazil jsem. Zacali jsme do sebe jit, situace se vyhrotila. Bal jsem se, Ze celou moji

praci zni¢i, byl jsem chvili na neschopence, ale po tydnu jsem ji pterusil. Byla to chyba,



nem¢l jsem to délat. Znovu jsem si neschopenku vzal asi pfed mésicem a pii ni trochu néco
délam, protoze bychom nesplatili hypotéku. Vysledek byl takovy, ze k mym uzkostnym
poruchdm se to zacalo dostavat do depresi, podezieni na bipolarku, ADHD. Vysledek je, ze
mam pravddpodobné nelédené ADHD od mého détstvi, s tim Ze podle doktorek S i K mam
emocné nestabilni poruchu osobnosti s bipolarnim spektrem. Coz je problém s Iéky, abych do
sebe mél rvat Lithium nebo Valproat to nejde, protoze sportuji, protoze mé to udrzuje pii
zivoté a s témi 1éky to uplné nejde. Antipsychotika taky, zkusil jsem to ted’ o vikendu, byl

jsem den odepsany.
Co jste zkusil? Pardon asi jsem nerozuméla.

Zkusil jsem antipsychotika, protoZe jsem je bral asi ve tfinacti. Rikal jsem si, Ze to zkusim,
prosté to nejde, Kvetiapin nejde, spadne mi tlak, jsem UpIn€ odepsany. Lamictal nejde, jsem
po ném po ttech dnech vydrazdény takovym zpiisobem, Ze hrozim, ze nékoho zaskrtim. Ja
celou tu kompenzaci toho svého problému vlastné kdy to bylo nejhorsi v letech 2012 a 2013,
jsem sportoval cely Zivot, jsem trenér, trénoval jsem basket décka. V roce 2013, abych ze sebe
tu hriizu dostal, jsem zacal d¢lat kickbox, posledni dva roky MMJ, chodim se rvat a vicemén¢
to ze sebe vymlatim. ProtoZe jinak by mé urcité asi kleplo. Jediny co mé udrzuje, mozna
vypadam kuli sportu i mladé&jc, protoze sportuju moc, abych se udrzel. Je potieba to
vyventilovat, drzet to v sobé je hrozny. Pravda je, Ze je to pro mé roz¢arovani, kdyz jsem se
dozveédél, ze mam néco, co se mohlo fesit 1 diiv a nefeSilo se, prestoze mam tatinka Iékare,
ale je ze star¢ skoly. Stydél se za to, ze bych mél n¢jaky duSevni problém. Prosel jsem si jako
dit¢ s ADHD suprovou Sikanou, bohuzel moje dcera také. Byt jsem se ji snazil hajit, stfetaval
jsem se s manzelkou, ona fikala, abych ji nerozmazloval, v té chvili to bylo S$patné. Nase
dcera ma dédi¢né psychické problémy po mné. VSechno si to odnesla, i to, ze jsme neméli kde
bydlet a bydleli jsme u zndmych v 11 lidech ptl roku, atd. Ta to odnesla t€zkym epileptickym
zachvatem, vloni operaci ¢ipku ve 25 letech. Je to husty. Do toho pfiSla posttraumaticka
stresova porucha. Dostal jsem hodné zahulit. Moje diagndéza se potom rozSifovala a
rozSifovala, az se rozSifila tak jak to je a uvidime. Viarko jsem Sel zkusit proto, Ze mame
s Vasi kolegyni spole¢nou zndmou, nase kamaradka mi ji doporucila, ze by to nebylo Spatny
zkusit. Se mnou je sloZity diky mému uvaZovani a nastaveni, aby mi n¢kdo sedl, abych mu
zacal verit. Blby je, kdyz mi nékdo néco vnucuje. Ja pak mam takové osklivé premysleni, ja

uz pak vidim v kazdém grazla, mnohokrat mi to ale zachréanilo zadek. Ale je to vyCerpavajici,



je to hnusny nahled na zivot. My jsme si strasné sedli, pfisli jsme do ¢ajovny, vlibec nic mi

nevnucovala, pak mé pozval na Viarko, Ze to zkusime.

Kromé toho VR jste zkouSel néjakou relaxacni techniku, meditaci nebo néco

podobného?

Zacal jsem chodit cvicit Taichi, libilo se mi to, ta co predcviCovala, byla sympaticka, ale
nepomohlo mi to. Pravé diky t¢ mé diagndze. Pani primérka tikala, vydrzte stou relaxaci,
budete se ji ucit dlouho. Nedovedla si mé piedstavit jak relaxuju, protoze jsem nikdy
nerelaxoval. Proto mi to taichi nepomahalo. Primarka fikala, Ze jsem extrém v mnoha
ohledech, v tom co vydrzim, v mém pojeti zivota, v zapalu, energii a i s tou relaxaci a reakci

na ty Iéky. Rikala, at’ to zkou$im, at’ na tom pracuji, ze me¢ to posune a pomtiZze mi to.
Takze predtim jste s relaxaci Zadné zkuSenosti nemél?

Ne, jen s tai chi, v tom staciku jsme zkouseli takové to zakladni, uvolnit ruce od prstti po
hlavu, tvéafe. Pro me bylo nejvétsi relaxaci boxovat do pytle, mlatit do néj klidné dvé hodiny.
Lukas co me trénuje, fika: ,,Tob¢ je padesat a mladsi kluci, kteti chodi zavodit, nevydrzi, to co
Ty. Vyhazuje mé¢ po dvou hodinach, usmivam se a jsem pak den dobry, takto to
vyventilovavam. Je pro mé zajimavé viarko, relaxace, dovedu si pfestavit, ze by bylo viarko
zajimavé, namodelovat si ho do vzniklé situace, prozit si to. Zkusit si to vyfesit vniting, to byl

muj napad, jsem laik.

Myslite to tak, Ze by v té virtualni realité byla vytvorena néjaka modelova situace, Ze

byste si tam nahral néjaky vlastni scénar?

A viceméné to ze sebe pak vymlatite. J& nejsem UpIn€ netknuty psychologii, mam z ni
zkousku, délal jsem fakultu télesné vychovy, délam s déckama, fesim s nimi jejich problémy,
Sikanu. Slibil jsem seminaf pro rodi¢e s détmi, které maji problémy s hyperaktivitou,
nesoustiedénosti. Chtél bych na kurz mindfulness. M€ to zajimd, u nckterych déti by to

straSn¢ pomohlo.
TakzZe byste se chtél v tomto sméru vzdélavat aby jste to vyuZzil s témi détmi?

Pracoval bych j& na sob¢, zaroven udil i ty déti. Uvazoval jsem o tom, Ze by bylo ptfinosné

prozit si ty stresové situace. Ja to citim tak, Ze mam viceméné syndrom valecného veterana,



mam za sebou nékolik let valky. Potkal jsem rGzné lidi, které jsem ani nechtél potkat, naucil
jsem se snimi existovat, komunikovat, i s lidmi, ktefi jsou mnohdy na hrané, tak je
eliminovat, nemit z nich obavu. VSechno tohle kdyz ¢lovek prozije, tak ho to zméni. V roce
2013 jsem si vyrusil pud sebezachovy, musel jsem ho vyrusit, jinak to neslo. Délal jsem 16
hodin denng, na stavbé, vyhazoval femeslniky, §lo o kazdou korunu, snazili se m¢ ten stavitel
podvést, stavitel uskodit na mnoha stranach, v byvalém zaméstnani, kde mé pomlouval, ze
jsem se zblaznil. Vymazal jsem si emoce, takovy ty jako pud sebezachovy, ale kdyz to feknu
blbé tak 1 slitovani, dostanete se do modu takového jako robota. Umim si pfedstavit, Ze z toho
¢lovéka bych ty prachy vyttiskal. Uvedl bych ale do problémi rodinu, zavieli by mé&, nemohu

to udélat, protoze trénuji déti a tak déle. Ale z pohledu svého to vidim jako spravedlivé.

Ale dovedete si to predstavit..

Umim si to predstavit, nemé¢l bych zéklopku. Pro mé je dilezité, ze to ze sebe vymlatim
V ringu, ale véfim, ze by to Slo proZit i ptes to viarko. DokaZu pti urcitém pocitu chténi situaci
vybudit, je to tam. KdyZz si to vyfeSim a proziju v rdmci virtudlni reality, tak si umim

piedstavit, Ze nebudu mit potiebu to délat ve skute¢nosti.

UZ tomu rozumim. TakZe byste si nasimuloval tu situaci a Sel v té virtualni realité

boxovat napriklad?

Jojo. Normaln¢€ bych to ze sebe vyttiskal. Berme si to jako pocitaovou hru, nenavidim je,
nehraju je. Mam problémy se soustiedénim, nejsem schopny ¢ist knizku, mdm problém
S prectenim stranky. Ale umim si pfedstavit, Ze tohle by mé mohlo vybudit. Dokazal bych si
to prozit. Se mnou je problém s hypndzou. ZkousSeli jsme to s pani doktorkou, ale ona citi, ze
se branim, takZe to nejde. Ale kdyZ bych Sel do néceho takového, co bych si spoluvytvofil,
dokazal bych to prozit. Je mozné, ze by mi to i pomohlo, dovedu si to pfedstavit. Je to véc,

ktera je natolik Ziva, Ze by mi to pomohlo.

To je zajimava mySlenka, dékuju. Je$té bych se ted” na chvili vriatila k VaSemu
duSevnimu zdravi. Vy jste hodné mluvil zpétné. Jak jste na tom v soucasné dobé?

Ohledné 1éki napriklad tedy uzZivate Lyriku, je to tak?

Beru Lyriku, Neurol, kazdodenné, uz nékolik let, to mi moc nepomahd. Blb¢ spim, ted” jsem
na neschopence, asi néjakou budu, protoZe jsem alespont zvolnil, cekam, co bude dal. Potad

¢ekam, Ze nastane néjaky pozitivni zvrat v rdmci Zivota, Ze se mi povede ten dluh splatit,



straSné¢ mé to strasi. Neni redlné do 70 let pracovat v tomto tempu, nemtzu 20 let jesté takhle
délat, pottebuji delsi dovolenou. Snazim se v rdmci podnikdni se dostat k obchodiim, kde je
Sance vyd¢lat penize a splatit hypotéku. Rozhodné nechci svym dcerdm nechat dluhy. Bézi mi
potad myslenka, Ze je to takova nespravedlnost, ze ¢lovek, ktery byl pravomocné odsouzeny

ma podminku, je vexekuci, nemad Zzadny majetek, nic se mu nestane.

Vnimam Ze je to téma pro Vas hodné Zivé a jde Vam hodné o spravedinost.

Ano, za tou ja jdu celkem tvrdé.

MuZete mi nyni Fict, jak na vas pisobilo prostiedi, do kterého jste se dostal

prostiednictvim téch bryli?

Vzhledem k tomu, Ze to bylo o dechovém cviceni, bylo mi to pfijemné, protoZze moje mladsi
dcera rada maluje mandaly. Ona tatinkovi maluje mandaly pofad. Je to tam dobry, piisobilo to
na mé, ze je to sugestivni natolik, aby se dalo u toho soustiedit na tu relaxaci. Dneska to
dopadlo tak, ze m¢ to dostalo do stavu, Ze jsem zacal usinat, m¢l jsem problém se na to
soustiedit. J& jsem schopny usnout pfi vrtdni zubu na zubarském kiesle, to se mi ted’ stalo
posledné. Sviti tam svétlo, relaxuje to. Jak jsem si v tom VR hlidal jsem to dychani, tak mi to

sedlo. Prosttedi je to piijemné.

Takze jste nemél tendenci usnout?

Tendenci usnout jsem mél, ale neusnul jsem. Dvakrat jsem si musel pfipomenout, ze musim

myslet na to dychani.

Mate pocit, Ze se vam to dari?

J& myslim, Ze jo, Ze to tempo se mi dafi udrZet, zatim se mi nedafi relaxovat mimo to.

TakZe se Vam zatim nedafi prenést si to do béZného Zivota?

Je tam asi potieba na to mit vhodné prostiedi a klid. Umim si pfedstavit jedouci mySlenky, Ze
by jely furt. Kdyz je klid, tak jedou furt, mam to jako vlak, kterej mam v hlavé vecer, kdyz
usindm. Ale jinak se to podafi obcas to zklidnit, na tu relaxaci fakt potfebuji prostor. J& mam
jakoby misto v zahrad€, u nas bych si to umél predstavit, uz jsem to i zkousel. Pravda je, Ze

pro meé je veliky boj se szit s tim domem, pfinesl moc starosti, bolesti, v zdsadé¢ jsem mél



dlouhé obdobi, kdy jsem ho nendvidél a mé¢l jsem dlouhy obdobi, vlastné az ted’ do zimy, kdy
jsem tekl, ze tam nejsem schopny byt sam. Samoziejmé se mi to vSechno vraci. Ja si umim
predstavit na té zahradé€, nebo u feky ze by relaxovat §lo, ale udrzet se v té relaxaci, tak si
myslim, ze na to budu fakt potfebovat pripravu nebo kurz, abych si to dokdzal udrzet.
Navodit si to umim, uvolnit télo, dychat i do bricha, to si také navodim. Ale zatim to nejde, Ze
si sednu, zkousel jsem to v leze, to jde 1épe, ale usnu. Myslim si, co na m¢ dobte plsobi, je
tekouci voda. My jsme byli pies vikend ve Svédsku, byli jsme u moie, sednul jsem si na tu
plaz, holky si délaly ze mé srandu, hral jsem si s piskem, koukal do mote. A hory, jizni

Tyroly.

Vam tedy vyhovuje kdyZ mate néjaky vizualni podnét pri relaxaci. Je to tak? Zavrit si

o€i a leZet, to je pro Vas tézky?

No to nejde. Jde to oteviené oci a idedlné soustiedit se na pohyb, kdyz tece feka, vyvolava to,
7e se na ni koukate. Zkousel jsem si ve Svédsku, kde maji vétrné elektrarny, jak se toéi, trvale
se rozsveéci Cervena svétla kvili letadlim. ZkousSel jsem se na to soustiedit a to jde. To bych se

byl schopnej zklidnit.
Takze Vam vyhovuje néjaky monotonni pohyb.

Ptesné tak, monotdnni pohyb mi jde, to m¢ dokaze zklidnit a soustiedit se na to. Ne ze bych
se tim zhypnotizoval, ale dostanu se do faze né¢jakyho relaxu. Blby je kdyZz zaviu oci a jede

tam ten vlak myslenek. To je ten rozdil, to mi déla problém kdyz mam zaviené oci.
Mozna proto Vam vyhovuje ta virtualni realita. Tam je ten pohyb a je tam i ten zvuk.
Jojo, prave.

Myslite si, Ze by pro Vas tedy tento zpiisob relaxace byl vhodny dlouhodobé?

Ur¢ité ano, myslim ze se tim da naucit mindfulness a schopnost relaxovat i bez virtualni

reality.
Zkousel jste doma i néjakou relaxaci s hudbou?

Jo zkousel. Hlavné jsem si kupoval tehdy Laxmana (psychowalkman), je tam jenom svétlo a

hlasovy podnét. Date si bryle, je néjaka frekvence, nastavite si blikani svétel, ale jak se to



zrychli, tak mi to bylo nepfjemny, vyvolavalo to ve mné uzkost. Kdyz je svétlo ne moc
intenzivni, do toho zvuk pralesa, mote, to bylo fajn, s tim se dalo pracovat, u toho se dat

relaxovat. Nejsem disciplinovany, mam chut’ potad néco délat, takze to nedélam.

TakZe to mate, ale nepouZzivate to?

Mam to doma, ale nepouzivam to. M¢l jsem pocit, Ze to dlouhodobé nefunguje, jen na tu

chvili, na ten moment, stejné tak i to viarko.

TakZe u VR nevnimate zadny dlouhodobéjsi efekt?

To bohuzel zatim ne.

Bylo pro Vas néco v té virtualni realité neprijemné?

Byt v té virtualni realité je pfijemny pocit, ale je nadro¢né drZet pozornost a neusnout. Ale
odpocival jsem pravé tim, Ze mi v hlavé nebézely jiné myslenky a to pro me byla velka uleva.

Vylozen¢ nepfijemné tam nic nebylo, to opravdu ne.

Takze se Vam béhem relaxace neobjevovaly na mysli Zadné mySlenky ¢i predstavy?

Myslenky se samoziejmé objevovaly, to ano, ale soustfedénim na mandaly jsem se je zdarné

snazil vyhnat z hlavy. Alespoii mam dojem ze se mi to dafilo.

Jak jste byl spokojen s délkou relaxace?

Urcité by byla fajn delsi, tfeba asponi 20 minut. Myslim Ze by se mi tam libilo déle. Asi by to
bylo naro¢néjsi na pozornost ale byl by to pro mé¢ trénink a navic kdyby mi to ulevilo na delsi

domu od toho toku myslenek bylo by to skvélé.

Jaké byly Vase télesné pocity béhem relaxace? Vnimal jste néjaké télesné zmény po

relaxaci?

Urcité ano. M¢I jsem dojem Ze se dostavil pocit takového celkového uvolnéni. Pred relaxaci
jsem se citil unaven, protoze blbé spim takze ptresto ze mdm obecné hodné energie, tak citim
nekdy takovou otupélost. TakZe pocit inavy nezmizel, ale zménil se v trochu jinou piijemnou
unavu, mél jsem chut’ usnout a mél jsem dojem ze odpocivam, coz se mi moc ¢asto nedafi.

Byla to pro mé tleva.



Jaka byla VaSe obvykla nilada pred a po sezeni? Pocit'oval jste néjakou zménu nalady

pred a po jednotlivych sezenich?

Obvykle jsem pted relaxaci citil takové vypéti. Byl jsem vétSinou zahlcen tim proudem
myslenek, citil jsem Unavu, tzkost. Tésné po relaxaci jsem pocitil uvolnéni toho vseho a
chvilku mi to vydrzelo. Asi tak na piedposledni setkani, alespont myslim, ze bylo piedposledni
jsem citil takové proudéni, ale nebylo to jako tok myslenek, mam dojem Ze jsem na nic
nemyslel, ale proudila ve mné energie a byl jsem stoprocentné uvnitt té relaxace, myslim ze

jsem ani na nic nemyslel.

Jak se Vam darilo zaméieni a udrZeni pozornosti, koncentrace?

Jak jiz jsem zminil ta snaha udrZet pozornost mi hodn€ pomahala na chvili vypnout myslenky.

Je pravda Ze to nékdy byl boj, ale dafilo se mi to.

Jak jste se ve hre citil v pribéhu ¢asu? Ménily se VaSe pocity, vnimate rozdil mezi

prvnimi a poslednimi sezenimi?

Viceméné mam pocit ze se to prilis§ nezménilo. Ten pribéh byl podobny, mozna ze béhem

v v

jsem se lépe vyspal, nevim.

Vzpomnél jste si na hru po ukonceni testovani? Jaké to pro Vas bylo a v jaké situaci jste

si na hru vzpomnél?

Vzpomindm si na ni, kdyz zkouSim relaxovat. Pravé jak jsem mluvil o tom svém misté v
zahrad¢ tak tam to zkouSim a je mi to pfijemné, ale musim mit néjaky ten podnét na ktery se

soustiedim.

Vnimate né€jakou zménu Vaseho celkového dusevniho zdravi?

Tak to bohuZel nikoliv, ale kdybych se s tim ucil relaxovat déle v&fim, ze je mozné, Ze by se

to na mém stavu néjak projevilo.



Prepis rozhovoru se Svatoplukem (SS8)

Vy jste lé€eny pro uzkostnou poruchu, jak byste popsal své obtize?

Mam generalizovanou tzkostnou poruchu, mam to téZko definovatelné, je tam porucha
pozornosti, nesoustiedéni, rozt€kanost, nervozita.

Co vnimate jako nejvétsi omezeni?

Tu nejistotu, strach, nervozitu, nesoustiedéni. Vlastn¢ vSechno. Pofad o nééem premyslim, co
bude.

TakZe mate obavy z budoucnosti?

Ano, obavy z budoucnosti. Rizné jisténi stim souvisi. Poéitam stim, co bude, uz se
piipravuji na to, co bych mél udélat. Délam si takovy jakoby krizovy plan, ktery pak padne
nebo k tomu ani nedojde, dopadne to jinak.

Ty krizové plany Vam pomahaji?

Na jednu stranu pomdahaji, na jednu zase Skodi. Asi by ¢lovék nemél moc myslet do
budoucna, mél by se soustfedit na tu pfitomnost. Ty plany jsou takové ujistovani a téch
yjistovani je moc.

Subjektivné, kdyzZ si vytvorite takovy plan, tak vam v tu chvili ulevi?
V tu chvili se ulevi, ale pak je to tfeba jesté horsi.
Kdy je to horsi?

Nasledné, moment si ulozim, ale ten problém ve mn¢ zlstava. Pak je to vétsi. M¢l by to
cloveék prekonavat, bud’ je to uhybavé chovani, nebo ujistovani. Je to podobné, jako kdyz ma
nékdo obsese, tak se jde pétkrat podivat, jestli zamknul. V ten moment se mu ulevi, ale
nezbavi se toho. Kdyz se toho ma zbavit, ma v sob¢ najit silu a nejit se piesvédcovat.

Minule jste mluvil 0 KBT, Vy jste byl v néjakém stacionari, je to tak?

Ano, staciondf. Absolvoval jsem ho pfed deseti lety na necelé tfi mésice a za néjaky cas
potom znovu.

Ziistalo vam néco, co vas tam naudili a je to pro Vas funkcni?

Hlavni zasady, které ale upIlné¢ nedodrzuji. U¢ili mé&, Ze kdyZ je problém, ze to nema ¢lovek
odkladat, ale fesit to, je to takové vyhybavé chovani. KdyZ nékam se vdm nechce, tak tam
nejdete, momentalné si ulevite. To jsou ty zdsady KBT. Jsou ale situace, kdy to jiz nejde
prekonat, byl by to priser. To uci pani doktorka Kosova, Ze kdyz je to hodné ostré, tak se to
nema za kazdou cenu vzdycky piekonat. KdyZ by to byl problém nepiekonatelny, tak by do
néj nemél jit, to by mohl byt prasvih.



Mite to hodné v Zivé paméti na to, Ze je to deset let.

Néco si vybavuji a pouzivam. Chodil jsem jesté¢ do néjakého dalsiho kurzu vecerné, asi 5x.
Také néjaky KBT kurz na poliklinice na Praze 6. Bylo to pied ¢tyfmi lety. Bylo to hodné
povrchni. To KBT také zalezi na tom, kdo to vede. Ten prvni kurz vedla pani doktorka
Kosova, to bylo perfektni, to druhé uz nebylo ono, vedla to n&jaka mlada doktorka. Sel jsem
tam znovu, protoze mi prvni kurz pomohl. Myslel jsem si, ze to bude lepsi. Zblbnul jsem do
kurzt, myslel jsem si, ze ¢im vic budu do kurzt chodit, tak to bude lepsi. Pfihlasil jsem se do
Esetu, byla to Rogerianska metoda, tiplné¢ mé rozhazela, proto jsem Sel znovu na to KBT,
abych se dal dohromady.

V Esetu to bylo terapeutické nebo kurz?
Skupina terapeuticka, chodil jsem tam asi 3 mésice, 2x tydné. Strasné me to rozhodilo.
Co Vam tam vadilo, ¢im vas to rozhodilo?

Bylo to zaloZzené na tom, ze hodi néjaké lidi dohromady, vSichni fe$i své problémy. Je to
zalozené na zpétné vazbé. Ja uz jsem skoro o sob¢ vSechno védél. Kdyby tam byly normalni
lidi, tak je to dobry, jsou tam dost Casto agresivni lidé.

Bylo tam vice lici s riznymi diagnézami?

S uzkostmi tam byly, ani to tzkost nebyla, ekl jim to I¢ékaf, tak to brali jako uzkost, ale
uzkost to nebyla.

V tom KBT jste zaZzil skupinovou terapii, tam Vam to vyhovovalo?

Tam jo. Zkousel jsem to, nikdy mi moc skupinky nesedly. Byl jsem v hrozném stavu, bylo mi
hrozné zle, kdyz jsem tam $el. Rekl jsem, Ze se viemu podrobim. Vzdy, kdyZ jsem pfisel do
skupinky, tak jsem mél snahu to sabotovat, proti tomu $¢fovi to vzdycky rozhodit, moje
typicka vlastnost je opozice. Bylo mi ale tak zle, Zze jsem ftekl, ze se podrobim. Takova
vojenska kazen, proti které jsem zbrojil, tak ta mi pomohla, ted” jsem to piivital.

To mluvite 0o KBT?

Ano, tam byl pevné dany rezim, mantinely odkud kam. Rogerianska metoda - tam se semlelo
vSechno, nechali to, aby to vykrystalizovalo. UZ jsem tam pak mlcel, kdyz jsem mohl, tak
jsem se tomu vyhnul. Myslel jsem furt na to, bylo mi $patné, hrozné zle mi z toho bylo.

Dokoncil jste to nebo jste odesel?

Tohle jsem dodé¢lal, jesté jednou jsem byl v Rogeridnské skuping, to jsem nevydrzel. Nevedél
jsem, ze tomu tak fikali, dozvédé€l jsem se to az tam. V KBT mi to zacalo vyhovovat, tak jsem
zacal vyhledavat skupinky, fikal jsem si, Ze to bude dobry. Na KBT jsem chodil vecerné, to



uz ale nebylo ono. Ja viibec nedokézu zit ve skuping, ja prezivam, kdyz jsem nékde, tak
ml¢im, tfeba u stolu v hospodg, nékde v rohu to preckam micky.

Vy mate néjakého trvalého terapeuta, ke kterému chodite na individualni terapii?

Ja jsem to stfidal, zkousel jsem terapeuti hodné, nemélo to efekt, natrefil jsem na pani
doktorku Koblihovou ve Vojenské nemocnici, délala KBT. Pfisla na to, ze Cisté KBT pro mé
neni, kombinovala to s analytickym rozhovorem, to byla nejlepsi terapeutka, ale Sla do
dichodu. Shanél jsem dalsi, bylo to hrozné, na koho jsem natrefil. Jedna star§i byla sama
blazen, nevim jak se jmenovala. Nejdiiv vykladala o sob¢, kdyZ se ji néco nelibilo, fikala tak
ven, vy bldzne starej, vy byste m¢l sedét, az budete ¢ernej. Co mi to tu vykladate, vypadnéte
odsud. Tak jsem se zvedl, zase mé posadila. Skoncilo to tim, Ze naposledy tikala, kdyZ Ze
jsem furt chvalil doktorku Koblihovou, fekla mi, Ze se mnou nic neudélala. Ona ud¢lal hodné,
j& jsem byl diive vzteklej, kdybyste na mé takhle fvala, tak bych vzal tuhle vdzu a hodil bych
ji po vas. Ted jsem klidnej. Ona mi fekla, tak vy mi vyhrozujete, a Ze na mé zavola policii,
vypadnéte, vy grazle. S timhle jsme se rozesli. Byl jsem tam 6x. Ona zacala s tim, ze neni
samaritanka, ze tam chodi lidé, které tam nemaji co dé€lat. Vypravéla, ze ma sousedku, ktera
ma obsese, Ze s ni nemluvi, ze ji krade vodu. Vyklada, ktera pojistovna ji nejvice plati. Uz to
d¢lala dlouho, tak se asi z toho zblaznila. U psychologli mi vadi, kdyz se ptaji, jak se citite, co
zazivate, co jste tenkrat délal, jak to bylo, setkal jste se s tim nékdy podobné, co jste tenkrat
prozival... Maji nauCené otazky, které by mohl fikat vratny. Také jsem to u nich skoncil. Jsou
to naucené otazky, které rizn¢ kombinuji.

Mate pocit, Ze ten zajem terapeutii neni upiimny, je to naucené?

Psycholog musi mit empatii, jsou neschopni. Je to femeslo, tieba to byla sluSna psycholozka,
ale zase takové otazky typu ,,Co jste tenkrat délal?* a podobné.

V soucasné dobé tedy terapeuta nemate?

K terapeutovi jsem chodil kvili synovi, on se chytl party, chodil do Sananymu, chodili jsme
na rodinné terapie, pak jsem tam chodil sém. Dochdzim do centra bolesti, dali mi psycholozku
ale stim, Ze k ni chodim na autogenni trénink, ze vSeho jsem se vymluvil, uz bych se asi
opakoval.

Tam to tedy neni zaméiené na celkovou terapii, spiSe na to vnimani bolesti?

Vétsina lidi ma bolest spojenou s psychikou, psycholozka tam déla autogenni trénink a
relaxace. Ja jsem si fekl o to. Doktorka Koblihova fikala, zvykejte si na to bez terapeuta, je to
takova berlicka, kdyZ je toho moc ztraci to smysl. Techniky znam, spis si to upeviiu;.

Jaké mate zkuSenosti s meditaci, relaxaci?

Nevim pfesné co je meditace, chodil jsem u Salvatora po msi pro studenty na meditace
Vv krypté. Jste tam ptil hodiny, v klidu se odpoutite od vSeho, na nic nemyslite. Nejlepsi je
upln€ vypnout a uvolnit, po ptlhodiné se projdete pravidelnymi krokem, tak na 5 minut.



MiiZete mi to, prosim vice popsat?

Je to specialni mistnost, ktera méla slouzit jako krypta, tam se sviti, ztlumi svétlo, je tam
skupina, tak 20 lidi, tam se medituje. Pak se jde ven na 5 minut a pak se vratime a znovu se
medituje, precte se modlitbicka.

Jak vam to $lo, jak jste to vnimal?

Je to dobry, ale néjak mi to Gplné€ nevyhovuje. Spi§ mi vyhovuje ta skupina ktera tam chodi,
da se tam ¢aj, povida se, n€kdy se jde do hospody. Ted” jsem tam rok nebyl. Chtél bych tam,
je to dobry, ¢lovek se zklidni, ale Gaplné mé to nepiehodi. Chce to zkombinovat s autogennim
tréninkem. Nejsem schopny poiadné hypnézy. Pani doktorka Cechova mi fikala, Ze nejsem
typ na hypnozu, ale chtél jsem to zkusit. M¢l jsem problém, myslel jsem si, ze by to hypnoza
vytesila, ale bylo mi fe€eno, Ze ne.

Délal s Vami nékdo imaginace?

Jednou v Esetu. Tam byla néjaka sestra, ktera fikala, piestavte si, ze jste na plazi. DoSel jsem

do té relaxace, vétSinou jsem tam usnul, nechtél jsem mit ty piedstavy, stacilo mi, ze jsem se
zKlidnil.

Ted’ se Vas zeptam na medikaci, uZivate néjaké 1éky?

Mam Iéky na bolest a epilepsii, 1é¢i tzkostnou poruchu. Nesnasim antidepresiva, je mi po
nich strasné zle. Zkousel jsem je, bylo mi hodné zle ptfed tim, nez jsem Sel do KBT. Pied
dvaceti lety se zacali uzkostné poruchy u mé objevovat, mé¢l jsem k tomu sklon, byl jsem bez
prace, mél jsem existencni nejistoty. Zacal jsem brat ??? kapky (neni tomu rozumét). Zvykl
jsem si na to, bral jsem to 10 let, nékdy jsem si ptidal, celkem jsem to sndsel dobfte, ale zacal
jsem pocit'ovat, ze za¢inam byt vztekly. Naordinoval mi to psychiatr. S nimi moc fe¢ nebyla,
psychiatry jsem sttidal, pfestal jsem to brat, pak jsem se dostal do tézké situace a znovu jsem
si je vzal, na noc. Probudil jsem se s témi depresemi, jak kdyz do mé pusti proud, psychiatr mi
fekl, abych to znovu bral. T€lo uZ to nechtélo pfijmout znovu, malem mé tenkrat otravili. Uz
jsem chodil do n&jaké organizace, ktera délala psychoterapii, jen si tam povidali s pacienty,
fekli mi, Ze mi ty léty Skodi. Psychiatfi fikali, Ze toho musim brat vic. Kudy jsem chodil, tudy
jsem brecel, byl jsem spocenej, nemél jsem termoregulaci, kdyz mé fouklo, klepal jsem se
zimou. Pani doktorka Kosova mi fekla, Ze to nemam brat, okamzité vysadit. Bral jsem to tfi
mésice, stragné mi to uskodilo. Rikali mi, e to musim brat, Ze si na to musim zvyknout. Ta
Lyrika neni upln¢ antidepresivum, ale nemizu bez toho byt, mam ji od roku 2010. Zjist'uji, Ze
kdyz beru néco na bolest, Ze to je také jako antidepresivum.

A na bolest néco uzivate?



Stfidam to. VSechny analgetika mi pomizou i na depresi. Zjistil jsem, Ze to nemizu brat jako
prevenci. KdyZ si je vezmu na bolest, nakopne mé to i psychicky, kdyz si je vezmu jako
prevenci, abych nemél depresi, tak to nepomuze.

Mite néjaké jiné somatické potize?
Jen zada, ty mam rozhozeny strasn¢. Na to beru analgetika.

Nyni se Vas budu ptat na otazky ohledné téch relaxaci. Jak jste vnimal prostiedi, ve
kterém jste se prostirednictvim virtualni reality ocitl?

Vesmir je na prvni pohled tichvatny. Vzhledem ke své zkuSenosti mi tam vadily mandaly a Ze
je to jogin. Chodil jsem do skupinky kiestanskych cirkvi, zbrojili proti tomu, brali jogu, ze je
to néco hrozného. Je to ve mn¢, kdyz vim, Ze je to pitomost. Kdyz jsem se zminil, ze délam
jogu, tikali d’abel, d’abel.

Rozumim tomu tak, Ze vnimate, Ze je to iracionalni pristup, ale presto to v sobé mate
zakotenéné a vyvolavaji ve Vas takové motivy negativni pocity. Je to tak?

Ano nemuzu si pomoct, ale vadi mi ty motivy.
Jak jste prozival relaxaci?

Bylo to dobré¢, ale jako ¢ast néjakého programu, samotné mi to piipada malo. Tieba méfit
uvolnéni, formou EEG, kdyby to snimalo mozkovou aktivitu. Pani doktorka Koblihova méla
piistroj, ze podle chvéni to métilo. M¢lo by toho byt vic. Téchto programku alespon tfi, vice
druhii programti, nebo to n¢jak kombinovat. Nebo soucast terapie, ve skupiné a pak si to
poustét. Nebo clovek doma pravidelné, kdyby si to daval. Je to dopln€k terapie. Toho bylo
malo, jesté s tim zklidnénim by to bylo dobré.

Ano tomu rozumim a je to tak i mySlené, jako doplnék terapie. Vrat’me se prosim zpét k
té virtualni realité. Co pro Vas bylo prijemné a co ne? Co byste si jesté vybavil kromé
jogina a vesmiru?

Kdyz to délam dobie, Ze je mandala vétsi, to jsem nevédél. Moznd jsem to mél malo
vysvétlené. Kdyby to bylo castéjsi, bylo by to malo, aby ¢lovék dochézel jen kuli tomu.

Tak to se moc omlouvam. Je mozné, Ze jsem Vam to dostatecné nevysvétlila. Ohledné
¢asu, vyhovovala Vam délka relaxace?

Zalezi jak kdy, asi bych to vydrzel déle, tfeba 20 minut.

Jaka byla VaSe obvyklia nalada pied a po relaxacich? Rikal jste, Ze jste m& hodné
starosti, myslite si, Ze to mélo na tu relaxaci vliv?

Je to soucast, je to jednostranné. KdyzZ se ¢loveék dostane do néjakého problému, tak ano. Ale
néjaky slozit€jsi problém to netfesi. Dobré jsou terénni sluzby, délaji to pro psychotiky, jezdi



souCasn¢ viiz, je tam psycholog, psychiatr, socidlni pracovnik Je to kompletni Takhle se
cloveék vypovida, vrati se zase domi. Mohla by to byt soucast terapie. Kdyby se ud¢lal néjaky
kompletni program, kde by se ¢lovek naucil relaxovat, bylo by to dobré.

To urcité ano, tenhle program je urceny spiSe k tomu aby pomohl ucit lidi relaxovat.
Neni cilem nahradit tim terapii.

Jo to jsem odbocil zase.
Zkuste mi prosim popsat Vasi obvyklou naladu, kdyzZ jste sem prichazel?

Uhonénej, takovej nesoustiedénej, plnou hlavu starosti. MoZna mé to tady pieSlo, pfemyslim,
co jsem nestihl, kde mam byt.

Mate tedy pocit Ze se to béhem relaxace zmirnilo?

Ono se to zmirni, ale nevydrzi to dlouho. Musi ¢loveék se sebou néco délat, kdyz se vrati do
reality. Musi zménit celej zivot, toto je jenom soucast. Je to jako joga nebo meditace, tam se
to musi trénovat. Toto mize d¢lat laik. Ten to autogenni trénink byl dobry. Je to dobra véc,
ale jako soucast.

Jesté se zeptam na télesné pocity. Vnimal jste po téle néjaké zmény?
Asi ne, jen me trochu bolela zada.
Objevovali se Vam béhem té hry néjaké mySlenky?

Vylozené ne, to je mozna vyhoda, kdyz se na to Clovek soustfedi. J4 nevim. Dost jsem je
potlacil.

Takze mySlenky jste nemél? Nevybavite si Zadnou takovou situaci?

Vylozené ne. Az dneska jsem u toho zase usinal. Dneska jsem jel v tom vedru sem, rdno jsem
zalival, pak ta cesta. Takze dneska jsem spiS usinal. Usinani mé rusSilo dost, to se opakovalo.

Ml jste pocit v priibéhu ¢asu, Ze vam ta relaxace §la lépe?

Minule to Slo dobfe, pfedminule ne. Trochu se ¢lovék zdokonalil, kdybych to d¢lal
pravidelnég, tak by to bylo dobré. Je to podobné, kdyz délate relaxaéni trénink, tak se to lepsi.
Jako vSechno ostatni. Muselo by to byt s né¢im spojené.

Ohledné té koncentrace. Mél jste pocit Ze se Vam proméiovala schopnost soustiedit se ?
Ano, o hodné lépe to se rozhodnég zlepsilo.
Zménily se vam v priitbéhu ¢asu pocity vidi té hie?

Prvni byly siln€js$i, pak se to zmirnilo.



I ty pFrijemné i ty nepiijemné?

Spi$ ty neptijemny. Vybavila se mi ta averze. Teda ja se strasn¢ vyjadiuju to budete mit
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priiiSernou praci s tim. Ja se vyjadiuju hrozné.
Ne to je v poradku, vyjadiujete se dobie nebojte se.
Nemohl bych mluvit do rozhlasu.

Vaziné je to dobré. Jesté k té averzi. Napriklad minule kdyzZ jste tu byl vzal jste si ty
bryle a vidél toho jogina a tu auru, tak se Vam ta averze vybavila?

Tak my jsme se o tom bavili Ze to jinak nejde. Ja jsem tikal Ze by tam mohla byt tfeba néjaka
hezka divka a vy jste fikala Ze to nejde zménit no.

No to bohuZel nejde. Takze kdyZ jste to mél na sobé, tak jste si pokazdé vybavil tu
averzi?

Mozna mali¢ko v podvédomi jsem to mél. Pak uz me to nerusilo, to prvni bylo nejsilné;si.

TakZe si myslite, 7¢ se to utlumilo ten negativni pocit? Ze Vas to pak tfeba tolik
nerusSilo?

No no to jo.

Tak to je dobré Ze jste se od toho dokazal odpoutat. JeSté mé zajima zda jste v béZném
Zivoté néjak vyuzil néco z toho co jste se tady naucil, nebo jestli jste si v néjaké situaci na
tu relaxaci vzpomnél?

Ne, spiSe si vzpomindm na autogenni tréninky. MoZzné to zanechalo néjakej vryp ale nevim.
Spis jsem zvykly si fikat, jsem klidny, co se déje kolem m¢, se mé netykd. Mam to uz vice
zazité.

Z hlediska dlouhodobého, myslite si, Ze by tento zpusob byl pro vas vhodny, kdybyste to
mél doma a délal to dlouhodobé?

Bylo, tfeba na noc si to dat pted spanim, Ze by se to vyplo po pil hodiné aby to nebézelo
celou noc to by bylo dobry no. Nebo kdyz si béhem dne chvilku date pauzu tak si to vzit.

Takze kdyby to bylo v néjaké nabidce terapie dejme tomu, tak byste to uvital?
Jojo to urcité jo.
To ode mé bude vSechno. Napada Vas jesté néco, co byste mi k tomu chtél dodat?

Bral jsem to jako takovy test no, jak fikdm asi by to chtélo s né¢im spojit no.



Témata zminéna v rozhovorech

Iy M3 TK sS
Spolecna Koncentrace Koncentrace (snadné Koncentrace (s Koncentrace
témata (rozprostiit soustifedéni; dafilo se udrZzenim pozornosti (spoustu starosti;
pozornost mezi odpoutani od je problém; neustaly roztékanost; ve VR
mandaly hudbu a myslenek; pfindselo to | tok myslenek braniv potladeni
avatara se dafilo az | radost) udrZeni pozornosti; myslenek; zlepseni
ke konci; schopnost pomaha zaméfit se na | koncentrace)
koncentrace vizualni podnét,
prochazela idealné pohybujici se,
procesem; ptripadné v kombinaci
zaznamenava vyvoj; se zvukem)
rostla schopnost
soustredit se)
Uvolnéni (pfijemné | Uvolnéni (Uleva; VR Uvolnéni (pocit Uvolnéni
pocity uvolnéni ptineslo ulevu po uvolnéni napéti, které | (uvolnéniv
béhem i po VR) vypjaté konfliktni obvykle pred VR akutnim stresu,
situaci) pocitoval) nikoli od
dlouhodobych
problému)

Strach, obavy (v
rozhovoru Jifi
zminuje ¢asto téma
nejriznéjsich obav;
prace se strachem;
potieba bezpedi)

Strach, obavy (bézné
kazdodenni zalezZitosti,
rodina)

Strach, obavy
(zahlcenost praci;
mnoho myslenek;
existencialni starost)

Strach, obavy (z
toho co bude,
obavy

z budoucnosti)

Gradace (moment
po 5. minuté
tréninku vnima jako
zlom; graduje
hudba; pohybuji se
mandaly a dostava
se do plynuti)

Gradace (mandaly s
hudbou graduiji; zvysuje
se intenzita
prozitku;vyvrcholeni)

Pohyb (celkova
potieba pohybu;
mandaly vyvoldvaly
pocit ze se
pohybuje - plynuti;
trochu trans;
napéti)

Pohyb (jakykoli pohyb
je uvolnujici, zejména
sport; box pomaha k
uvolnéni, ventilaci
emoci; s pohybem je
spjata i schopnost
relaxace, pohybujici se
vizualni podnét
zlepsuje schopnost
zaméreni pozornosti)

Energie (prace s
energii; po relaxaci
mél pocit energie
navic; nebyla
"ustrelend", byla
vyvazena; pocit
harmonie)

Energie (hyperaktivita;
extrémni vydrz, ale
zaroven Unava
zplsobena
dlouhodobym stresem
a nespavosti;
transformace energie)

Energie (snaha
stihat vse, zaroven
Casta unava,
béhem VR usinani)




Plynuti (proces
vyvoje schopnosti
koncentrovat se a
pocit pohybovani
se, ktery zpUsobuje
plynuti; pocit
plynuti zaZiva po
paté minuté
tréninku, gradace;
po prvnim sezeni se
dostavilo flow)

Plynuti (koncentrace se
postupem casu dafila
|épe; pomohla Uprava
interval()

Plynuti (pocit
proudéni, odprosténi
od myslenek; naladéni
na dech)

Prace s dechem
(zkusenost

s dechovymi
cvi¢enimi, snadné
uvolnéni pomoci
dechu)

Prace s dechem
(prohloubeny dech;
automatické
dodrzovani rytmu)

Prace s dechem
(drZeni tempa;
koncentrace na dech
pomaha odpoutat se
od myslenek;uvolnéni)

Usinani (Spatny
spanek; nespavost;
neschopnost
odpocivat; usinani pfi
relaxaci)

Usinani (Casta
Unava; usinani
béhem relaxace)

Nervozita (relaxace
pomaha snizovat

Nervozita (obavy z
nového; ocekavani

nervozitu) pred prvni
relaxaci)
Individudlni PFitomnost ("mohu | Duchovno (pocit stres (extrémni Roztékanost
témata vnimat co je ted a spojeni s duchovnem, dlouhotrvajici stres; (rozbihavé
tady"; pocit laskou a Bohem; naruseni emoci, strach | mysleni;
pfitomnosti proZzivd | mystika) z budoucnosti) nesoustfedénost)

Jifi prostfednictvim
vnimani téla a pocit
odtrZeni od svéta;
souvisi s tématem
plynuti.)

Harmonizace (pocit
vystredéni energie;
harmonie kterd
nastala béhem
relaxace nékdy
zUstavala v télei
nékolik hodin po
tréninku)

Vtahujici prostredi
(Budha, mandaly, barvy
i hudba pUsobi
pfijemné a pozitivné)

Neschopost odpocivat
(hodné energie;
Spatny spanek; mnoho
myslenek)

Bolest (pfi relaxaci
Casto citil bolest
zad)

Napéti (zUstava, ale
po relaxaci ma do
néj odstup)

Snadnost (jednoduchad
cesta k ulevé; prostredi
umoznuje rychleji se
zrelaxovat; optimistické

Iritace (prostredi
vyvolavalo
negativni pocity;
nesympatie k

a bez prace) buddhistickym
motiviim)
Nucenost (lehky Odstup (odosobnéni od Nedostatecnost

pocit strojenosti;
zejména na zacatku
ma pocit, Ze start je
silovy, neni zvykly
na rytmizovani se
podle daného

problému, tleva po VR i
ve vypjaté situaci)

(program sam o
sobé nema
potencial pfinést
dlouhodobéjsi
uvolnéni)




tempa)

Trans (pocit transu
zminil dvakrat a
vzdy v souvislosti s
pocitem plynuti.
"Napéti jakoby
tece, proudi, takovy
pohyb.")

PFijemné pocity
(radost; Stésti, snizeni
stresu, Uleva, pozitivno)

Prohloubeni dechu
(oproti béznému
mélkému dychani je

OdtrZeni od svéta
(VR odfiltrovava
okolni viemy;

usnadnuje dychani ve VR
zaméreni prohloubené a prinasi
pozornosti; ulevu)

prostredi je

vtahujici)

Dobra nalada (pocit
Ze nemusi brat ze
svého, ma odkud
brat - energie navic)

Automatické dychani
(po zkraceni intervalu
vydech( a nadech(
doslo k uvolnéni napéti;
nebylo tfeba se na dech
soustredit; nestalo to
tolik némahy)

Pocit znamého
(mandala vyvolava

Sladénost (pocit
prirozeného sladéni

dechu pfi pocit zndmého
poslednim VR; prostredi; pozitivni
odbouran pocit efekt)

nucenosti)

Potieba ventilu Klid (podobnost s
(dobry zpUsob, jak hlubsim meditacnim

opustit svoje
myslenky; nestoji to
tolik namahy; diky
hudbé a vizudlni
stimulaci se Iépe
odfiltruji ostatni
vjemy)

stavem)

Vnimani téla
(zaméreni na télo
pomaha pri
odpoutani od
myslenek a udrzuje
v pritomnosti)

Snizeni stresu (prival
optimismu; pocit Zze
dechova cvi¢eni maji
smysl; navozeni klidu)
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Pocet titulll v seznamu literatury: 48

[0 1 2 3 [4
Vybér tématu
Zavaznost tématu | K | | l
Oborova pfiléhavost tématu B [ 1 | | |
Originalita tématu a jeho zpracovani | | 1 | | |
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Naplnéni cilli prace

-
—

Vyvéazenost teoretické a praktické ¢asti

v daném tématu K I ‘ |

Navaznost kapitol a subkapitol | | |2 ] |
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Otazky a nameéty k diskusi pfi obhajobé:



Otazka k obhajobg:
Jakeé je kritické stanovisko autorky k pouziti virtualni reality pfi relaxaci? Ma tato metoda
také n€jaké kontraindikace?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Predkladana prace spliuje naroky kladené na diplomovou praci. Autorka
rozdélila praci na teoretickou a empirickou Cast. Teoretickd Cast nejprve objasiiuje
problematiku uzkostnych poruch, diagnosticka voditka a razné teoretické pfistupy k
uzkostnym porucham jako je neurobiologicky pohled, psychoanalyticky a daseinsanalyticky.
Nasleduji kapitoly vénované relaxacnim technikdm, meditaci, dechovym cviCenim,
mindfullness, biologické zpétné vazbeé aj.. Teoretickou Cast uzavira popisem vyuzivéani
virtualni reality pfi 1écb€ uzkostnych poruch. V empirické Casti prace, kolegyné provadi
kombinovany vyzkum za vyuziti triangulace zdroju dat s cilem zjistit: ,,Jak lidé trpici
uzkostnou poruchou vnimaji relaxaéni techniky provadéné ve virtualni realité.*

Celkové: Autorka je pomérné stylisticky zdatna a z teoretického hlediska nevynechala, dle
mého nazoru, nic podstatného. Prokazala schopnost prace sodbornou literaturou a
systematického shromazd’ovani informaci o daném tématu. V empirické Casti prace autorka
pouzila metodologii smiseného vyzkumu. Cerpala ze tii zdroji dat: 1. Standardizovany
dotaznik STAI-6 (State-trait Anxiety Inventory, 6. verze), doplnény o otazky zamétené na
celkovy duSevni a fyzicky stav respondentli a polostrukturované rozhovory zameétené na
subjektivni vnimani relaxaénich technik ve virtualni realité. Pro zpracovani dat vyuzila
Interpretativni fenomenologickou analyzu. Vysledky piehledné zpracovala.

Pripominky:

Formalni: Neshledavam vazné formalni nedostatky, kromé toho, ze rozhovory u takového
poctu respondentti — 4 mohli jit vice do hloubky jejich prozivani, pisobi struénym dojmem.
Nejsou Cislovany strany priloh.

Obsahové: Vyzkum vychazi veskrze pozitivné. Chybi mi kritické stanovisko autorky k
metodé€ pouziti virtudlni reality. Viz. otazka k obhajobé.

Ocenit musim predev§im vybér tématu a jeho zakotveni do predchozich vyzkumi.

Praci hodnotim jako vybornou a doporucuji ji k obhajobé.

Doporuceni k obhajobé: doporuduji”
Navrhovana klasifikace: vyborné
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Technické parametry prace:
Pocet stranek textu (bez pfiloh): 85
Pocet stranek pfiloh:140

Pocet titul v seznamu literatury: 48
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Vybér tématu
Zavaznost tématu | L1 ] | |
Oborova pfiléhavost tématu ‘ | 1 ] | |
Originalita tématu a jeho zpracovani [ R | |
Formalni zpracovani
Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy, B | 2 ] l

stylistické vyjadiovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, \ | | 2 ] |

cizojazycna literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu,

pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Gprava) | | | 2 | |

Metody prace

Vhodnost a Urover pouzitych metod | | 1 ] | |
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod l [ 1 ] 1 |
Vyuziti praktickych zkuSenosti | | 1 ] | |

Obsahova kritéria a prinos prace

Pristup autora k feSené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) L 0 | | | |

Naplnéni cilt prace [ L 1 ] | l

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti

v daném tématu [ L 1 ] l ‘
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*¥
0 - nehodnoceno; 1 - vyborné; 2 - velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost
vysledki v praxi L [ 1 ] | | |

Vhodnost prezentace zavérl prace
(publikace, referaty, apod.) i | .2 | ’ |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

1. Prosim, vysvétlete pojem ,,bytostny strach® (s. 20, odst. 1. f. 2 zdola) — lisi se néjak od prostého
strachu?

2. Nerozumim vyrazu ,theta vlak® (s. 31, odst. 1, f. 4, 7) — druhé slovo zde ziejmé& neni Cesky? (Toto
spojeni zatim nachazim jen v holandsting; ,,vlak® tu ma vyznam roviny, povrchu, plochy ap.) Muzete
zpiesnit vyznam tohoto vyrazu v souvislosti s EEG?

3. Ve vykladu fenomenologie na s. 41 s odvolanim na Heideggera prisuzujete této metodé ucel ,,hledani
smyslu®. Jak odlisite v této souvislosti pojem ,,smysl“ od pojmu ,,vyznam*?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Prace je pe€livé zpracovéna a dokumentovana v Easti teoretické i experimentdlni. Autorka uziva
technické inovace metod expozice pii 1é¢bé chorobného strachu intenzivni studii se 4 osobami; udaje
ziskané fyziologickym méfenim a dotazovanim zpracovava piiméfené zvolenou kvalitativni metodou.
Vysledky neumoziuji zobecnéni, avsak poskytuji uzite¢ny vhled do reagovani pacientti na vystaveni
virtudlné prezentované symbolické zpétné vazbé signalizujici kvalitu pribézné docilované relaxace.
Poznatky takto ziskané jsou uzite¢nym rozsifenim dosavadnich zkusSenosti s uzitym postupem u zdravych
a u uzkostnou poruchou postizenych osob.

Kriticky se mohu vyjadfit jen k dil¢im, spi§ forméalnim, znakiim préce:

- Nas. 25, odst.3, .13 ma byt misto ,,potlaeny* vyraz ,,vytésnény*.

- Nas. 50 v posl. odst., 2. . odspodu: K dalsi praci s vysledky STAI-6 neni tfeba nasobit celkovy soucet
vyrazem 20/6 — staci prosté soucty bodil, jako v jinych vefejné reportovanych studiich s timto
dotaznikem.

- V soupise literarnich prament postradam dulezité udaje o zdrojich vyzkumné uzitého dotazniku STAI-6
(asi Marteau, Bekker, 1992-?) a o citovaném DSM (s. 19, f. 1).

- Prilohy jsou vybrany pfiméfené. Pouze ptilohu ¢. 2 €ini Uplny soubor vyplnénych protokolii dotazniku
STAI + 2 otazek navic. To je poctivé, avSak na toho, kdo by se znich chtél dopracovat k dale
porovnavanym skortim, zna¢né naro¢né na zdlouhavé vlastnoruéni vypoéty. — Mam za to, ze jako
ptiloha €. 2 by stadil jeden prazdny nebo vyplnény exemplaf protokolu s poznamkou, ze z protokoli
ziskané skory a jejich dalsi zpracovani jsou obsazeny v textu prace jako piehledové tabulky 1, 2, 3 na
stranach 50 — 52. Za vadu prace to nepovazuji, upozoriiuji jen na moznost hospodarnéjsi prezentace.

- Text prace obsahuje nékteré pisaiské ¢i mluvnické chyby v poétu nepiesahujicim jejich obvyklé
mnozstvi v pracich tohoto druhu. Neuvadim je zde, opravuji je tuzkou v poskytnutém rukopise
korektorskymi zna¢kami.

Doporuéeni k obhajobé: doporuéuji ~aedeperuduii’
Navrhovana klasifikace: velmi dobfe az vyborné — podle pribéhu obhajoby

Datum, podpis: 5. srpna 2019 / . } .
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