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Abstrakt

Aplikace ve virtudlni realité, které napomahaji k relaxaci uzivatele, jsou stale Castéjsi.
Neexistuje mnoho védecké literatury, které podporuji jejich vyuzivani. Piesto publikace,
které existuji, ukazuji na potencial, ktery virtualni realita v tomto ohledu maze na ¢lovéka
mit. Touto praci jsem se zamétila na vyzkum efektl téi typl nejcastéji vyuzivanych
prostiedi na ¢lovéka. Zkoumala jsem vliv na relaxaci a s ni souvisejici stavy. Vyuzivala
jsem dotaznik hloubky meditace (MEDEQ) a vizualni analogovou skalu (VAS), ktera
byla vytvofena v Narodnim ustavé dusevniho zdravi, ke zkoumani efektu imaginac¢nich
cviceni na Clovéka. Vysledky dotazniku MEDEQ ukazali, ze nejefektivnéjSim
prostfedim, co se tyce podpory stavu relaxace je prostiedi venkovni (na plazi), zatim co
nejhtife plisobi otevieny prostor (prostiedi vesmiru). Skala VAS ukazala, ze nejbarevngji
sebe sama mélo prostiedi vesmiru a plaze. Dalsi vysledky VAS nevysli signifikantné pro
zadné prostiedi. Pfesto Ze ne vSechny zkoumané aspekty vysly signifikantné, lze

predpokladat, Ze stav relaxace je mozno ovlivnit skrze virtualni prostiedi a jeho prvky.
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Anotace

In recent years, Virtual Reality (VR) applications designed to induce a feeling of
relaxation and positive mood have become more popular. Scientific evidence supporting
the efficacy of VR for stress-related symptoms is limited, yet existing research shows
some promising results. This diploma thesis evaluates existing literature and compares
the effects of three most commonly implemented VR environments on relaxation and its
related constructs. We used the Meditation Depth Questionnaire (MEDEQ) and a
questionnaire developed by the National Institute of Mental Health, to assess imagination
in humans, namely the Visual analogue scale (VAS), both applied to examine the effect
of VR. The results of the MEDEQ questionnaire showed that the most effective
environment for promoting the state of relaxation is the outdoor environment (on the
beach), while the open space (the space environment) has the worst effect. The scale of
the VAS showed that the volunteer perceived the most colourful and vivid perception of
the environment inside the room, and the universe and the beach environment had the
strongest effect on the novel self-image. Other VAS results did not reach significance for
any of the comparisons. In sum, although not all the aspects examined were significant,
it can be assumed that the state of relaxation can be influenced through a virtual

environment and its features.
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Uvod

Virtualni realita (VR) je v nyné&jsi dobé rozsifenou metodou pro volnocasové aktivity
¢lovéka a herni pocitacovy priamysl. Mnoho lidi vnima jeji silny vliv na ¢loveka jako
hrozbu do budoucna, a to piedevsim kvili moznému omezeni osobnich kontaktli mezi
lidmi. Pokud mluvime o silném vlivu VR na ¢lovéka, jedna se predevsim o jeji schopnost
zcela ovlivnit prostor, ve kterém se uzivatel ocitne. Takovy vliv miizeme ale vyuzit také
pozitivné. Virtudlni prostfedi nyni kromé jiného pomaha v mediciné, rehabilitaci, nebo v
oblasti edukace. Ve své diplomové préci jsem se zabyvala jednim z téchto pozitivné
smyslejicich zpisobl vyuziti této nové technologie, kterd se pomalu stdva béznou

soucasti naSeho zivota.

Pravée kvili unikétni moznosti naprosto ovlivnit vizualni prostor, ktery obklopuje a ptisobi
na uzivatele. Mizeme prostiednictvim VR pomoci lidem pii relaxaci a odpoc¢inku i ha
mistech, kde mohou pocitovat stres (napf. pracovisté), nebo kde maji dlouhodobé
nedostatek novych podnétti (napt. ldzkové nemocnice). Takové pozitivni vyuziti
technologii vnimam jako zésadni, pfestoZe subjektivné se pfiklanim k ndzoru, ze

nadmérné vyuzivani VR muiiZe pisobit na clovéka negativné.

Cile diplomoveé prace

Dtivodem k vytvofteni této diplomové prace je zjistit, jaké prostiedi 1ze nejlépe pouzit pro
vytvareni relaxacni aplikace a jestli je mozné vybérem prostiedi vyznamné ovlivnit stav
relaxace uzivatele. Vysledky této prace budou dale vyuzity jako podklad pro vyvoj VR
relaxacni aplikace, kterd vznika v rdmci projektu Narodniho tstavu duSevniho zdravi a

budou zohlednény v dalsi vyzkumné Cinnosti.

Dil¢i cile této diplomové prace se vztahuji k hypotézam, které prezentuji v metodologicke
¢asti. Mé nejsilnéjsi predpoklady ohledné efektu prostiedi jsou takové, ze vnitini prostredi
v podobé pokoje bude na ¢lovéka pisobit nudné a nezazivné a prostiedi vesmiru mize
¢loveéku zpiisobovat negativni pocity a nevolnost z ditvodu nedostatku kotvicich bodt ve
volném prostoru. Pfedpokladam, ze na subjektivné pocitovanou relaxaci uZivatele bude

nejvice pozitivné ptisobit venkovni prostiedi (plaz).



Pres tyto své predpoklady si myslim, ze kazdy typ prostfedi bude na uzivatele néjakym
zpusobem relaxa¢né piusobit. Neptedpokladam tedy velky rozdil mezi zkoumanymi

vlastnostmi jednotlivych prosttedi a jejich vlivem na ¢loveka.

Pfesto je mym cilem zjistit, jestli je mozno n¢kterému typu prostiedi pfipisovat jiné
moznosti, pokud zkoumame vliv na prozitky spojované s relaxaci jako je uvolnéni téla,

zpomaleni myslenek, pocit klidu a trpélivosti nebo novy pohled na sebe sama.

1. Teoreticka Cast

1.1. Vnimani vizualniho prostredi

Vizualni prostfedi miize ovlivnit naSe emoce, chovani i kognitivni funkce (Ali, 1972;
Dzulkifli & Mustafar, 2013; Gerard, 1958; Wilson, 1966; Tiggemann & Boundy, 2008).
Svétlo, diky kterému vizualn€ vniméme, se do oka dostava skrze zlutou skvrnu, kterad
pomaha zamétovat elektromagnetické viny. Svétlo se dostava dale do ¢ocky a odtud na
sitnici. Sitnice je tvofena bunikami tyCinkami a Cipky, které jsou diky chemické aktivité
souvisejici se svétlem schopny pfetvofit svételné informace na nervové vzruchy. Tyto
informace ze sitnice pravého i levého oka se pies opticky nerv (nervus opticus) dostavaji
ptes chiasma opticum (misto kiizeni zrakovych nervii) do corpus geniculatum laterale a
pak pfimo do zadni ¢asti okcipitalniho laloku, kde je umisténo primarni zrakové centrum
(Brodmannova area 17 - oblast kolem sulcus calcarinus). Zde a v dalsich asocia¢nich
korovych oblastech (tzv. sekundarni zrakova kira area pretectalis, colliculi superiores a
nucleus pontis) je tvofen obraz, ktery ve vysledku vidime. Oblasti sekundarni zrakové
klry jsou odpovédné za rozeznavani tvaru, barev (ventralni vizudlni tok) a vnimani
pohybu pfedméti a prostoru (dorzalni vizualni tok). Pokud neni informace z okolniho
svéta dostatecné jasnd, na§ mozek je schopen tyto informace doplnit tak, aby ndm smysl

davaly (PIhdkova, 2004; Zrakova draha, n.d).

Jak jiz bylo zminéno, lidska sitnice obsahuje buniky pojmenované ty¢inky a ¢ipky, které
jsou schopny vnimat rozdilné aspekty elektromagnetickych vin pfijimanych z okoli (nase
oko je schopno zaznamenat elektromagnetické viny o délce mezi 350 az 750 nanometry)

(Fehrman & Fehrman, 2000; Plhdkova, 2004).



Ty¢inky jsou del$iho tvaru a jsou uréené k vnimani svétlosti vizualniho prostiedi. Cipky
jsou $irsi a jsou uréeny k vnimani barev. Lidské oko obsahuje 120 miliont tyCinek, ale
pouze 6 miliond ¢ipkt na kazdém oku — vnimani hodnot a svétla vizudlniho prostoru je

tim padem jednodussi, neZ vnimani barev (Fehrman & Fehrman, 2000; Plhakova, 2004).

Tyc¢inky jsou schopny vnimat svétlo a tmu, nejsou vSak schopny vnimat barvy. Proto se
nam obc¢as miiZe stat, Zze rozezname tvary predméti mnohem rychleji nez jejich barvy.

Tycinky také na rozdil od ¢ipka dokazi pracovat i pii nizkém osvétleni (PIhakova, 2004)

Cipky jsou naopak schopny vnimat jen barvy a jsou schopny pracovat pouze pii
dostateéném osvétleni. Pravé proto je pro nas slozité rozpoznat barvy v noci nebo v

zatemnéném prostiedi (Plhakova, 2004).

Fehrman a Fehrman ve své studii zdlraznuji funkci svétla pfi zkouméni barev a
pfirovnavaji barvy k iluzim ve svéte, ktery je ve skutecnosti bezbarvy. To, co lidé vnimaji
jako barvy, jsou totiz ve skute¢nosti svételné viny, které dopadaji na povrch pfedmétu.
Kazdy predmét tvoii elektromagnetické viny rizné délky. Naptiklad teplé barvy jako jsou
¢ervena, zluta nebo oranzova maji delsi vinovou délku, nez studené barvy jako je modra,

zelené a fialova (Fehrman & Fehrman, 2000).

Lidské oko je vlastn€ receptorem svétla. Oko piijiméd informace z okolniho svéta v
podobé elektrickych vin, které dale vysila do mozku. Mozek tyto informace na pfijima a
ptevede je do podoby, kterou pak vnimame. NasSe mysl je tedy z nejvétsi ¢asti zodpovédna

za to, jak vidime svét okolo nés (Plhdkova, 2004)..

Vizualni prostredi, které vidime jsou tedy elektromagnetické viny ruzné délky, které ve
skute¢nosti vnimame az ve chvili, kdy je na§ mozek schopen tyto viny vyhodnotit a
zprostiedkovat ndm obraz prostoru, ve kterém se nachazime. Kazdy mizZe reagovat na
tyto vinové delky jinak, a i rizné vinové délky, tedy rizné barvy, na nas jinak ptisobi a

mohou nas svym pusobenim ovliviiovat (Fehrman & Fehrman, 2000; Plhdkové, 2004).

1.1.1. Efekt barvy a prostiedi na lidské chovani a prozivani

Nedilnou souéasti vizualniho prostoru, ktery vnimame jsou barvy. Barvy maji vliv na nasi
pracovni aktivitu, pamét’, ovliviiuji nase chovani, zptsob, jakym pfistupujeme k okoli,

predlozenym ukolim i to jakou mame naladu a jaké prozivame emoce. Barvy tak
3



ovliviuji nas§ kazdodenni zivot, aniz bychom si jejich vliv vzdy uvédomovali. Pravé diky
této vlastnosti je efekt barev zkouman a nasledné vyuzivan v mnohych aspektech naseho
zivota (Fehrman & Fehrman, 2000; Goldstein, 1942; Nakshian, 1964) .

Clovék byl vzdy fascinovan obrazem a barvami. Zkoumani u¢inku barev na nasi psychiku
je datovan jiz od vydani Goetheho knihy Teorie barev, ve které popisuje uc€inky tzv.
teplych a studenych barev na ¢lovéka (von Goethe, 1970). Jeho pozorovani pak bylo
potvrzeno dalSimi vyzkumniky, jako je Goldstein, ktery zjiStuje, ze teplé a studené barvy
mohou mit vliv na nase chovani, aktivitu a stav nabuzeni. Zjistil, Zze ¢ervena barva na
pacienty s onemocnénim mozku fungovala rusivé, zatimco bila a zelena je uklidnovala.
Goldstein ale také poznamenava, Ze jen v extrémnich piipadech mohou barvy ptlisobit na
chovani tak intenzivnim zpusobem. VétSinou muzeme pozorovat efekt barev na
mirné&jsich stavech organismu, jako je tieba vEtsi aktivita a Kreativita pii pouziti Cervené
barvy (Goldstein, 1942). Piedpoklada se, ze delsi elektromagnetické viny tvofici teplé

odstiny nas nabuzujici, zatimco barvy kratsi vinové délky nés uklidnuji (Nakshian, 1964).

Nektefi vyzkumnici, ale takovou reakci na ¢ervenou vidi jako ndm pfirozenou a zkoumaji
paralely v pfirod¢. Napiiklad i u jinych Zivo¢ichi je Eervena ¢astou znamkou dominance
a nabuzeni. Jedna se o produkci testosteronu, ktera se ukazuje jako zervenani pfi
agresivni reakci a blednuti, pokud mame strach. Nase schopnost reagovat podprahové na
barvy je pfipisovana pravé této citlivosti na barvu ktize. Pokud vidime ¢ervenou, vime,
ze je néco v nepofadku a méli bychom byt ve stiechu, zatimco bled4 Sediva barva nam
znac¢i nemoc, strach, slabost. Vyzkumy, které se zabyvaji barvami, predpokladaji, ze lidé
po celém svété vnimaji barvy podobné (Changizi, Zhang, & Shimojo, 2006; Cuthill, Hunt,
Cleary, & Clark, 1997; Hill & Barton, 2005).

Bylo zjisténo, Ze naptiklad cervena je vyrazna a impulsivni barva vyuzivana Casto jako
vystraha. Cerna a $eda jsou barvy, které fikaji, kdyZ je néco $patné, zatimco bila, modra
a zelend jsou barvy dobra. Zluta, bila a $eda je barva slabosti, naproti tomu ervena a
¢ernd je barva sily. Pasivita je Casto zpodobiiovdna jako Cerna a Seda a aktivita jako
cervend. Tyto informace o vyuzivani rtiznych barev byly ziskdny analyzou 89 studii z
celého svéta, které se ve velkém poctu na téchto atributech barev a jejich efektu na

¢lovéka shodovaly (Adams & Osgood, 1973).



Barvy byly vyuzity i ve fyziologickych studiich, kde byl zjistovan jejich efekt na funkci
naSeho mozku, aktivaci autonomni stresové reakce, parasympatické aktivity nebo

galvanického odporu kize.

Diky témto studiim bylo zjisténo, ze ervena oproti modré snizuje pocet alpha vin v
mozku méfenych pomoci EEG. Alpha viny jsou asociovany s pocitem klidu a relaxace,
jejich snizeni tedy znamena vétsi pocit nabuzeni. Toto sniZeni alpha vin také koreluje se
zvySenou urovni hormonu Kortizolu, ktery nase télo vylucuje pii stresové reakci (Ali,

1972; Gerard, 1958; Wilson, 1966).

Byla také naméfena zména v galvanickém odporu kiize, poctu mrknuti, dechovém rytmu
a tepu srdce a to tak, ze vysledky poukazovaly na aktivaci autonomni stresové reakci téla
pii pusobeni Cervené barvy. Pokud byla ¢ervena a modra na 1 minutu prezentovana
participantiim, autofi zjistili, ze je mozné zaznamenat zmény v galvanickém odporu, ktery
je vySsi nez pii pusobeni zluté, zelené nebo modré barvy. Nebyla ale méfena zména u
jinych vyuzitych metod jako je senzor tepu srdce nebo dechu (Jacobs & Hustmyer Jr,
1974). Zadny vyrazny rozdil také nebyl naméten, pokud byly participanti vystaveni barvé
na dobu kratsi, nez je minuta (Caldwell & Jones, 1985).

Jak bylo zminéno vySe, barvy také mohou mit vliv na nasi pamét a schopnost
zapamatovat si. Systematicka reserSe z roku 2013 syntetizuje vysledky studii, které se
zabyvaji timto vlivem barev. Barvy maji prokazatelny vliv na soustiedéni se u klientd s
dyslexii a prokazatelny vliv na pamét’ u lidi s Alzheimerovou nemoci. Teorie, pro¢
muzeme barvou ovlivnit pamét’ a schopnost zapamatovat si, stoji znovu na nasi ptirozené
tendenci davat pozor, pokud hrozi n&jaké nebezpeéi (ptisobeni ¢ervené barvy). Pokud
zacneme davat vEtsi pozor, 1épe se soustfedime a mlizeme si tak i 1épe zapamatovat
podnéty, které nasi zvySenou pozornost priladkaly. Jinak feceno, ¢im vice se na dany
podnét soustiedime, tim vice mize byt zakddovan do nasi dlouhodobé paméti (Dzulkifli

& Mustafar, 2013).

Vyrazné, teplé barvy jako je zluta, oranZova a Cervena spiSe ptildkaji pozornost, nez
studeneé barvy jako je hnéda a Seda (Greene, Bell, & Boyer, 1983). Piikladem mize byt
studie, ve které byla studentim pousténa prezentace bez vyuziti vyraznych barev a poté
stejna prezentace s barvami vyraznymi. Bylo zméfeno, Ze pii vyraznych barvach, studenti
davali vetsi pozor, a tak si i 1épe zapamatovali, co v prezentaci bylo feceno (Farley &

Grant, 1976).



Barvy a svétlo vSak nejsou jedinymi mechanismy, kterymi mizeme podprahové ovlivnit,
jak se ¢lovek v prostiedi citi. Vyzkum s 96 studentkami ukdzal, Ze prosttedi mize ovlivnit
zpusob, kterym sebe sami hodnoti. Vyzkum byl proveden v laboratornim prostiedi, kde
pro kontrolni skupinu bylo vyuzito pouze standardniho vybaveni, jako jsou stoly, zidle a
pocitace. V tomto prostiedi participantky vyplnily testy vztahujici se k celkovému
sebehodnoceni. V experimentalni skuping byly do tohoto prostiedi jesté zakombinovana
zrcadla, vahy a médni ¢asopisy. Velky duraz byl kladen na to, aby v§e bylo naaranzované
tak, aby pokoj vypadal pfirozené. Vyzkum zméfil, ze i takto malé zmény v pokoji opravdu
ovlivnily, jakym zplisobem zeny samy sebe hodnoti. Signifikantni efekt prostiedi byl
zjistén hlavné u Zen, u kterych bylo jiz v pribéhu testu zaznamenano negativni
sebehodnoceni. Tyto Zeny na podnéty v pokoji reagovaly vice a bylo jimi vice ovlivnéno
jejich sebehodnoceni a to celkove, nejen ve vztahu ke svému télesnému vzhledu

(Tiggemann & Boundy, 2008).

Efekt prostfedi na cloveéka je velkym tématem, pokud se jednd o vyzkum z oblasti
marketingové psychologie. Existuji studie, které napiiklad zkoumaji, jaky ma efekt
prostfedi na ndladu ¢lovéka a tim 1 na jeho tendenci utracet penize. Bylo totiZ zjiSténo, ze
praveé pozitivni néalada ovliviiyje, kolik ¢loveék utrati penéz a také to, ze v nckterych
prostedich se ¢lovek citi dobie, zatim co jiného stresuji (Spies, Hesse, & Loesch, 1997;
d'Astous, 2000; Sorensen, 2009).

Pokud je prostor tvoifen novymi vécmi, pozornost ¢loveka je silngjsi a vnima prostiedi
jako zabavnéjsi. Takovému pocitu novosti objektli miiZe napomoci i uspotfadani, to, jak
jsou objekty v prostredi viditelné a jaké je pouzité svétlo, které je ozaiuje. Pokud je ale v
prosttedi pfili§ novych podnéth a prosttedi na cloveéka plisobi neznamym dojmem, misto
ztraci moznost ziskat si ¢lovéka pomoci pozitivnich zkusenosti z minulosti. Pravé dobra
zkusenost z minulosti je jednim z nejvétSich prediktorti pozitivnich afektt u ¢lovéka.

Dulezité je také rozvrzeni prostoru. (Spies, Hesse, & Loesch, 1997).

Pomoci svétla a barev muZzeme taky zvysit produktivitu a pracovni vysledky. Studie s
nékolika tisici pracovnikll zjistila, Ze nejlépe se dlouhodobé dafilo zaméstnanctim, ktefi

pracovali v barevném prostiedi (Kuller, Ballal, Laike, Mikellides, & Tonello, 2006).

Efekt prostiedi je tedy Siroce zkoumanym faktorem v psychologii. Samotné vyzkumy
mezi sebou ne vzdy souhlasi a efekt prostiedi je stale vnimam jako subjektivni, kdy na

nekteré lidi pisobi prostiedi vice nez na jiné.



Presto existuji vyzkumy s vysokou reliabilitou, které opravdu nachdzeji zmény v naladg,
nabuzeni a chovani, pokud jsou dobrovolnici vystavovani rozli¢cnym barvam, svételné
intenzité nebo uspotradani prostiedi. Lze tedy predpokladat, ze opravdu nevédomé
reagujeme na prostiedi, které nas obklopuje (Kller, Ballal, Laike, Mikellides, & Tonello,
2006; Spies, Hesse, & Loesch, 1997; Tiggemann & Boundy, 2008).

1.2. Virtualni realita

Virtualni realita (VR) simuluje pouzitim pocitace umélé prostiedi, které muzeme
prozkoumat, a s kterym muzeme interagovat. Bryle na VR zakryvaji o¢i a izoluji tak

prostor realného svéta. Uzivatel se citi jako by byl jinde, nez opravdu fyzicky je.

VR mitiZze byt velice imerzni, kdy je uzivateli umoznéno manipulovat s vytvorenym
prostiedim. Imerzivitu Ize vysvétlit jako zapojeni se aktivné do virtudlniho prosttedi nebo
pribéhu. Aby mél ¢lovek pocit, ze je opravdu fyzicky ve virtudlnim prostiedi pfitomen,
je potieba, aby se prostedi a obrazy, které ¢lov€ka obklopuji, ménily podle urcitych
pravidel (Freina & Ott, 2015).

Pokud vyrobce VR aplikaci chce, aby uzivatel opravdu uvéfil, Ze je na misté, které je mu
virtualni realitou prezentovano, musi dodrzovat stejna pravidla lidského vnimani vrstev a

prostoru jako ostatni umélci (Cutting, 1997).

Uvedu zde ctyti ze zékladnich pravidel percepce, které jsou relevantni pro prostiedi VR:
Prvni z pravidel je ptekryvani objektl. Pokud z naseho zorného pohledu je jeden objekt
vidét pted druhym a piekryva ho, prekryvany objekt nemiizeme vidét. Vyvoj pravidel
percepce pozorujeme i v historii uméni. Napfiklad staii Egyptané jest€¢ nemalovali
predméty piekryvajici se, nemalovali tak podle toho, co vidéli, ale podle toho, co védéli

— az pozdé&ji se jim tato zkuSenost percepce dostala do obrazii (Cutting, 1997).

Stejné tak tomu bylo s dalSim pravidlem pro vySku a gravitaci objektli na obraze. Hlavni
vizualni objekt by mél byt na obraze vys a mél by byt vidét povrch, na kterém jsou
pfedméty umistény. Ptipadné pak dopad, ktery ma gravitace na zobrazené objekty. Vyvoj
a pochopeni tohoto pravidla mtizeme pozorovat na feckych obrazech na zdech (Cutting,
1997).



Tretim pravidlem je kontrast objektli. Objekty by k sobé mély byt méné kontrastni s
pribyvajici vzdalenosti a mély by se postupné barevné vic a vic podobat. To diky
atmosfére, ktera vzdalenéjsi objekty zbarvuje do stejné modré barvy. Toto pravidlo ve

svych obrazech zac¢al poprvé vyuzivat Leonardo Da Vinci (Cutting, 1997).

Ctvrtym a poslednim zde zminénym pravidlem je ostrost pfedmétil, které jsme schopni
vnimat. Blizsi pfedméty totiz vidime ostieji nez ty vzdalenéjsi. Pokud se ale zaCneme
soustiedit na jiny predmét, ten by se mél zaostfit, zatimco ostatni zase rozostfit. Jejich

detaily by pak mély byt méné vidét (Cutting, 1997).

Jakym zplsobem uZzivatel uvéii, ze prostiedi VR je opravdové, zalezi velkou mirou na
zapracovani prezentovanych pravidel, na kvalité obrazu a zminéné imerzivité provedeni
Pokud designéti VR prostiedi dobte zpracuji tyto elementy do vytvofeného prostiedi,
muzou ¢lovéku opravdu nabidnout zazitek opravdovosti (Cutting, 1997; Diemer, Alpers,
Peperkorn, Shiban, & Muhlberger, 2015).

V literatute se takovy pocit realnosti prostiedi rozd€luje na tfi dimenze: 1) pocit fyzického
prostoru (participant véfi, Ze je opravdu umistén v souvislém prostoru prostiedi); 2)
Pfirozenost prostiedi (participant véfi, Ze obsah muze byt opravdovy) (3) Engagement
(participant vnima, Ze je do prostiedi zapojeny a zajima ho obsah prezentovaného

prostiedi) (Freeman, Lessiter, Pugh, & Keogh, 2005).

Pocit pfitomnosti anglicky popsany jako “’sense of presence” je stav védomi, ktery je
spojeny s uvédoménim si, Ze jsme zrovna ted’ na tomto misté. Diky pocitu opravdovosti
1ze u pacientli ve VR pozorovat autonomni odpovédi a chovani, které by vykazovali 1 v

realném svété (Slater & Wilbur, 1997).

Diky vyzkumtm lze ptedpokladat, Ze ¢im vic je prostfedi VR emocionalné zabarvené
(klidné relaxacni, napjaté vyvolavajici strach nebo uzkost), o to vic je ¢lovek presvédéen
0 jeho opravdovosti. Vyvolané emoce pak diky VR siln¢ proziva. Pokud uzivatel zjisti,
jaky je smysl a funkce VR prostredi (napiiklad v néjakém piibchu), zacne na VR prostiedi
reagovat vice fyziologicky a uvéfi, ze je opravdu soucasti tohoto prostiedi (Gorini,

Capideville, De Leo, Mantovani, & Riva, 2011).

Takova reakce byla naptiklad zkoumana u pacientt trpicich strachem z hadi. Pokud byli
tito pacienti umisténi do prostredi egyptské pousté ve VR a bylo jim feceno, Ze poust’ je
bezpecna a nejsou na ni hadi, jejich pocit pfitomnosti ve VR prostiedi nebyl vysoky.
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Stacilo ale pouze zménit informaci a fict druhé skuping, ze poust’ je plna nebezpeénych
hadi a pocit realnosti stejneho VR prostiedi se signifikantné zvysil (Bouchard, St-
Jacques, Robillard, & Renaud, 2008). Dalsim ptikladem mutze byt vyzkum s 84
dobrovolniky, kteti byli rozdéleni do skupin. Prvni skupina pouze prochazela virtualnim
prostfedim nemocnice s tikolem najit zasoby krve. Druhé skupiné bylo feceno, Ze musi
za limitovany Cas najit krev, aby zachranili zivot nezndmému ¢loveku. Diky méfeni tepu
srdce a dotaznikovému Setieni bylo zjisténo, ze dobrovolnici v druhé skupiné reagovali
na prostiedi vice fyziologicky, a i citili vétsi pfitomnosti a opravdovost VR prostiedi
(Gorini, Capideville, De Leo, Mantovani, & Riva, 2011).

Abychom VR prostiedi opravdu uvéfili, musime mit pocit, Ze se nas n¢jak tyka, ze je s
nami néjakym zpisobem propojeno. V takové situaci je pro nas dulezité, co se v ném déje
a manipulaci s relevantnimi podnéty se zvySuje naSe emocionalni nabuzeni a tim i pocit
realnosti dané situace. Pocit pfitomnosti ve VR (Sense of presence), kterd je ovlivnéna
emocionalni reakci na prostiedi se nazyva ,,inner presence”. Uzivatel je tim, kdo se
vztahuje k virtudlnimu prostiedi, a proto zavisi na jeho subjektivnim nazoru a
subjektivnim vysvétleni si dané situace. To pak ovliviiuje, jak na prostor reaguje, jaky mu
dava smysl a jaké véci se o ném uci. Takova funkce virtudlni reality se vyuZziva pii hernim

prumyslu, ale i v mediciné nebo psychoterapii (expozice, relaxace) (Riva et al., 2007).

Existuje mnoho komer¢nich VR aplikaci, které pravé tento potencidl VR vyuzivaji a
pokousi se ¢loveéku napomoci k relaxaci nebo meditaci (ZenZone, 2012; Our Solar sytem,
n.d; Guided Meditation VR, n.d; Relax VR, n.d). Mnohé z nich uzivateli zprostiedkovavaji
virtualni reprezentaci relaxacniho prostiedi, kde je ¢lovek ptfimo veden k relaxaci nebo

na n¢j VR prostiedi pouze relaxacnim dojmem piisobi.

Vyzkum s 21 pacienty s generalizovanou Gzkostnou poruchou potvrdil benefit, ktery
muze mit relaxaéni prostiedi na snizovani stresu a uzkosti u ¢lovéka. Virtualni prostredi
(venku v lese) melo signifikantni dopad na symptomy tizkosti u vSech pacientt a lze tedy
VR doporucovat jako funk¢éni metodu pro doplnéni lécby generalizované tzkostné
poruchy. Je nutno ale dodat, Ze tento vyzkum ukazal lepsi vysledky pro pacienty, ktefi
méli moznost vyuzivat mobilni aplikaci, pfipominajici zazitek ve VR i doma. Nejlépe pak
reagovali ti pacienti, ktefi méli moznost vyuzivat VR aplikaci, kterd je napojena na
biofeedback a v realném Case tak muze reagovat na fyziologii pacienta (Gorini,

Pallavicini, Algeri, Repetto, Gaggioli, & Riva, 2010).



Studie, které se zabyvaji snizovanim bolesti, vyuzivaji VR jako novou metodu, ktera
muze svym relaxa¢nim potencialem pomoci pacientiim, a to bez vyuziti farmak. Studie v
tomto sméru zjistily snizeny stav Kortizolu, pokud byla vyuzita virtualni realita a

signifikantni efekt na snizovani bolesti pacientt (Li, Montaiio, Chen, & Gold, 2011).

Dalsi vyzkum, ktery se zabyval efektem relaxacniho VR prostiedi na ¢lovéka (prostiedi
hor a jezera) fesil tuto otdzku z jiného pohledu. Zkoumal rozdily mezi efektem VR
relaxacniho prostfedi na obyvatele rurdlni oblasti, kteti s VR jesté nepfisli do kontaktu a
s lidmi z velkého mésta. Vyzkumny tym pfiSel na to, ze obé¢ dvé skupiny dle méteni
fyziologické odezvy tepu srdce reagovali relaxa¢nim stavem na VR prostiedi. Zajimavé
bylo, Ze pouze lidé z mé&sta si sviij relaxacni stav spojili s efektem VR. Lidé z vesnice sice
také vykazovali snizeny tep srce, ale na subjektivni Skale zadné signifikantni zmény vidét

nebyly (Gorini et al., 2009).

Podle vyzkumt Ize tedy usuzovat na pozitivni vliv VR relaxacnich aplikaci na relaxa¢ni
stav ¢lovéka. Vétsina zminénych vyzkumi vyuziva k navozeni relaxace prostiedi venku
v prirod¢. Moje prvotni hypotéza se priklani k tomuto vybéru. Jak uz je zminéno v cilech
této prace, 1 ja predpokladam nejvétsi vliv venkovniho prostredi (prostfedi plaze) na

vlastnosti vztahujici se k relaxaci a na samotny stav relaxace.

1.2.1. Vyuziti virtualni reality

Virtudlni realita (VR) je v nyné&j$i dobé hojné vyuZivanou metodou v mnohych aspektech
lidského zivota. Vyuziva se v nemocnicich, psychiatrii, psychologii, ale i ve sportu, pii
rehabilitacich, architektufe nebo pro edukaci (Bates, 1992; Bideau, Kulpa, Vignais,
Brault, Multon, & Craig, 2009; Wickens, 1992).

V medicin€ se VR pouziva napftiklad pfti jiz zminénych rehabilitacich. Funkénost tohoto
nového zafizeni pfindsi pozitivni vysledky. Pacienti se po takovém tréninku zlepsi
rychleji, nez pokud je vyuzivana pouze 2D technologie. Navic pacienti takovy trénink
hodnoti pozitivn€, vnimaji jej jako zabavnéjsi (Jack et al., 2001). Rehabilitacni systémy
ve VR vyuzivaji 1 biologickou zpétnou vazbu, kdy biofeedback umoznuje piesné
vyhodnocovat silu, kterou je ¢lovek schopen zvladnout (naptiklad pii mackani predméti)
a nastavit tak rehabilitaci pfimo pro potieby jednotlivého pacienta. Systém je schopen i
vyhodnocovat vysledky v Case a pacienta motivovat piimo ve VR aplikaci (Burdea &

Langrana, 1995).
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Systematické reSerSe 17 publikaci zabyvajicich se rehabilitanimi VR zafizenimi
vyhodnotila VR jako efektivnéj$i zptisob rehabilitace nez bézné fyzické rehabilitace.
Funk¢ni se ukézaly aplikace s vyuzitim imerzivity pomoci biofeedbacku i ty, které
takovou imerzivitu nevyuzivaly a jejich trénink byl zaloZen pouze na piibéhu v aplikaci
a vyuzivani nového pro pacienta nezvyklého prostiedi. Vysledky této systematické
reSerSe ukazaly, Ze rehabilitace ve VR méla pozitivni efekt na uceni se pohybovani rukou,
kognitivni funkce, znovuobnoveni neuroplasticity nebo pravidelné dodrzovani tréninku
(Sveistrup, 2004). Systematicka reserSe z roku 2015 navazuje na vysledky z této prace a
rozsifuje ji. Tato nova reSerSe zjistila, ze pokud neni VR pouzivano spole¢né s dalSimi
béznymi terapiemi, jeho funk&nost neni signifikantni. Pokud je ale jako dalsi forma péce,
jeho funk¢nost se stava signifikantni, a to predevs§im pro trénink funkce horni ¢asti téla a

jako metoda, ktera zlepsuje pohyblivost v kazdodennim fungovani (Laver et al., 2017).

Interakce, novost a moznost motivovat pacienta piesné podle jeho potieb, které mohou
byt pfeddvany v neobvyklém prostiedi daleko od problému a béznych zatézi pacientova
Zivota, je jednim z hlavnich benefiti VR. Dalsi velkou vyhodou jsou finanéni naklady.
VR muze ulehéit praci nékolika pracovnikiim, ktefi se kazdému pacientovi nemusi
vénovat individualné a zbyde jim tak ¢as na ty, kteti individualni praci opravdu vyzaduji.
Prikladem vyuziti VR muize byt vyzkum, kdy pacienti s klaustrofobii podstoupili
expozi¢ni terapii skrze VR ( Bylo tak mozZné expozici provadét pfimo na pracovisti).
Ukazalo se, Ze tato terapie byla rychlejsi nez terapie bézna a jeji efekt trval 1 po nasledném

méfeni po Sesti mésicich (Malbos, Mestre, Note, & Gellato, 2008).

DalSim ptikladem vyuziti VR je efekt, ktery mlze mit pfi cviceni. Vyzkumem bylo
zjisténo, ze pokud lid¢ pii cviceni vyuzivaji VR, jejich nalada po cvi€eni je lepsi nez u
kontrolni skupiny bez VR. Po cviceni také citi vic radosti, vic si prubéh celého cviceni
uzivaji, jsou z n¢j mén¢ unaveni a zvysi se jim pocit nabuzeni (Plante, Aldridge, Bogden,

& Hanelin, 2003).

VR pomdha i v mediciné proti akutnim bolestem nebo pii bolestivych operacich.
Systematicka reserSe ukazuje, ze pokud mél pacient moznost vyuzit VR pii bolestivém

zakroku, bolest si méné uvédomoval a méné na ni reagoval (Malloy & Milling, 2010).
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1.3. Virtualni relaxace

Virtualni realita neni prvni technologii, ktera se vyuziva pro ucely relaxa¢nich metod a
prohloubeni stavu relaxace. Uz okolo roku 1988 vzniklo nékolik studii zabyvajici se
efektem relaxacnich CD nahravek, které zkoumaly, jakym zplisobem mohou pomoci k
redukci stresu u pacientii se zdvaznym onemocnénim (Guzzetta, 989). Dalsi studie, ktera
vznikla ve stejném roce, doporucuje relaxaéni nahravky a terapii hudbou i u
onkologickych pacientii. Onkologicti pacienti se totiz Casto dostavaji do nemocni¢ni péce
s velkymi bolestmi, latky tlumici bolest jim jiz v mnoha piipadech nefunguji a samotna
bolest muze byt zpusobena negativnimi a silnymi emocemi nebo dlouhodobym stresem
zpusobenym nemoci. Studie s takovymi pacienty ukazala, ze vyuziti hudby a relaxa¢nich
nahravek pacientim mize opravdu pomoci od bolesti a mizou se diky nim naucit sami
se svou bolesti pracovat (Zimmerman, Pozehl, Duncan, & Schmitz, 1989). Dalsi
technologii, kterd se ptidala k relaxaénim nahravkam a k terapii hudbou, byly relaxaéni
DVD, které maji uzivatele jesté vice podporovat k relaxacnim staviim skrze zrakovou
stimulaci. Diky VR maji terapeuti tu unikatni moznost jesté prohloubit pocit ptitomnosti
v relaxaénim prostiedi a tim zvysit G¢inek tohoto prostfedi na uzivatele nebo pacienta.
Efekt téchto tfech novych technologii pouzivanych pro Gcely relaxacnich cviceni byl
srovnavan ve studii s 64 studenty, ktefi byli randomizované rozdéleni do skupina a
podstoupili postupné relaxaéni terapii ve vSech téchto podobach. Vyuzité noveé
technologie byly DVD s videem tropické pfirody a relaxacnim narativem, VR
environment tropického ostrova, kde bylo uzivateli umoznéno prochazet prostfedim a
audio nahravky se stejnym narativem jako u obou dvou téchto skupin (uzivatel si mél
ostrov imaginovat). Hypotéza byla, Ze VR pravé diky své moznosti pienést uzivatele do
prostiedi, tak, ze opravdu véfi, Ze je tam, bude mit vétsi efekt na snizovani tzkosti.
Hypotéza se nepotvrdila, protoZze VR se neukazalo signifikantnéjsi pii sniZovani uzkosti
nez dal$i metody. Autofi tvrdi, Ze kvili novosti technologie pro né¢jaké dobrovolniky
bylo VR naprosto novym zazitkem a mohlo tak zpusobit nartst napfiklad tepu srdce a tim
extremni vysledky u jednoho participanta mohly ovlivnit celkovy vysledek u vsech.
Hypotéza se ale potvrdila v tom, Ze opravdu byla naméfena velkd korelace mezi sense of
presence, emociondlnim stavem a symptomy Uzkosti. Znamena to, ze pokud ¢loveék
opravdu véii v opravdovost prostiedi, je vlastné jedno, jestli byl ve VR, misto si pouze
ptredstavoval, nebo ho pfimo pozoroval. Divodem, pro¢ rozdily mezi skupinami nebyly

vétsi, vidi autofi v tom, ze nepracovali s klinickou populaci. Studenti neméli tézké
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prozivani uzkosti nebo stresu a nebyli tim padem ani tolik motivovani relaxacni narativ
nasledovat. Autofi diskutované studie piesto VR v 1é¢b€ nemoci souvisejicich se stresem

doporucuji (Villani & Riva, 2007).

Jejich doporuceni je podpofeno i dal§imi studiemi, které VR pouzivaji. Pfikladem miize
byt studie, kterd byla uskutecnéna s pacienty trpicimi rakovinou. Podobné¢ jako u
predeslych studii bylo VR pouzito, aby pacienta naucilo zvladat bolest, ktera toto
onemocnéni doprovazi. Studie ukazala, ze 1é¢ba pomoci VR aplikace, la efektivnéjsi nez
bézny trénink MBSR (mindfulness stress reduction) (Gromala, Tong, Choo, Karamnejad,
& Shaw, 2015). Dalsi vyzkum podporujici tvrzeni, Ze VR je efektivni metodou mize byt
studie s 18 dobrovolniky, ve které byl méfen rozdil mezi efektem virtualniho prosttedi a
redlného prostfedi na stav a dopady relaxacnich cviceni na c¢lovéka. Participanti
podstoupili 30minutové relaxac¢ni cviceni nejdiive v piirodnim prostiedi a pak
30minutové cviceni ve virtudlnim prostiedi, které simulovalo stejné misto v ptirodé.
Skupina participantt se skladala z 18 pacientt diagnostikovanych syndromem vyhoteni.
M¢tfeno bylo fyziologickymi a psychologickymi metodami. Déle byla vyuzita i
kvalitativni Setfeni rozhovorem po ukonceni obou typu relaxa¢nich cvi¢eni. Vyzkumny
tym zjistil, Ze pfirodni prostiedi i simulace ve VR ma efekt na prozivani stresu jedince a
jeho troven snizuje. Pouze u realného prostredi byl zjistén zvySeny pocit vnimani jinych
stavil védomi, novy pohled na vnimani sebe sama a zvySeny pocit plné energie. (Kjellgren
& Buhrkall, 2010). Pozitivni pisobeni ptirodniho prostiedi bylo zjisténo i pokud se
zkoumal efekt na obnovu sil a odpocinek (Hartig, Mang, & Evans, 1991).

Stale vice se tedy potvrzuje hypotéza, ze nejlépe bude na ¢loveka pisobit VR prostiedi
simulujici pobyt v pfirod€. Vznikaji ale relaxa¢ni a meditacni prostiedi ve VR, které pro
trénink relaxace nebo meditace pouzivaji prostor uvniti pokoje nebo je trénink situovan
do otevieného prostoru jako je tfeba vesmir, nebo vodni hlubina (ZenZone, 2012,
DeepVR, n.d). V této praci se proto chci vice dopodrobna zaméfit na riizna pouzivana
prostiedi ve VR pro trénink relaxace a zméfit, jakym zplisobem takova prostiedi plisobi
na relaxaci a s ni spojené prozitky uzivatele (meditace, novy pohled na sebe sama, dech,

uvolnéni tela).

Jestli je VR opravdu funkcni pro navysSeni relaxacnich stavl je sporné. Mnohé studie
vyuzivani VR podporuji, zatimco dalsi efekt nenasly. Chcei proto znovu otevfit tuto otazku

a ve svém vyzkumu zm¢fit, zda relaxacni prostfedi mohou zvysit prozivany stav relaxace
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dobrovolnikii. Tak jak pojedndvam v ¢asti vztahujici se k pocitu pfitomnosti ve VR, ne
kazdé VR prostiedi je udélano tak, ze nutné signifikantné zvySuje tento pocit. Samotna
aplikace musi byt udélana s jistou dovednosti. Diky této znalosti usuzuji, ze velkou
proménou ve studiich vztahujicich se k VR muze tvorit i fakt, ze aplikace, které jsou
vyuzivané, nutné¢ nemusi byt vysoké kvality, 1 proto, Ze se jednd pouze o aplikace
vytvofené za vyzkumnymi, a ne komer¢nimi Gcely. Na druhou stranu jen malo kteréd
komer¢ni aplikace ma za sebou vyzkum ohledn¢ své funkénosti. Proto jednim z dalSich
divodit mé prace je i zohlednit komercné vyuzivané aplikace, jejichz design je mnohdy

kvuli konkurenci propracovany a muze byt tak efektivnéjsi nez vyzkumné aplikace.

1.4. Relaxace v nasem zivoté

1.4.1. Proc€ je stav relaxace pro zdravi dilezity

Pokud organismus zjisti, Zze mu hrozi nebezpeci, télo reaguje a veSkeré mechanismy, které
by mohly pomoci Uniku nebo utéku jsou zapnuty. Takova reakce je nedilnou soucasti
naSeho zivota a pro organismus je zasadni k pieziti. Kazda buiika ma alespon jednoduchy
systém, diky kterému je schopna reagovat na nebezpeci (Cohen, Barlow, & Blanchard,

1985).

Tato reakce byla nazvana utok nebo uték, pozdéji se k témto dvéma pridala i reakce
zmrznuti, ktera se objevuje, pokud je nebezpeci piilis velké a organismus se dostane do
stavu naprostého zamrznuti. Tyto obranné reakce spusti v téle obranny mechanismus,
ktery se nazyva sympaticky. Vyznacuje se rychlym busenim srdce, zrychlenim dechu
nebo stazenim svalt (Jansen, Van Nguyen, Karpitskiy, Mettenleiter, & Loewy, 1995;
Levy, 1971; Benson, Greenwood, & Klemchuk, 1975).

Jakmile ale stresor zmizi, télo by se naopak mélo dostat do stavu klidu a relaxace. Tento
stav ptichazi diky parasympatickému systému naseho téla a vyznacuje se uvolnénymi
svaly, zpomalenym tepem srdce a hlubokym rytmickym dechem (Levy, 1971).

Diky tomuto klidovému systému je organismus schopen regenerace. Pokud se
organismus nema moznost dostat do tohoto stavu relaxace, t€lo se mize vycerpat a
presytit hormony, které jsou pii stresové reakci vyluCovany. Takové vyCerpani a

presyceni mtize pak pfispivat k mnohym onemocnénim (Levy, 1971).
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Dnesni svét je oprostén od nam ptirozenym nebezpecim jako jsou predatofi, ktefi mohou
zautoCit. Presto nebezpeCi ve svém zivoté citime. Bojime se budoucnosti nebo si
vybavujeme nebezpe¢né chvile z minulosti, bojime se, ze situace nezvladneme a to

zpusobi stejnou stresovou reakci jako bychom v piirod¢ piisli do styku s predatorem

(Levy, 1971).

Na rozdil od predatora ale naSe nebezpeci nutné¢ nemusi byt realn¢ pritomné v situaci tady
a ted’, neni v pfitomném okamziku hmatatelné — proto je slozité pfed nim utéct nebo s
nim bojovat. Zastavame tak po dlouhou dobu ve stresové reakci nebo nemame adekvatni
¢as na to si od reakce odpocinout a dostat se do klidového stavu (Benson & Carol, 1974;
Levy, 1971).

Kazdy na stresory reaguje jinak a pro kazdého muze nejvétsi stresor znamenat néco
jiného. Piesto existuji studie, které statisticky Setfili nejcastéjsi a nejvétsi stresory, které
lidé zazivaji. Na prvni mista se dostavaji stresory jako je smrt blizkého, rozvod, svatba,
ot¢hotnéni, vyhozeni z prace nebo odchod do diichodu. Takové stresory jsou béznou
soucasti lidského Zivota a mnoho lidi se s nimi ve svém zivoté setka (Michael, Labbe, &

Kuczmierczyk, 1986).

Co vic, v dnesni spolecnosti narlista pocet onemocnéni zpisobenych stresem. Takové
onemocnéni je cCasto zplisobeno pravé nedostatkem parasympatetické aktivity a
nedostatkem regenerace téla po stresové reakci. Piikladem mohou byt onemocnéni srdce,

cukrovka, zaZivaci problémy (Sakakibara, Takeuchi, & Hayano, 1994).

Relaxace je jednim ze zptisobu, diky kterému Ize t€lu pomoci, aby se dostalo do klidového
stavu a mohlo se tak potiebné regenerovat. Diky relaxaci tedy predchazime mnohym
onemocnénim zpusobenych stresem (Benson & Carol, 1974; Levy, 1971; Michael,
Labbé, & Kuczmierczyk, 1986).

Relaxac¢ni techniky kromé svého efektu na parasympatickou aktivitu ovliviuji 1 dalsi
¢innosti lidského téla. Pfikladem muze byt vyzkum na dlouhodobou pamét’. Pokud byli
participanti pfed testem paméti uvedeni do relaxovaného stavu, byli schopni si 1épe zpétné
vybavit, co v testu bylo (Nava, Landau, Brody, Linder, & Schéchinger, 2004). Stejné
vysledky byly zjistény 1 pro relaxacni cviceni, pokud byl méten jejich efekt na pamét’ a
stav uzkosti. Relaxace méla signifikantni vliv na ob¢é dvé zkoumané proménné

(Subramanya & Telles, 2009).
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Pokud byly relaxac¢ni techniky vyuzivané pacienty s hypertenzi, signifikantné se zlepSila
jejich schopnost chodit do prace, kvalita Zivota, schopnost psychologické adaptace a
snizila se jejich reakce na silné emoce nebo krevni tlak (Aivazyan, Zaitsev, Salenko,
Yurenev, & Patrusheva, 1988).

Relaxace ma prokazatelné¢ dobry vliv i1 pfi zvladani a snizovani bolesti, na chronické
problémy se spankem nebo pii 1é¢bé deprese (Coursey, Frankel, Gaarder, & Mott, 1980;
Smith et al., 2018).

Podle téchto a dalsich neprezentovanych vyzkumu, muZzeme usuzovat, jak moc je stav
relaxace pro lidsky zivot dualezity. Co vic, trénovanim relaxa¢nich technik, miZzeme

pusobit pozitivné na na$e emoce, psychiku ale i télesné zdravi.

1.4.2. Jak funguje relaxace na lidsky organizmus

Jak je jiz zminéno vyse, relaxa¢ni techniky mohou pozitivné pomoci télu pii aktivaci
sympatického systému a moznou aktivaci parasystematického systému, diky které se télo
po stresové reakci muze regenerovat (Benson & Carol, 1974; Benson, Greenwood, &
Klemchuk, 1975).).

Relaxace v téle aktivuje predevSim hypotalamicka centra, dokéze snizit aktivitu
sympatického systému a zvysit aktivitu parasympatiku. Aktivita hypotalamu pfi relaxaci
téla byla poprvé popsana Hessem, ktery ji pojmenoval throbotropic response (Hess,
1957). Trobotropicka zéna je tedy lokalizovand piedev§Sim v piednim hypotalamu,
zasahuje ale 1 do supra a pre optickych c¢asti. Aktivita téchto ¢asti je zplsobena
parasympatickou aktivitou. Pokud elektricky stimulujeme tyto ¢asti, mizeme ovlivnit
napéti svali na kostie, snizit krevni tlak, snizit frekvenci dechu, ovlivnit roztazeni
zornicek. Parasympaticky systém v téle méa podle Hesse za kol kontrolovat miru stresu
v téle a funguje jako protiklad k fight or flight response. Umoznuje télu regeneraci a

znovuobnoveni sil (Benson & Carol, 1974).

Relaxac¢ni metody ovliviiuji funkci naseho centradlniho nervového systému. Ve studie z
roku 2004 byly dobrovolnici rozdéleni do interven¢ni skupiny, kterd po dobu 6 tydnii
kazdodenné relaxovala a kontrolni skupiny, kterd misto relaxace poslouchala hudbu. Bylo
zjisténo, Ze oproti kontrolni skupin€, ve skupiné, ktera relaxovala, se signifikantn¢ zvysil

podet théta vin a sniZil se tak pocet stavii nabuzeni v neuralnim kortexu. Clovék byl tak
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béhem dne klidngjsi. Bylo zjisténo, ze pti relaxaci jde predev§im o théta viny, které pisobi
na nervovou soustavu a snizuje stavy jejiho nabuzeni. Théta viny jsou pfitomny i pii
hlubokém spanku. Relaxace tak muze signifikantné ovlivnit schopnost jedince
zachovavat energii mozku, kterou potiebuje ke spravnému kazdodennimu fungovani
(Jacobs & Friedman, 2004).

1.4.3. Relaxace v psychoterapii

Relaxace je ¢astou metodou v psychoterapii. Pokud se jedna o praci s izkostmi, relaxace
a dechové cviceni jsou dokonce jednémi ze zakladnich metod pfi préci s pacienty.
Aplikovana relaxace vyuzitd u pacientl s generalizovanou tzkostnou poruchou se
dokonce ukazala stejné funkéni jako dlouhodoba a ¢asto vyuzivana kognitivni terapie.
Vyuzivani relaxaénich technik muze tedy v nékterych ptipadech nahradit kognitivni

4

Siev & Chambless, 2007).

Metaanalyza z roku 1989 srovnéavala rizné typy relaxace pfi praci s uzkosti. Jednalo se
napiiklad o progresivni svalovou relaxaci, koncentrani cviceni, relaxaci s pouzitim
biofeedbacku a rizné formy meditacnich cviceni, které byly vyuzivany k navozeni
relaxacénich stavi. Jako nejucinnéj$i metoda pro snizeni stavl tizkosti a navozeni relaxace

se ukézala transpersonalni meditace (Eppley, Abrams, & Shear, 1989).

Stejny vysledek pak potvrdila i metaanalyza z roku 2013, ktera srovnavala rizné zptisoby
1éEby uzkosti s 1€cbou pomoci transpersonalni meditace. Tato studie potvrdila vysledky
ze studie predeslé a transpersonalni meditace se opravdu ukazala jako ucinna pii 1é¢bé
uzkosti. Transpersonalni meditace vyuziva podnéty, které si clovék vybavuje a soustiedi
se na jejich prubéh. Piikladem mohou byt vyuzivani manter, nebo vizudlni obrazce a

imaginace tvaru (Astor, 1972, Orme-Johnson & Barnes, 2014).

Meditace se ukazala jako funkéni zplsob relaxace 1 ve vyzkumu s 154 zaméstnanci
telefonickych spole¢nosti. Tato studie porovnédvala progresivni svalovou relaxaci s dvéma
formami meditace. VSechny skupiny po 5 a ptl mésici ukazali zménu v prozivaném
stresu, ale pouze meditacni skupiny zplsobily signifikantni pokles symptomil pfi

srovnani s kontrolni skupinou (waiting list) (Carrington et al., 1980).
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Relaxace s vedenou imaginaci se ¢asto vyuziva u pacientti s rakovinou. Metody se
vyuzivaji jak pro zlepSovani psychického stavu u pacientd, tak pro jejich schopnost
zvladat bolesti, které 1€cbu doprovazeji. Piikladem miize byt studie s 94 pacienty, kteii
prodélali transplantaci kostni dien€. Pacienti byli rozdéleni do 4 skupin. 1) bézna péce, 2)
prace s terapeutem, 3) relaxacni a imaginativni cviCeni, 4) relaxa¢ni a imaginativni
cviCeni v bali¢ku s kognitivné behavioralnim nacvikem. Jednotlivé skupiny prosli nacvik
dvakrat pred zacatkem lécby a pak jesté dvakrat tydné€ po dobu péti tydnl béhem 1éCby.
Vysledky ukazaly, ze nejlépe dokézali ovladat svou bolest pacienti ve skupin€, ktera
prosla relaxacnim a imagina¢nim cvi¢enim a skupina kterd kromé relaxace a imaginace
podstoupila také nacvik kognitivné behavioralnich dovednosti. Tyto dvé skupiny se ve
vysledcich mnoho nelisily, lze tedy piedpokladat, Ze imaginace a relaxace byla hlavni
metodou, ktera pacientim pomohla pii jejich dovednosti zvladat bolestech souvisejici s
1é¢bou. Pfidani kognitivnich metod nakonec neprokazalo zvyseni funk¢nosti relaxaénich
a imaginativnich metod, pfesto, ze takova 1é¢ba je nakladnéjsi a Casové narocnéjsi

(Syrjala, Donaldson, Davis, Kippes, & Carr, 1995).

Dalsim vyzkumem efektu imaginativnich a relaxa€nich cviceni u pacientl je shrnut ve
studii s 66 pacienty. Tato studie ukazala, Ze vedena imaginace a relaxace méla
signifikantni dopad na psychicky stav pacientl, kteti prodélavali 1é¢bu rakoviny prsu.
Konkrétné byla méfena uroven jejich tzkosti, depresivity a télesného diskomfortu.
Vsechny zkoumané symptomy se diky vyuzitym technikdm signifikantné snizily (Leon-

Pizarroet al., 2007; Roffe, Schmidt, & Ernst, 2005).

1.5. Virtualni realita a imaginace

Nekteti vidi budoucnost virtualni reality v psychologii jako nahrazeni imaginativnich
metod (Vincelli, 1999). Casté pojmenovani vedena imaginace mize byt $patné vylozen,
ve skutecnosti se totiz vétSinou jedna o formu kolaborace terapeuta s pacientem. Terapeut
sice ze zacatku Casto vede pacienta k vizualizaci si ur€itych relaxa¢nich mist, nebo jinych
podnét. Nasledné se ale misto pretvaii podle potieb a obrazli pacienta. Pravé takova
kolaborace mezi pacientem a terapeutem je zadana, protoze klient se uci sam regulovat a

podminiovat vytvofené relaxacni obrazy.

Z téchto divodi je pro mé nahrazeni imaginativnich technik VR diskutabilni. Nejsem si

jista, zda soucasna virtualni realita mize nahradit kolaborativni imaginativni techniky,
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které se méni podle potieb a zkuSenosti pacienta. Myslim si, ze do budoucna by bylo
potieba zhotovit studie, které by se zamétrovaly na rozdil mezi imaginaci a prezentovanim
podnéti ve VR. Bylo by podle mé dobré zjistit, zda je VR srovnateln¢ funkéni pro
emocionalni vztah ¢lovéka k vytvofenému vizualnimu prostfedim. Pokud by totiz platil
predpoklad Vygotského, Ze nase imaginace je vytvorena pouze predméty, které jsme jiz
vidéli a asociujeme si je s emocemi. Imaginativni prostiedi by pro kazdého cloveéka bylo
Jjiné a svou jedine¢nosti by mohlo byt silnéji emocionalné zabarvené nez prostiedi uméle

vytvoiené nékym jinym (Vygotsky, 1990).

1.5.1. Jak vizualizace imaginace funguje

Vizualizace neboli imaginace, je lidska schopnost pfeménit prostiedi, ve kterém jsme,
prenést se v Case, tvofit budoucnost nebo fiktivni mista pomoci pfedstav tvoienych
mentalni aktivitou. Imaginace je mnohymi vyzkumniky i filozofy brana jako zakladni a
bézna lidska schopnosti (Taylor, 2012; VVygotsky, 1990).

Vygotsky imaginace vnima jako soucast lidského uceni. Stejné jako si déti osvojuji
schopnost mluvit, osvojuji si 1 schopnost predstavovat si. Tato schopnost jim v pozdé&jsi
dobé pomaha ke kreativnimu mysleni (Ayman-Nolley, 1992; Smolucha & Smolucha,

1986; Vygotsky, 1990; Vygotsky, 2004).

Ze zacatku je imaginace pouzivana ve hie, kde diky ni déti manipuluji s okolnim svétem
a piidavaji jej pomoci imaginace do svého piibé¢hu. Imaginace se postupné stane i
dulezitou soucasti vnitiniho dialogu, ktery doprovazi a v dospélosti ji vyuzivame k uméni,

inovacim, feseni problému (Vygotsky, 1990; Vygotsky, 2004).

Imaginace je tak nedilnou soucasti lidského fungovani ve svété. Vygotsky povazuje
jakoukoliv reprezentaci v imaginaci, jako vyvolavani a vyuZivani jiZ naucenych a
poznanych symbolt danych dohromady. I ta nejvétsi fantazijni smyslenost je podle n¢j
tvofena jiz existujicimi poznanymi tvary. Cim vice je tedy ¢lovék vystaven podnétim o
to ma bohatSi schopnost imaginace. Pokud ma nékdo dostatek zkuSenosti v urcitém
sméru, nebo s uréitou dovednosti, 1ze pak imaginativné formovat dohromady prvky a
ptichazet na nové souvislosti, jesté pifedtim, nez prvKy opravdu k tomuto téelu vyuZzijeme.
Vygotsky pak zminuje nékolik ptiklada vynalezcu, kteti diky sntim a predstavivosti pfisli
na své hlavni vynalezy, aniz by nékdy samotnou véc opravdu stvofili, stacilo jim ji pouze
vidét v predstaveé (Smolucha, 1992; Vygotsky, 1990)
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Prave proto, ze je imaginace pro nas zakladni a pfirozenou dovednosti, byla mnohokrat
zkoumana i pomoci nejnovéjsich technologii, proto aby bylo zjisténo, kde se vlastné tato
lidska schopnost objevuje v aktivit¢ mozku. Diky magnetické rezonanci bylo zjisténo, ze
pokud si ¢loveék vybavi mista, vytvaii nové piedstavy a prostiedi, nebo premysli nad
imaginativni pfibehy, je zapojena Cast mozku, které¢ se fikd anterior hippocampus,
konkrétn¢ pak prostiedni ¢ast nazyvana anHipp. Tato ¢ast mozku je aktivni hlavné pokud
jsme vystaveni novému prostiedi a vnimame spise celek nez detaily celku. Piesto i pfi
normalnim vnimani je anHipp zapojen. Znamena to, ze na$ mozek funguje podobné pti
pouhém vybavovani si, jako pii opravdové percepci realnych situaci. anHipp je také
nejaktivnéjsi, pokud si vzpomindm na konkrétni situace z minulosti a premyslime

autobiograficky (Zeidman & Maguire, 2016).

Dalsi vyzkumy ukazuji, Ze pokud si ¢lovek predstavuje naptiklad, ze hybe uréitymi ¢asti
téla, jsou zapojeny stejné ¢asti mozku, jako by jimi opravdu hybal (Dietrich, 2008).
Podobn¢ dokaze imaginace vyvolat stejné emoéni reakce jako realné situace. Vygotsky
je pravé proto povazuje za relevantni ¢asti lidského Zivota, protoze at’ je informace
pfichézejici do mozku imaginativni nebo redlna, emo¢ni reakce jsou stejné méfitelné a
bezpochyby existuji. Vnimé proto imaginaci stejné¢ dualezitou jako percepci reality
(Vygotsky, 1990). Piikladem muze byt vyzkum s 28 zdravymi dobrovolniky, ktery
ukazal, ze po 13tydenni pravidelné intervenci pomoci imaginace se signifikantné snizil
level kortizolu v téle. Takové snizeni pak bylo asociovano se snizenim poctu negativnich

zmén nalad participantta (McKinney, Antoni, Kumar, Tims, & McCabe, 1997).

2. Metody vyzkumu

2.1. Typy vizualniho prostfedi ve VR

Jak je jiz zminéno vySe, existujici relaxacni aplikace ve virtudlnim realité se od sebe lisi
tim, jaky typ prostfedi pro relaxaci nebo meditaci vyuZzivaji. VR meditace je ve vétSing
pfipadii prezentovana jako vedend aktivita na pfijemném ,relaxaénim® misté, kde je
clovék veden ke koncentraci nebo uvédomovani si okolniho prostiedi. Vyuziti VR
prostiedi mlZe zejména nezkuSenym osobam napoméhat pifi dosazeni naprostého

uvolnéni a navozeni relaxacniho stavu, ktery mize pozdéji vyustit az k meditaci. Jelikoz
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relaxace je Castou soucasti meditacnich technik, pro ucely této diplomové prace je

meditaéni a relaxacni VR prosttedi povazovano za jednotné.

ReserSe zaméfena na VR relaxacni a meditacni aplikace poukazala na tii nejCastéji
vyuzivané typy prosttedi. Prvni nejcastéjsi typ predstavuje prirodni scenérie. Druhy typ
Casto aplikovaného meditacniho prostedi predstavuje scéna uvniti svétlého pokoje. Treti
typ predstavuji aplikace, ve kterych se Clovék ocitne ve zcela volném prostoru v
beztizném stavu, zejména v prostiedi vesmiru nebo pod vodou. Prave tyto tii scenérie se

ve VR relaxacnich aplikacich ¢asto opakuji v rizném provedeni.

Pro G¢ely mé diplomové préce byla zvolena sada tii prostiedi, které reprezentuji prototypy
vyse zminovanych kategorii: A) prostiedi na plazi, kdy se osoba diva na hladinu mote a
viny, B) prostiedi pfijemného svétlého pokoje se slunecnim svétlem a C) prostredi
volného vesmiru, kdy se osoba diva ptimo na to¢ici se Zemi s Mésicem a dale do volného

prostoru.

Pred vybérem samotnych aplikaci jsem urcila zakladni kritéria pro jejich vybér. A)
aplikace musely byt kompatibilni s brylemi Samsung GearVR, B) obraz prezentovany v
aplikaci musel byt pfevazné staticky, a to z divodd srovnatelnosti typt prostiedi, C)
Obraz v aplikaci musel odrazet realnou podobu prostiedi, spiSe nez fantazijni, umélecké

vyobrazeni prosttedi.

Vyhledavani aplikaci bylo provedeno pomoci kli¢ovych slov: relaxation virtual reality
application Samsung Gear, meditation virtual reality application Samsung Gear,
mindfulness virtual reality application Samsung Gear, virtual reality relaxation
application, virtual reality meditation application, virtual reality mindfulness application,
Samsung Gear virtual reality applications, virtual reality relaxation Samsung Gear, virtual

reality meditation Samsung Gear, virtual reality mindfulness Samsung Gear.

Na bazi tohoto vyhledavani jsem identifikovala velké mnozstvi relaxacnich aplikaci pro
VR. Nejvice aplikaci, které plnily stanovend kritéria, jsem nasla pro typ C — venkovni
prostiedi. Identifikovala jsem 18 aplikaci typu C), které bych mohla vyuzivat ve svém
vyzkumu. Nakonec jsem zvolila aplikaci VR Relax, a to z diivodu jeji cenove dostupnosti
najit aplikace, které by spliiovaly kritéria pro vybér do vyzkumu. Vétsina téchto aplikaci

totiz nebyla kompatibilni s technologii Samsung GearVR, nebo jeji zobrazeni nebylo
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statické. Nakonec jsem byla schopna najit jednu aplikaci pro typ B — prostfedi uvnitf
pokoje, ale pro prostfedi typu A — ve volném prostoru, jsem zadnou aplikaci spliujici

kritéria nenasla.

Jak je jiz zminéno vyse, pro ucely experimentu bylo vhodné, aby byl zobrazeny prostor
pfevazné staticky a také, aby samotnd virtudlni aplikace nenabizela zadny ptibéh,
doprovodnou instrukci nebo fantazijni (nerealné) vyobrazeni prostiedi. Divody téchto
kritérii vychazeji z informaci zminénych v teoretické ¢asti. Silny ptibeéh preddvany
narativem hry pomoci fantazijni podoby prostiedi nebo pohybu v prostfedi muze zna¢né
ovlivnit, jak se ¢loveék v prostoru citi. Kdyby k tomu doslo, mohlo by se stat, ze clovék
nakonec nebude hodnotit prostor samotny, ale to, co v ném byl naveden (instruovan)
délat. Proto bylo nutné vybrat VR prostifedi se statickym zobrazenim prostoru, bez
velkych optickych zmén a bez zvukového doprovodu. Avsak statické relaxacni aplikace
zobrazujici osobu ve volném prostoru vesmiru nebo pod vodou nebylo mozné najit.
(Grafika takovych aplikaci je totiz ¢asto velice dynamicka. Takové aplikace tedy v sobé
obsahuji silny narativni pfib¢h, ktery by nebyl srovnatelny s jinym typem prostiedi
s absenci ptibéhu, ptiklady lze najit na: (DeepVR, (n.d); ZenZone, 2012 ). Rozhodla jsem
se nakonec jako nahradu tohoto typu prostfedi zvolit aplikaci, kterd byla vytvoiena za
ucelem edukace uzivatele o vesmiru a nasi Slune¢ni soustaveé. Divodem pro vybrani této
aplikace bylo jeji dobré grafické provedeni. Vesmir vypadal velice vérohodné a
uzivatelim bylo umoznéno divat se na vyobrazeni planety Zemé. Pravé vizualizace
podobného pohledu na Zemi z vesmiru jsem registrovala jako Gasté pro relaxa¢ni nebo

meditacni cviCeni. PfiSlo mi tedy smysluplné vybrat prostiedi s pravé takovou scenérii.
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A) Prostiedi vesmiru — Solar system Gear VR

Dobrovolnik byl umistén do prostiedi vesmiru, kde pfed sebou vidél na pil volny
prostor s hvézdami a na druhé strané¢ mohl pozorovat planetu Zemi, okolo niz se
otaci meésic. Planeta Zem¢ se taktéZ otaCela kolem vlastni osy. Otaceni Zemé a
mésice byl jediny pohyb v tomto VR prostiedi. Cely prostor byl velice realné

vyobrazen (Our Solar sytem, n.d).
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B) Prostiedi uvniti pokoje — Guided Meditation VR

V této aplikaci byl dobrovolnik ptenesen do prostiedi uvnitt pokoje, kde hledél
dovnitf na zafizeni pokoje a ven z okna. Cely byt byl svétly a prostorny s
viditelnym dopadajicim svétlem dovnitf pokoje skrze okno. Paprsky se mirné
meénily v Case a dodavaly tak prostoru na realnosti a dynamice. Pohyb svétla byl

jedinym pohybem ve VR prostiedi (Guided Meditation VR, n.d).

C) Prostiedi plaze — Relax VR for Gear
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Tato aplikace umoznila dobrovolnikovi divat se do vin moie a sedét na pléazi.
Okolo néj bylo jen prostiedi plaze ohrani¢ené skalami na pravé strané obrazu.
Dobrovolnik byl posazen s pohledem do mofe s pravidelné pohybujicimi-se

vinami. VIny byly jedinym pohybem v tomto VR prostoru. (Relax VR, n.d)

2.2. Testovany soubor

Testovany soubor byl tvofen 28 zdravymi dobrovolniky s pomérem 10 muza a 18 Zen.
Cely vyzkum byl provadén v priibéhu psychoterapeutickych vycviki. Soubor proto tvofili
zacinajici psychologové a psychologové s kratkodobou praxi. Jednalo se tedy o osoby s
vysokoskolskym vzdélanim v oboru psychologie. Vék dobrovolnikt byl od 22 do 30 let.
Mnoho ze zapojenych dobrovolnikii mélo praktickou zkusenost s relaxacnimi technikami,
ale jen 2 z nich meditacni nebo relaxacni techniky provozovali ¢astéji nez jednou za
tyden. Testovani probihalo ve dvou vlnach na dvou riznych vycvikovych kurzech.
Vzhledem k pfestavkam a volnému ¢asu dostupnému béhem vycviku je mozné nasbirat
pravé 14 lidi za jeden vycvikovy béh. Dobrovolnici byli pozadani o ti¢ast na vyzkumu v
¢asech vyhrazenych na odpocinek. Pro Gcely vyzkumu relaxacnich aplikaci byl takovy

¢as dne idedlni dobou pro zjiSténi efektu prostiedi aplikaci na stav relaxace ¢loveka.

2.3. Dotaznikové metody

Testovana osoba méla za ukol hodnotit sviij pocit relaxace v téle, dech, prekazky, které

se u cviéeni objevily nebo jaké pocity se skrze cviceni ukazaly.

Vybrané skupiny, (klastr) subjektivniho dotazniku Mindfulness scale (MEDEQ) s
odpovéd’mi na Skéle od 1 do 5, se stejne¢ jako VAS zabyva hlavn¢ otazkami na subjektivné
vnimané prozitky, které se poji se stavem relaxace. VAS i MEDEQ byly participantim
vzdy dany po ukonceni vedené relaxace pomoci audionahravky, ktera byla piehravana,

zatimco byl participant vystavovan riznym VR prostifedim.

Posledni dotaznik ,,Right now | feel* byl participanty vypliiovan pied samotnym

vyzkumem a zjiSt'oval aktudlni stav relaxace a s nim souvisejici prozitky dobrovolnika.
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2.3.1. Right now I feel

Dotaznik pielozen jako ,,Prave ted’ se citim*, méfi aktualni stav dotazovaného. Tvofi jej
38 otazek zamétujicich se na 19 hypotéz, které souvisi s relaxaci. Téchto 19 hypotéz je
dale rozdéleno do 6 kategorii, které vychazeji z faktorové analyzy (Smith, Wedell,
Kolotylo, Lewis, Beyers, and Segin, 2000).

Dotaznik hodnoti nasledujici kategorie:

e Zakladni relaxace (ospalost, uvolnéni, té¢lova relaxace, svézest a dusevni

relaxace)

e Hlavni mindfulness, ¢esky v§imavost (v§imavé pfijeti, v§imavé mlceni, v§imavé

centrovani sama sebe, vS§imavé védomi podnéta, v§Simavé probuzeni, v§imava

nevinnost)

e Vsimava Cinnost (diivéra, energie, stav §testi), vSimavé davani (vdécnost a
laskyplnost, zboznost) a hluboka vSimavost (hriiza a podiveni se, hluboka

mysteriéznost, pocit bez omezeni ¢asu, nekone¢nost, jednota)

e Ddle jsou zahrnuty tfi kategorie vztahujici se ke stresu: télesné stavy, starosti a

negativni emoce.

Dotaznik Right now I feel, byl pro tcely tohoto vyzkumu pteloZen z anglického originalu
do cestiny profesionalnim piekladatelem a nasledné znovu pieloZzen do anglictiny.
Plvodni znéni pak bylo srovnano s novym piekladem s cilem posoudit kvalitu prekladu

a zachovani plivodniho vyznamu otazek.

2.3.2. Visual Analogue Scale (VAS)

Pro ucely svého vyzkumu jsem pouzila dotaznik VAS, ktery je vyuzivan v Néarodnim

ustavu dusevniho zdravi pro vyzkum efektu imaginativniho cvieni pfi terapii.

Soucasti této Skaly jsou otdzky na Zivost a jasnost vnimanych obrazli i otdzky zamétené
na nynéjsi stav relaxace, nebo napéti v téle. Dotaznik se také vztahuje Kk vnimani
vizualniho prostiedi, které se clovéku béhem imaginace ukaze a piisobi na néj. Pro tcely
tohoto vyzkumu jsem vybrala prave tento dotaznik, protoze v Sesti jednoduchych skalach
odpovida na hlavni otazky této diplomové prace, jimiz jsou stav relaxace a pusobeni

vizualniho prostredi.
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VAS je instrumentem, ktery meéfi charakteristiky nebo postoje na Skale, ktera neni
omezend na jednoduché hodnoceni ,,Zcela“ nebo ,,Vubec“. VAS vyuziva princip
detailniho hodnoceni na Skale pohybujici se od Zadného efektu az po extrémni. Mezi
témito veli¢inami je linka dlouhd 10 cm, na které participant zaskrtne, kde se z hlediska
thzaného charakteru vnima byt. Diky takovym zaznamum je mozné ur€it i nepatrné
zmény hodnoceného stavu. Jind forma Skalovani naptiiklad s moznostmi odpovédi
,vibec®, ,trochu®, ,stfedné“, ,hodné“, nebo ,,zcela®, by takto mirnou zménu zjistit
nemusela, nebot’ samotnd zména nebyla dostatecné velka, aby hodnoceni na tak hrubé

Skale zménila.

Skaly VAS jsou tedy typem jemného hodnoceni a vyuZivaji se zejména pro hodnoceni
subjektivné prozivané bolesti. Tento typ Skédlovani je stejné jako pro bolest vhodny také
pro prozivani stavu relaxace, jelikoz i prozitky relaxace se v case mohou lisit jen do malo
znatelné miry. Citlivost pouzité skaly miize byt obzvlaste dilezitd pti zjistovani vlivu
riznych typl relaxacnich prostiedi, u kterych lze ptedpokladat, ze vSechny alespoinl do

jisté miry na ¢lovéka relaxacné plsobi a rozdily v jejich plisobeni mohou byt malé.

2.3.3. Meditation Depth Questionnaire (MEDEQ)

Také dotaznik MEDEQ byl pro tcely tohoto vyzkumu pieloZen z anglického origindlu
do ceStiny profesiondlnim prekladatelem a nasledné znovu pieloZzen do angliCtiny.
Plvodni znéni pak bylo srovnano s novym piekladem s cilem posoudit kvalitu prekladu

a zachovani pivodniho vyznamu otazek.

Participanti méli stejny dotaznik vypliovat celkem tfikrat pti hodnoceni riznych
relaxacnich prostfedi. Avsak pivodni mindfulness dotaznik je znacné dlouhy - obsahuje
tiicet otazek a pét klastrd, a ne vSechny typy otazek jsou pro tento vyzkum vyznamné.
Rozhodla jsem se vyuzit pouze dva pro mé relevantni klastry. Klastr ¢. 1. Piekazky (tento
klastr se vztahuje k popsani téZkosti, které mohou trénujici potkat pfi cviceni relaxace
nebo mindfulness: pocit nudy, Unavy, neustald pfeména myslenek, tendence ¢ekat na
konec cviceni, narocnost dosahnuti relaxovaného stavu a naro¢nost spravné vyuzivat
relaxaéni, mediacni techniky) a klastr ¢. 2. Relaxace (tento klastr hodnotil, jak dobie
Cloveku prave ted’ je, jak klidné, plynule a piijemné se mu dychalo, a jestli se po cviceni
citi klidngj8i a trpélivejsi). Zbyvajicimi vyfazenymi klastry jsou: Personal self,

Transpersonal qualities a Transpersonal self.
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2.4. Technické vybaveni

GearVR je zafizeni, jenz vyuziva nové technologie VR, ktera je prezentovand mobilnim
telefonem Samsung galaxy. Telefon je pro tyto ucely umistén na specialné vyvinuté bryle,
které jsou kompatibilni pouze s telefony Samsung. Zatizeni bryli pak umi pienést obraz
z telefonu do 3D prostiedi virtualni reality. Telefon 1ze do téchto bryli zajistit ze strany
tak, Ze na nich pevné drzi i pfi manipulaci. Po zajisténi lze telefon kontrolovat skrze

samotné  bryle, a to tlaCitky nachazejicimi se na  boku  bryli.

Nasazené VR bryle GearVR
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Hypotézy

Jak je jiz zminéno v cilech této prace, pred zacatkem vyzkumného experimentu jsem
predpokladala, Ze se od sebe jednotlivé typy prostiedi vyrazné 1iSit nebudou. Jelikoz
opakovan¢ vznikaji nové aplikace prave s t€émito typy prostiedi, je pravdépodobné, Ze se
jedna o prostfedi preferovana uzivateli téchto aplikaci. Piesto jsem predpokladala, ze
mirné zmény v efektu prostiedi na ¢lovéka bude mozno pozorovat. Usuzovala jsem
napiiklad, Ze jako nejmén¢ pfitazlivé bude uzivateli hodnoceno prostfedi uvniti pokoje,
a to kvili vSednosti/béznosti takového prostiedi. Naopak, nejveétsi efekt na Cloveka jsem
ptedpokladala u prosttedi situovaného na plazi, jelikoz mote a pisek predstavuji Casty
typ prostiedi asociovaného s relaxaci. Dalsi hypotézou bylo, Ze prostfedi vesmiru bude
na nekteré dobrovolniky ptisobit negativné z diivodu nedostatku kotvicich bodi v
prostoru. Nize shrnuji jednotlivé vyzkumné hypotézy vztahujici se k pfedpokladanym

vysledkim dotaznikovych metod.

2.4.1. Hypotézy vztahujici se k dotazniku Right now | feel

Hypotézy k tomuto dotazniku se odvijeji od zaméru, ke kterému byl pouzit. Dotaznik
,,Right now I feel* m¢l za cil zhodnotit, jakym zptisobem se ¢lovék prave ted’ subjektivné
citi a toto hodnoceni mélo byt nasledné srovnano s vysledky dvou dal$ich dotazniki. Diky
tomu by bylo mozné zjistit, zda mira relaxovaného stavu na zacatku experimentu

ovliviiyje to, jak ¢lovék nasledné hodnoti jednotlivé prostiedi.

Ma hypotéza byla, Ze ¢lovék s nizkou hladinou aktudlni relaxace, bude nejlépe reagovat
na venkovni prostiedi plaze, zatimco ¢lovék s vysokou hladinou relaxace bude nejlépe
reagovat na prostfedi vesmiru. Divod k prvnimu pfedpokladu je Castd asociace relaxace
a odpocinku s prostfedim na plazi, kde je mozné ptredpokladat, Ze tento typ prostiedi mize
¢lovéka vytrhnout z jeho aktudlniho proZivani s pocitem, Ze je na mist¢, kde mlize plné
relaxovat. Druha hypotéza se odviji od pfedpokladu, Ze prostiedi vesmiru na ¢lovéka bude
pusobit nejvice transcendentné a ¢lovek, ktery je jiz aktualné zrelaxovany, bude takovy

efekt vice vnimat a uvédomovat si je;j.
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2.4.2. Hypotézy vztahujici se k dotazniku MEDEQ

Hypotézy pro klastr 1. Prekazky pfi procvi¢ovani relaxace

Predpokladam, ze nejvice piekazek pfi cviceni relaxace bude dobrovolnik prozivat v
prostiedi typu B) uvnitf v byté. Naopak ostatni dva typy budou efektivni prib¢h a
zabavnost cviceni spiSe podporovat. Oteviené prostiedi vesmiru a moiské plaze by mohlo
vyraznéji napomahat udrzeni soustiedéné pozornosti v disledku své nevsednosti.
Predpokladam, ze prosttedi B) uvnitf pokoje bude na dobrovolniky po néjaké dobé

pusobit vSedné€ a tim nezazivne.

Hypotézy pro klastr 2. Relaxace

Ma hypotéza pro tento klastr dotazniku se vztahovala k efektu venkovniho prostiedi na
¢loveéka. Predpokladam, Zze mnoho lidi si relaxaéni prostiedi asociuje praveé s vnéjSim
ptirodnim prostfedim. Myslim si proto, Ze nejvétsi efekt na stav relaxace bude mit prave
tento typ prostiedi, na rozdil od otevieného prostoru vesmiru, na které neni clovek prilis
zvykly a prostiedi uvnitt pokoje, kde naopak travime mnoho ¢asu i ve svém kazdodennim

Zivote.

2.4.3. Hypotézy vztahujici se k prozivani a vnimani vizudlniho prostiedi

uréeného Kk relaxaci:

1) Zivost a barva obrazii: Pfedpokladala jsem, Ze nejméné Zivé a barevné bude piisobit

prostfedi ve vesmiru oproti prostfedi pfirodniho charakteru nebo domécnosti.

2) Vnitini nabuzeni a emoce: Predpokladam, Ze na tento faktor bude nejvyznamnéji

pusobit prostor ve vesmiru, jelikoZ pohled z vesmiru na Zemi je néco, co bézny clovek
nema moznost vidét ve svém kazdodennim Zivoté€. Z tohoto divodu zde miiZe piisobit

urcitd novost, ktera nasledné ovlivni emoce, které ¢loveék v takovém prostiedi zaziva.

3) Pozitivni pocity: Predpokladala jsem, ze u této polozky bude nejsilnéji pusobit

prosttedi plaze z dlivodu casté asociace takového prostfedi s Casem relaxace,

odpocinku a uvolnénim od napéti.

4) Negativni pocity: Piedpokladala jsem, Ze zde bude nejvice pusobit prostiedi vesmiru.

Volny a neznadmy prostor miize na mnoho lidi pisobit negativné a vzbuzovat urc¢itou
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miru tzkosti ¢i ptipadnou nevolnost v dasledku pohybu ve volném prostoru bez

kotviciho bodu.

5) Novy pohled pochopeni sebe sama: U této polozky jsem také predpokladala nejveEtsi

pusobeni prostfedi vesmiru s pohledem na Zemi. Takto nezvykly pohled mtize u lidi

vyvolavat ptemysleni nad osudem lidstva, pobytu ve vesmiru a na planeté¢ Zemi.

6) Relaxace uvolnéni: Pfedpokladala jsem, ze tato polozka bude nejvice ovlivnéna

pobytem v prostifedi motské plaze, jelikoz praveé toto prostiedi je asto asociované s

Casem relaxace a odpocinku.

2.5. Pribéh experimentu

Pted zahajenim experimentu byla testovana osoba pohodIn¢ umisténa na klidné misto.
Kazdy participant jednotlivé vyplnil informovany souhlas, jehoz prostfednictvim se
obeznamil s postupem vyzkumu a riziky, které pouzivani VR bryli na ¢lovéka mize mit
(napft. epilepsie). Soucasti informovaného souhlasu byla také kolonka, ktera informovala
participanty o vylucovacich kritériich. Vyluc€ovaci kritéria pro tento vyzkum byl vék nad
30 let a psychické onemocnéni. Toto omezeni bylo zvoleno pouze pro ucely vyzkumu.
Samotné vyuzivani VR, jak uz je zminéno vyse, se neomezuje pouze na zdravé lidi, ale

je vyuZzivéano i v medicin€ nebo psychiatrii.

Experimentatorka nejdiive v brylich na VR zvolila jednu ze tii relaxaénich aplikaci. Podle
randomizovaného rozdéleni, o kterém se budu zminovat dale, byla vybrana aplikace s
jednim ze t¥i druhl prostfedi (A) ve vesmiru, B) uvnitt pokoje, C) venku na plazi).
Nasledn¢ byly participantovi nasazeny bryle s vybranym VR prostiedim a sluchatka s
relaxacni nahravkou. Relaxac¢ni nahravka byla vytvofena piimo pro ucely tohoto
vyzkumu autorkou diplomové prace. Participanti nejdiive dostali instrukce k postupnému
uvolnovani celého téla, podobné jako je tomu u autogenniho tréninku. Nasledovné byli
vedeni k tomu, aby jen pozorovali prostiedi okolo sebe a soustfedili se na néj i na to, jak
na n¢ pusobi. Naposledy je instrukce vedla k tomu, aby ptenesli svou pozornost také ke
svému dechu. Podobné¢ jako je tomu u mindfulness tréninku, nahravka vedla participanty
k ptfeneseni pozornosti vzdy zpét ke svému dechu, pokud si uvédomili, Ze se od n¢j
mySlenkami odvratili (podrobny popis textu nahravky naleznete v kapitole Relaxa¢ni

nahravky).
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Jakmile relaxa¢ni nahravka skoncila, participanti byli vedeni k tomu, aby si pomalu

sundali bryle a v tom moment¢ jim byl zprostiedkovan dotaznik VAS a MEDEQ.

Experimentatorka (autorka) byla odpovédna za to, aby nevznikla zadna prodleva mezi
ukoncenim relaxace a vyplilovanim dotaznikl. Dotaznikové hodnoceni proto muselo
probéhnout rychle a jakékoliv slovni hodnoceni celkového dojmu z prostfedi mohli
dobrovolnici sdélit az po vyplnéni dotaznikli nebo po naprostém ukonceni experimentu.
Dodrzet tento postup bylo obcas velice tézké, jelikoz participanti Casto spontanné
sdélovali své prozitky a dojmy. Divody dale rozebiram v kapitole prace Limitacemi
vyzkumu. Rozhodla jsem se proto zapisovat si poznamky, které¢ jednotlivci meli k
prostfedim, nebo k zazitku ve VR. Pokud to ale bylo vhodné, dobrovolnici byli tazani,

aby celkové hodnoceni VR prostiedi zaznamenali na zadni stranu svych dotaznik.

Jejich poznamky shrnuji nize v &asti Subjektivni slovni hodnoceni prosttedi pro

jednotlivé participanty.

2.6. Relaxacni nahravky

Jelikoz u relaxacéni aplikace je vhodné zvolit i zvukovy doprovod, zprostfedkovala jsem
vlastni relaxa¢ni nahravku. Stejnd nahrdvka byla tak pouzita béhem prezentace vSech
prostfedi s cilem kontrolovat/odstranit mozny efekt jiné neZ vizualni slozky. Text
nahravky byl vytvofen pfimo pro Ucely tohoto vyzkumu a najdete jej v pftiloze €.1.
Samotné cviceni trvalo pfiblizn€ 7 minut. Jak je jiz zminéno, instrukce byly vZdy stejné.
To znamena, Ze participant podstoupil 3x za sebou stejné relaxacni cviceni. Bylo tedy

tteba dbat na randomizaci pofadi jednotlivych prostiedi.

Text relaxac¢ni nahravky

Dobry den, dékujeme vam, Ze jste si dnes ud¢lali Cas a rozhodli jste se vénovat sami

sobé a svému zdravi

Prosim dejte si ted’ chvilku a pohodIné se usad'te,.. prohlédnéte si prostor, ktery Vas

obklopuje a uvelebte se

Nyni zkuste na chvili pfenést pozornost z venkovniho svéta do svého téla.
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uvédomte si jak vam ted’ je, jak se citite a kde na téla pocity pozorujte, pomalu pieneste

pozornost ke svému dechu.
To ze dychate ted’ upln¢ staci, nemusite po sob¢ chtit nic jiného nez prosté dychat...

Tento Cas a prostor je vyhrazen pouze pro Vas, zkuste si nyni opravdu odpocinout od
vSech starosti a myslenek na to co vSechno jesté musite udé€lat, nebo co jste kdy udé¢lali.
Na takové feSeni budete mit dostatek Casu za par minut, po ukonceni praktikovani. Vase
mysl si zaslouzi odpocinout, stejné jako vy si zaslouzite nékdy odpocinout a jen vnimat

svét okolo Vs a dychat. Kdykoliv véas v pribéhu cviceni pfenesou myslenky nékam
jinam, jen si toho v§imnéte a S lehkosti a bez soud je preneste zpét k instrukcim, mému
hlasu, svému dechu, ke svému t€lu, svym smysltim a prostiedi které¢ Vas nyni

obklopuje.

Prosim pfineste pomalu svou pozornost do vasSich chodidel a uvédomte si, kde se
dotykate zemé& pod vami, mizete se zkusit chodidly o zem opravdu opfit, vSimnout si

jakou pro vas tvofi oporu....

mizete si predstavit, jak se vam chodidla pomalu uvoliuji, pomalu citite, jak jsou s

kazdym vydechem piijemné uvolnéna a jak se s nddechem uvolnéni dostava dal do téla.

pfeneste pozornost do vasich kotnikt, holeni a Iytek....... miZete pozorovat jak ity se s

kazdym vydechem postupné uvoliuji....

Uvolnéni se dostava, i do vasich kolenou a do stehen, s kazdym vydechem jsou vase

nohy jesté vice uvolnéné a s nddechem se uvolnéni dostava dal a dal az do vasi panve.

, 1 vase panev se s kazdym naddechem a vydechem postupné vice a vice uvoliuje cela

spodni ¢ast vaseho t€la je nyni uvolnéna.

pfeneste pozornost nyni do oblasti vaseho bticha, mlZete citit, Ze 1 vase bficho je s

kazdym vydechem ¢im dal tim uvolnéné ...

a s nadechem se uvolnéni dostava nahoru do téla, .... ted’ se dostava az do hrudi a vy

muzZete citit, jak se oblast vaseho hrudniku postupné uvoliuje.

s kazdym vydechem se postupné uvoliuji i vase zada, mize ted’ odchazet jakékoliv

wewvr
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Pieneste Nyni pozornost na své ruce, citite, jak se do celé délky vasich rukou dostava
pocit uvolnéni, s kazdym nadechem se prohlubuje a s vydechem se dostava jesté dal do

rukou

S vydechem se dostava napéti i z oblasti vasi hlavy a vy mizZete citit, Ze i vaSe hlava je s

kazdym nadechem a vydechem ¢im dal tim vic uvolnéna.

Citite, jak je celé vaSe télo uvolnéné... s kazdym naddechem se uvolnéni jesté stupnuje a

s vydechem se dostava jesté vic do téla.

Téchto par minut je ur€eno vam, nyni si mizete odpocinout od starosti z okolniho svéta.

chvili si pouze uzivejte prostor, ktery je tady jen pro vas.

uvédomte si, Ze prave ted vase télo Zije, vSimejte si jak vdm busi srdce, Ze dychate a Ze

to ted’ uplné staci, nemusite po sob& nyni pozadovat nic jiné¢ho nez to ze dychate.

Na Chvili se pouze zaméite na sviij dech, uvédomujte si, kde vase t€lo dycha a nechte

jej dychat.

Zkuste na sebe nechat ptisobit prostor,
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2.7. Randomizace

Pro objektivitu vysledkii bylo potfeba dbat na randomizaci potadi, ve kterém byla
prezentovana jednotliva prostiedi. Divodem je pfedevsim efekt novosti, ktery se tyka

nasledujicich prvki experimentu:

1. Virtualni realita je pro mnoho lidi novym médiem. Pokud tedy clovek, ktery se
nikdy s virtualni realitou nesetkal podstoupi prvni sezeni v jednom z hodnocenych
prostiedi, toto prostiedi na n¢j mize pusobit vice nez prostiedi nasledujici. Nutno
podotknout, Ze takové velké prvotni piisobeni virtudlniho prostiedi miize byt jak
pozitivni, tak i negativni. Pokud je totiz efekt prostfedi pfili§ velky, intenzita

novosti prozitku, mize byt i neptijemna.

2. DalSim divodem pro randomizaci je efekt novosti relaxacnich instrukei. Efekt
podobné jako u vizualni podoby prostfedi ve VR mitize byt jak pozitivni, tak
negativni. Clovék miZe ztracet pozornost, pokud instrukci jiz jednou slysel.
Naopak, pokud je pro clovéka slozité udrzet pozornost a nasledovat instrukce

poprvé, opakovanim se mlize jednoduseji naladit na to, co je v instrukcich feceno.

3. Efekt novosti funguje 1 pokud se bavime o vysledcich dotaznikového Setieni.
Pokud osoba vypliuje stejné dotazniky pro rizné podnéty opakované, mize to
ovlivnit findlni hodnoceni. Zde hraje roli seznamovani se s obsahem dotazniku pfi
prvnim vyplnéni. Znamena to, Ze pro prvni hodnocené prostiedi jest¢ dobrovolnik
nema srovnani a opravdu zanasi do dotaznikl sviij aktualni stav. Druhé prostiedi

ale uZ v dotazniku bude srovnavat s prvnim a tieti prostiedi s obéma pfedchozimi.

Randomizaci bylo potfeba také dodrzet kvili moZznému znevyhodnéni posledniho
prostiedi. Cely vyzkum trval primérné u jednoho dobrovolnika pies ptl hodiny. Pokud
by tedy bylo neustale vyuzivano jako posledni pouze jedno prostiedi, mohlo by se stat,
ze ptipadni dobrovolnici znudéni vyzkumem, budou posledni prostiedi v potadi hodnotit
jako méné piijemné a posledni dotazniky nebudou vypliovat tak poctivé, jako ty predeslé.

Data tak mohou byt zkreslena.

Randomizace bylo v tomto vyzkumu dosazeno pomoci pravidelného stfidani potadi
prezentovanych virtualnich prostfedi. Jednotliva prostfedi byla pojmenovanad A, BaC. A
bylo ur¢eno pro prostiedi Vesmiru, B pro prostiedi uvnitt pokoje a C pro prostiedi na
plazi.
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Stridaly se sekvence A-B-C, B-A-C, C-B-A, A-C-B, B-C-A, C-A-B.

Snazila jsem se jednotlivé sekvence dodrzovat ve stejném poméru. Znamena to, Ze prvni
Ctyfi sekvence A-B-C, B-A-C, C-B-A, A-C-B podstoupilo pét dobrovolniki a posledni
dvé sekvence B-C-A, C-A-B ¢tyti dobrovolnici.

2.8. Statisticke zpracovani dat

Data z dotaznikti byla zaznamenana do souhrnné excelové tabulky. Pro deskriptivni
statistiku, podrobné&jsi statistickou analyzu i1 tvorbu grafi byl pouzit program
STATISTICA a JASP. Demograficka data byla hodnocena pomoci popisné statistiky.
Spocitany  byly  primémé  hodnoty, smeérodatné odchylky, medidny a

maximalni/minimalni hodnoty.
Ovéfovani hypotéz bylo provedeno za pomoci analyzy rozptylu (ANOVA)

s opakovanymi méfenimi. Pro post-hoc analyzy interakci byl zvolen newman-Keuls test.

Pro v8echny statistické vypocty byla pouzita 5% hladina statistické vyznamnosti.

3. Vysledky

V této kapitole piinaSim vysledky jednotlivych hypotéz, které¢ uvadim v podkapitole

Hypotézy. Pro jejich ovétfeni byly vybrany nasledujici proménné:

e The Meditation Depth Questionnaire (MEDEQ): klastr 1. ,,piekazky*“(hindrances)

a 2., relaxace*

e Vizualni analogova $kala (VAS): polozky ,zivost/barva obrazi‘, ,,pozitivni

pocity, ,,novy pohled/pochopeni sebe sama“ a ,,relaxace, uvolnéni®.

3.1. Vysledky dotazniku Right now | feel

Prvni dotaznik ,,Right now | feel* byl participanty vypliiovan pted samotnym vyzkumem.
Zjistoval aktudlni stav relaxace a s nim souvisejici prozitky dobrovolnika. Vysledky
tohoto dotazniku mély byt zkoumany v souvislosti s vysledky zminénych dvou dotaznik.
Dotaznik Right now I feel bohuZzel nebylo mozné pouzit ve findlnich analyzach, jelikoz

¢ast dobrovolnikd nevyplnila cely dotaznik, ale jen pfedni a posledni stranu. Takové
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zmateni bylo zpisobeno oboustrannym tiskem dotaznikti a métenim vice dobrovolnika

najednou.

Spravné vyplnéné byly dotazniky pouze u pfiblizné poloviny dobrovolniki (n=11).
Znamenalo to, Ze z Sesti randomizacnich skupin jedna skupina nevyplnila spravné tento
dotaznik ani jednou a u dvou skupin chybéla polovina respondenti. Vysledky nelze tedy

zapojit do vyzkumu zptsobem, jakym bylo planovano.

Pokusila jsem se tedy podivat se na vysledky dotazniki alespoii s ohledem na odpovédi,
které byly vyplnény. Vé&tSina respondentt se citila pted relaxaénim cviceni docela klidna
a relaxovand, dech prozivali stfedné uvolnéné a stejné tak hodnotili i uvolnéni svého téla.
Vétsina odpovedi respondentii zabyvajici se relaxaci se tedy pohybovala okolo stiedu
hodnotici skaly. Bylo zajimavé, Ze nejcastéji se do vyssich hodnot dostaly odpovédi na
otazky vztahujici se k pocitu vdé€nosti, prozitku moudrosti v tom pfijimat véci takoveé,
jaké jsou a pocit ditvéry, Ze se na nékoho nebo na néco mohou spolehnout. Lze usuzovat,
ze takové vysledky mohu pfipisovat faktu, Ze se vyzkum dél na psychoterapeutickych
vycvicich, kde jsou tcastnici kromé jiného vedeni k uvédomovani si svych myslenek a
souvislosti ve svém zivoté. Bohuzel, nemohu témto vysledklim pfipisovat pftili§

divéryhodnosti, protoze statistiku odpovédi neslo z nedostatku dat zpracovat.

3.2. Vysledky dotaznikové metody MEDEQ

Klastr ¢. 1 je pojmenovan v Ceském piekladu Piekazky. Otazky v ném popisuji miru,
jakou byl ¢lovek schopen udrzZet pozornost u instrukei cviceni, zda se pfi cvieni nudil

nebo chtél, aby cviceni jiz skonéilo, a jak pro n¢j bylo jednoduché relaxovat.

Klastr €. 2 je pojmenovan Relaxace. Zde uZzivatel odpovida na otazky tykajici se stavu
relaxace, jakymi jsou dobré pocity, klidny dech a pocit klidu i trpelivosti po dokonceni

cviceni.

37



Tabulka ¢.1. Popisna statistika reakci na konkrétni typy prostiedi, vysledky Kklastra
dotazniku MEDEQ.

Smérodatna.

N Minimum Maximum Primér Odchylka
Klastr 1 Prostredi A

28 1,0 3,3 2,030 0,535
Klastr 2 Prostiedi A |28 1,333 4,667 2,964 0,940
Klastr 1 Prostiedi B | 28 1,167 3,835 2,167 0,716
Klastr 2 Prostiedi B |28 1,667 5,00 3,262 0,895
Klastr 1 Prosttedi C |28 1,00 3,335 1,952 0,727
Klastr 2 Prostiedi C |28 1,667 5,000 3,571 0,874
Valid N (listwise) 28

Legenda: A — Vesmir, B — uvnitf pokoje, C- na plazi; C1) klastr Prekazky, C2) klastr Relaxace

Jak je zminéno vysSe, pro analyzu efektu prostfedi byly zvolené dva klastry dotazniku
MEDEQ), které se svymi otazkami nejvice vztahuji k relaxaci. Jedna se o klastry s nazvem
K1 Piekazky a klastr K2 Relaxace. Analyza rozptylu s opakovanymi méfenimi ukazala,
ze skore klastru ,,relaxace* se v hodnoceni jednotlivych prostiedi statisticky vyznamné
lisi (F(2, 54) = 3.47, p < 0.05), viz Graf 1. Post hoc test odhalil signifikantni rozdil mezi
hodnocenim prostfedi vesmiru a venkovniho prostiedi (p < 0.05). Naopak pro klastr

»Prekazky* nebyl prokazan efekt prostiedi.
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MEDEQ - Klastr 2
Current effect: F(2, 54)=3 4690, p=03825
Mean +/- standard errors
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Klastr 2: Relaxace

26 : : '
K2A K2B K2c
Prostredi
Graf ¢&.1 - Vysledky dotazniku MEDEQ, K2- klastr Relaxace, A. Vesmir, B- uvniti pokoje, C-

prostiedi plaze

39



3.3. Vysledky VAS

Tabulka ¢.2. Popisnd statistika vysledki pro jednotlivé $kaly dotazniku VAS rozdélena dle

efektii pro jednotliva prostiedi.

Proménna | Deskriptivni statistika (VAS - efekt Prostiedi A, B, C)
Valid N Minimum Maximum Pramér Smérodatna

1A 28 20,000 90,000 59,714 19,235
2A 28 23,000 99,000 58,000 18,334
3A 28 19,000 86,000 60,464 22,050
4A 28 0,000 58,000 16,571 19,134
5A 28 0,000 62,000 30,857 17,219
6A 28 15,000 99,000 57,607 30,079

1C 28 24,000 100,000 60,714 23,565
2C 28 18,000 100,000 56,071 25,570
3C 28 40,000 100,000 72,036 21,665
4C 28 0,000 91,000 16,321 25,406
5C 28 0,000 70,000 31,643 21,772
6C 28 18,000 100,000 67,643 23,359

Legenda: (A — vesmir, B — uvnitt pokoje, C- na plazi, ¢isla odpovidaji popisu VAS vyse

vzestupne)
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Analyza rozptylu s opakovanymi méfenimi dale ukéazala, Ze hodnoceni polozky ,,1 -
Zivost/barva obrazi“ (F(2, 54) = 6.18, P < 0.01) a ,,5 - Novy pohled/pochopeni sebe
sama“ (F(2, 54) = 5.57, P < 0.01) se v hodnoceni jednotlivych prostedi statisticky
vyznamné 1isi (viz Graf 2 a 3). Post hoc test pro polozku 1 odhalil signifikantni rozdil
mezi hodnocenim prostfedi domécnosti vici vesmiru a venkovnimu prostiedi (p < 0.01),
u polozky 5 se opét lisi prostiedi domécnosti od zbylych dvou prostiedi (p < 0.05). Pro
ostatni polozky nebyl efekt prosttedi nalezen (p > 0.05).

VAS skalat
Current effect: F(2, 54)=6.1818, p=,00382
Mean +/- standard errors
85

80

75t

70t

65 |

Skala 1: Zivost a barva

60

55

50

1A 1B 1C

Prostredi

Graf & 2 Vysledky dotazniku VAS, §kala Zivost a barva obrazu- A- Vesmir, B- uvnit pokoje,

C- prostiedi plaze
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VRS - Ekala b
Current effect: F(2, 54)=5 5667, p=,00634
Mean +/- standard errors
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Skala 5: Nové pochopeni sebe sama

22
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18 : : :
EA 5B 5C
Prostredi

Graf ¢.3 Vysledky dotazniku VAS, $kala Novost pohledu na sebe sama- A- Vesmir, B- uvnitf
pokoje, C- prostiedi plaze
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3.4. Subjektivni slovni hodnoceni prostfedi pro jednotlivé
participanty

Jak je jiz zminéno vyse, zpétnou vazbu k prostiedim jsem ziskala pomoci otazky na
konci vyzkumu, kdy mél participant moznost vyjadieni své preference, poznatki nebo
ptipominek k jednotlivému prostfedi. Zaroven jsem ale pfipojila i poznamky, které mi

dali dobrovolnici skrze vyzkum a do nichz jsem si béhem vyzkumu poznamenavala.

Vybrané poznamky dobrovolnikl popisuji v této kapitole.

3.4.1. Hodnoceni prostfedi A) ve volném prostoru vesmiru

1. Ve Vesmiru jsem méla tendenci ptat se sama sebe na otazky ohledné lidské existence.

Napadaly mé spiritudlni otazky a také jsem citila jakysi ptival spirituality.

2. Vesmir byl pro m¢ moc velky. Bylo pro m¢ slozité najit si jeden pevny bod. Byl moc
rozlehly, bylo mi to az nepiijemné. Vzdy m¢ uklidnilo, kdyZ jsem vidéla Mésic, ktery

krouzil okolo Zemé.
3. U toho jediného jsem nezavtel o€i, tmava pro mé byla uklidiujici.
4. Béla jsem se otevieného tmavého prostoru.

5. Libilo se mi, jak se divam na planetu z venku v prostoru vesmiru. Bylo to pro mé hodné

podnétné. Mél jsem velkou tendenci pfemyslet o lidském Zivoté.

6. Prostor pro m¢ byl obrovsky rozsahly. Nikdy jsem se tak necitila. Bylo to zvlastni,

jako bych létala. Bylo to ptijemné.

7. Pohled na Zemi z vesmiru na me piisobil siln€. Pfipadala jsem si malink4, stejné jako

cela lidska populace. Bylo mi lito, co se Zemi jako lidi délame.

3.4.2. Hodnoceni prostiedi B) uvnitt pokoje

1. Uvnitf v byté jsme se citila docela zivéji. Opravdu jsem hodné¢ uvéfila tomu, ze tam
jsem. Kazdopadné mi tam nebylo zase tak moc ptijemné - nevédéla jsem u koho jsem,

kdo tam kde je a co tam d¢lam.

2. Byt byl pro mé nejvice realny, ale bylo tam na m¢ moc véci, na které se soustredit.
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Na mé zde bylo az moc predméti.

Byt pro mé byl po néjaké dobe uz moc staticky, a tak mé to rusilo od relaxace a dechu.

Zacal jsem se nudit. Nakonec jsem si zaviel oci, tak se mi relaxovalo I1épe.

Byt byl krasny. Rikala jsem si akorat, Ze bych tady hrozné chtéla bydlet. Zagala jsem
kvali tomu premyslet, kolik asi stoji, jaky to musi byt mit takové penize a bydlet v

takovém domé, a jak je pro m¢ dulezité svétlo v prostoru.

Hodné se mi libilo svétlo v pokoji. Soustfedila jsem se na néj. Jinak tam bylo moc véci

okolo mé.

3.4.3. Hodnoceni prostiedi C) venkovni prostfedi na plazi

1.

Mam rada moie a dobfe se mi u néj soustiedi. Ted’ jsem také citila, ze se mi dobie
soustfedi na okamzik tady a ted’. Délala mi také moc dobie pravidelnost vin. Dokézala

jsem se uvolnit, kdyZ jsem se na n¢ sousttedila.

. Nejlépe se mi sousttedilo. Uklidiiovaly mé viny, které Sly sem tam.

. Viny byly uklidiiujici, dobie se mi na n¢ sousttedilo. Hlavné na jejich cyklicky pohyb.

Citil jsem se u mofte piijemné, relaxa¢né. Nakonec jsem si ale zaviel o¢i. Tak se mi na

dech a relaxaci sousttedilo 1épe.
Nejvice se mi libilo mofe.

Bylo to pro mé dokonale uklidiiujici. Chtéla bych tam zistat déle. Uplné jsem
zapomnéla na Cas a bylo pro m¢ obtizné nésledovat instrukce. Chtéla jsem se jen

sousttedit na to, jak je mi dobfe u mofte.

Bylo by super, kdyby ty viny korespondovaly s mym dechem.

. Stala se skvéla véc. Piestal me bolet zub po tom, co jsem odrelaxovala u mote. Je to

hodné silny. Dekuji.
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4.Diskuze

4.1. Shrnuti vysledki studie

4.1.1. Right now | feel

Jak uz bylo zminéno v ¢asti vysledkd, data z dotazniku Right now | feel nemohly byt
vyuzity pro vyzkum, protoze urcity pocet dobrovolnikli nevyplnil cely dotaznik. Ptesto
jsem analyzou vyhotovenych odpovédi dosla k ptedpokladu, Ze dobrovolnici se pied
vyzkumem citili spiSe primérné klidné a uvolnéné. Vétsina odpovédi tykajici se téchto
prozitki, se totiz ukazovala ve stfednich hodnotach. Zatimco vys$si hodnoty odpovédi
byly Casto zaznamenané, pokud se jednalo o vnitini pocity, které mohou souviset s
ucinkem psychoterapeutického vycviku jako je pocit vdécnosti, pfijimani véci tak, jak
jsou a pocitem, zZe maji v zivoté oporu. Bohuzel na podkladu nekompletnich dat neni
mozné usuzovat na vztah mezi stavem participantli na zacatku experimentu a jejich
hodnocenim relaxaénich prostiedi. Tento nedostatek vnimam jako nejvetsi limitaci prace,
zpiisobenou nedostatecnou kontrolou pribéhu vypliovani dotaznikt dobrovolniky, které

je potieba se v ptistich experimentech vyvarovat.

4.1.2. Vystupy dotaznikové metody MEDEQ

Hlavnim ndlezem jednotlivych klastrii otdzek v dotazniku MEDEQ je, Ze se celkové
pusobeni jednotlivych typi prostiredi od sebe signifikantn¢ nelisi, ale plisobeni

jednotlivych prostiedi na stav relaxace je odlisny.

S ohledem na prvni hodnoceny klastr popisujici dobrovolnikem pocit'ované prekdzky pfti
cviceni, vysledky studie naznacuji, ze vSechny testované typy prostiedi ptisobi obdobné
a nevytvaii pfekazky branici relaxaci. Znamend to tedy, Ze pokud je Clovék veden
slovnimi instrukcemi k relaxaci, prostfedi VR, v jakém relaxaci provadi, neméa zésadni
vliv na to, jak se pii relaxacnim cviceni nudi, nebo jak ospale se citi. VR prostiedi tak
nema vyznamny vliv ani na to, jak je pro participanta tézké nasledovat instrukce, jak moc

se mu méni myslenky, nebo jak moc oc¢ekava konec cviceni.

Druhy klastr zkoumajici u€inky rozdilnych typl prostiedi na stav relaxace Cloveka

poukazal nesignifikantni rozdil mezi jednotlivymi typy prostfedi. Prostfedi plaze se
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znaéné lisilo od ostatnich dvou typt. Nejvyznamnéjsi rozdil byl potvrzen mezi prostiedim
plaze a prostfedim vesmiru. Znamena to, ze pokud clovék nasledoval relaxacni nahravku,
prostiedi plaze nejvice prohloubilo stav jeho relaxace. Naopak, pokud byl ¢lovék umistén
do prostfedi vesmiru, pocitoval stav relaxace jako nejméné vyrazny. Zde je potieba jesté
jednou zdiiraznit, ze dotaznik MEDEQ relaxaci popisuje jako pozitivni pocity pfi cvicent,

klidny dech v pribéhu cviceni a jako prozivanou trpélivost a klid po ukonc¢eni cviceni.

4.1.3. Vystupy dotaznikové metody VAS

Vysledky VAS ve vétsing testovanych polozek neprokazaly rozdilny efekt jednotlivych
typlt prostfedi. Pfesto polozky dvou hodnocenych $kdl ukézaly signifikantni efekt
prostiedi. Jedna se o polozku ¢&islo jedna ,,Zivost a barva obrazu® a polozky &islo pét
,,Novy pohled - pochopeni sebe sama“. Mira prozivani zivnosti a barev hodnocena pro B
- vnitini prostfedi uvniti pokoje se od ostatnich dvou typii vyrazné liSila. Pobyt v prostiedi

pokoje na participanty pusobil podle vysledkl vyzkumu nejvice zivé a barevné.

U otazky ¢islo pét vztahujici se k novému pohledu nebo pochopeni sebe sama nebyl
nalezen signifikantni rozdil mezi dvéma typy prostiedi, a to typem A) Vesmir a typem C)
Moiska plaz, ale byl nalezen vyznamny rozdil mezi vysledky téchto dvou otevienych
prostiedi a vysledky pro typ prostiedi B) uvnitf pokoje. Otevieny typ prosttedi vesmiru a
mofiského pobfezi tak na dobrovolniky plsobi vyrazné intenzivnéji, nez prostiedi

domacnosti (vnitini) s ohledem na hodnoceni ,,nového pohledu na sebe sama“.

4.2. Jednotlivé aspekty vizuadlniho prostfedi a odpovédi na

vyzkumné hypotézy tykajici se dotaznikiit MEDEQ a VAS

4.2.1. Dotaznikova metoda MEDEQ

1. Klastr Piekézky: Hypotéza vztahujici se k vysledkiim 1. klastru dotazniku MEDEQ

se nepotvrdila. Pfedpokladala jsem, Ze nejvice piekdzek pti relaxacnim cviceni
dobrovolnik pociti v prostiedi B) uvnit pokoje. Vysledky vyzkumu ale ukazaly, Ze v
tomto sméru nema typ vizualniho prostfedi vyznamny vliv na zkoumané piekazky,
které se mohou pii cviceni projevit. Dobrovolnici se tak nezacali vice nudit v prostiedi

typu B), které jsem povazovala za nejméné zajimavé a ptili§ vSedni (podobné
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kazdodennim stimultim). Zjisténi tohoto aspektu relaxace je dulezité proto, ze ¢im
To je klicové, jelikoz meditacni nebo relaxacni cviceni je nutné trénovat co nejcasteji,
nez si t€lo na tyto nov¢ trénované schopnosti zvykne a pro trénujiciho ¢lovéka bude
mozné je vyuzivat ve svém bézném zivoté. Zjisténi, Ze ani jedno ze zkoumanych typa
VR prostiedi neklade ptekazky tréninku relaxace a lze je tedy vSechny vyuzit pro
relaxaci, je dulezité pro dalsi vyvoj relaxacnich aplikaci a pro vyzkum, ktery se k

témto aplikacim vztahuje.

2. Klastr Relaxace: Hypotéza, vztahujici se k vysledkim druhého klastru dotazniku
MEDEQ nazvaného Relaxace, se potvrdila. Prostfedi pldze opravdu nejvice
zapiisobilo na pozitivni pocity, dech a pocitovany klid dobrovolnika, tedy na aspekty,
kterymi je relaxace v MEDEQ popséana. Vysledky tohoto vyzkumu jsou v souladu s
vysledky predchozich studii, které identifikovaly venkovni pfirodni prostfedi jako
funkéni pro trénink relaxace, a to bez ohledu na to, zda se jednalo o redlné prostiedi

nebo stejné prostiedi simulované ve VR (Kjellgren & Buhrkall, 2010).

4.2.2. Dotaznikova metoda VAS

Dotaznik VAS se skladal ze Sesti otazek. Kazda otdzka méla pifedem danou hypotézu, na

kterou jsem se snazila odpoveédét provadénym experimentem

1. Barevnost a zivost obrazu: Pfedpokladem studie u prvni Skaly VAS bylo, Ze prostiedi

vesmiru se bude v hodnoceni Zivosti a barevnosti nejvice lisit od zbyvajicich dvou
typt prostfedi s ohledem na jeho omezenou barevnost a nepfitomnost Zivych objektu.
Tento ptedpoklad se potvrdil jenom castecné, protoze prostfedi uvniti pokoje bylo
hodnocené jako nejvice barevné a Zivé ve srovnani s dvéma dalSimi typy prostredi.
Prosttedi vesmiru se v tomto aspektu neliSilo od prostiedi plaze. Divodem by mohlo
byt, Ze prostiedi plaze i vesmiru mohlo pusobit monotematicky a ve srovnani s
prostiedim domacnosti obsahovalo jenom minimum objektt a prvku, které ¢loveék
mohl po dobu relaxace pozorovat. Prostfedi uvniti pokoje nabizelo naopak mnoho
detailti a podnétl, které byly v tomto prosttedi prezentovany. Ptestoze obraz v pokoji
byl velice staticky, svétlo prochazejici skrze okna se v prub¢hu cvi¢eni mirné ménilo
a dodavalo tak mistnosti na dynamice a realnosti. Pokud se na vSechny typy prostredi

podivame s ohledem na barevnost, pak nejvice barev najdeme pravé v prostiedi typu
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B) uvnitt pokoje. Da se proto piedpokladat, ze si dobrovolnik uvédomil tuto

rozmanitost podnétti v obraze véetné jejich barevnosti a ohodnotili prostiedi pokoje

vvvvvvv

Vnitini nabuzeni: Hypotéza vztahujici se k vnitinimu nabuzeni a emocim nebyla

potvrzena, protoze nebyl nalezen zadny signifikantni rozdil mezi typy prostiedi a
jejich vlivem na emoce nebo nabuzeni dobrovolnika. Nepotvrdil se tedy piedpoklad,
7e novost pohledu na Zemi z prostiedi vesmiru bude svou neobvyklosti pisobit na
dobrovolniky vice emotivné a zvysi se tak jejich pocit nabuzeni. Vysledky spise
naznacuji, ze diky novosti prezentace podnétii ve VR piisobi i bézné prostredi (napf.

pokoje) jako stimulujici a povzbudivé.

Pozitivni_pocity: U hypotézy Skaly tazajici se na pozitivni pocity se neprokazal

signifikantni rozdil mezi jednotlivymi typy prostfedi. Navzdory mému piedpokladu,
prosttedi typu C) plaZe neplisobilo na pocity ¢loveéka pozitivnéji, nez dalsi dva typy
prostfedi A) a B). Mzeme ptedpokladat, Ze podobnost prostiedi v tomto aspektu je
dana snahou tvirc jednotlivych VR prostiedi, kterou bylo dosdhnout simulaci
pozitivniho prostfedi, které nebude pisobit negativné nebo ruSivé a umozni tak

dosazeni relaxace.

Negativni pocity: Ma hypotéza u Skaly métici negativni pocity se nepotvrdila, protoze

nebyl nalezen Zadny vyznamny rozdil mezi plsobenim prostiedi A) vesmiru a
zbyvajicimi typy prostiedi B) a C). Volny a nezndmy prostor tak neplsobil na

dobrovolnika vice negativné nebo tizive.

Novy pohled/pochopeni sebe sama: U polozky Novy pohled pochopeni sebe sama se

moje hypotéza do velké miry potvrdila. Pfedpokladala jsem, Ze nejvétsi efekt bude
mit prostfedi vesmiru s pohledem na Zemi. Takovy nezvykly pohled totiz dle mého
nazoru muze u lidi vyvolavat premysleni nad osudem lidstva, pobytu ve vesmiru a na
planeté Zemi. Nicméné, 1 kdyz prostiedi typu A) vesmir bylo opravdu shledano jako
signifikantné plisobivejsi na rozdil od prostiedi typu B) uvnitt pokoje, nebyl nalezen
signifikantni rozdil mezi prostfedim A) a prostfedim C) na plazi. Lze tedy fici, Ze
novy pohled na sebe sama byl vice ovlivnén pfitomnosti v otevieném vné&jSim
prostiedi prostfedim (bez ohledu na pfitomnost pfirodnich ¢i vesmirnych motivi).
Dtivodem nalezenych rozdilu ale miize byt také jiz zminéna vSednost prozitku uvniti
pokoje. Vysledky této Skaly se dostdvaji do mirného rozporu s vysledky diivé;si
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studie, kterd nenalezla zadny vliv VR simulovaného venkovniho prostfedi na novy
pohled na sebe sama a transcendenci, zatimco reéalné ptirodni prostiedi tento efekt
prokazalo (Kjellgren & Buhrkall, 2010).

6. Relaxace a uvolnéni: Navzdory pivodni hypotéze, ani jedno z prostfedi nebylo

hodnoceno jako vice relaxujici (plsobici na uvolnéni) a hodnoceni pro jednotliva
prostiedi bylo srovnatelné. Tento nalez je v rozporu s nalezy dotazniku MEDEQ,
ktery potvrdil signifikantni rozdil mezi typem C) plaze a dalsSimi typy zkoumaného

prostiedi

4.3. Prostfedi a mira navozené relaxace

Hlavnim tématem této prace je, jakym zptisobem muze prostfedi plisobit na stav relaxace
Clovéka. Stav relaxace a otazky, které se k nému vztahuji byly obsazeny v obou
dotaznikéach vénovanych relaxaci. Obsah a zaméteni téchto dotazniki se ale zasadné lisi.
V hodnotici skale VAS byl dobrovolnik pouze pozadan, aby na 10 cm lince oznadil, jak
silnou miru relaxace nebo uvolnéni citi ve vztahu ke konkrétnimu typu prostiedi, které
vyzkousel. Zatimco v dotazniku MEDEQ a jeho klastru Relaxace nebyla zadna pfima
otazka na stav relaxace jako takovy. Tento stav byl popisovan nepiimo ve tfech otazkach
zametfenych na to 1) jak dobte se ¢lovek skrze procviCovani citil, 2) jak klidn€é se mu

dychalo a 3) jestli se po cviceni citi klidngj$i a trpélive;si.

Dle VAS v hodnoceni otazky relaxace a uvolnéni nebylo zjisténo zasadni odliSnosti v
mife, které typy prostiedi na tento stav plisobily. Takové zjiSténi ale nepotvrzuje klastr
dotazniku MEDEQ), ktery je na stav relaxace svymi otazkami nepiimo zamé&fen a zjistil
signifikantni rozdil mezi prostfedim C) plazi a dalSimi dvéma typy prostiedi.
Nejvyraznéjsi rozdil byl pak nalezen mezi prostiedim pladZe a prostfedim vesmiru, kdy

v

prostiedi plaze bylo hodnoceno jako vyrazné plisobivéjsi na stav relaxace.

Diivodem nalezenych rozdilii mezi dotaznikem MEDEQ a VAS miize byt prave
podrobngéjsi dotazovani otazek MEDEQ na aspekty, které se vztahuji pfimo k relaxaci.
Ptikladem je hodnoceni miry pozitivnich prozitkii, dechu nebo dotazovani, zda se osoba
citi trpélivéjsi nebo klidngjsi nasledné po relaxaénim cviceni. Otazky mohou byt pro
dobrovolnika srozumitelnéjsi a jasnéjsi neboli konkrétnéjsi. Zplisob odpovidani tak mize
byt odlisny, nez kdyZ je tazan piimo na to, jak uvolnéné nebo relaxacné na néj ptisobilo

prostfedi VR (jako je tomu u VAS). Dalsim diivodem rozdilu hodnoceni mize byt i
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odlisny zpusob kladeni otazek. V dotazniku VAS byl dobrovolnik v instrukcich tazan na
hodnoceni toho, jak prozival prostfedi okolo sebe na skale vyjadiujici miru specifického
aspektu. Naopak u dotazniku MEDEQ je instrukce formulovana tak, Ze ma dobrovolnik
zaSkrtnout, do jaké miry se ztotoznuje s konkrétnim tvrzenim. Navic se nejedna o jeho
prozitek prostiedi, ale o subjektivni pocity tykajici se jeho samotného a prozitki, které
nyni pocituje nebo pocitoval pfi relaxatnim cvi¢eni. Rozdil mizeme také najit ve
zpusobu hodnoceni. MEDEQ umoznuje dobrovolnikiim pouze pét typti odpovédi, a to na
Skale 1- vibec. 2- trochu, 3- stiedné, 4- hodn¢, 5- zcela. Naopak VAS, jak uz bylo
zminéno, umoziuje zvolit dobrovolnikovi jakykoliv bod na 10 cm piimce uvedené u
kazdé skaly. Tim, ze u MEDEQ dobrovolnik vybira z pfedem dané uzaviené odpovédi,

mohou byt jeho odpovédi vyraznéjsi, ale vyjadiené na hrubé skale.

Vysledky dotazniku MEDEQ, ktery zjistil nejvétsi efekt vnéjSiho prostiedi na stav
relaxace, koreluje s vysledky jinych studii. Jak bylo zminéno v teoretické Casti, existuje
evidence, Ze VR prostfedi miZe na ¢lov€ka pusobit relaxacné nebo zvySovat jeho stav
relaxace. VétSina téchto studii pouzivala k navozovani pravé vnéjsi pifirodni prostredi
(Gorini et al., 2009; Gorini, Pallavicini, Algeri, Repetto, Gaggioli, & Riva, 2010; Hartig,
Mang, & Evans, 1991; Kjellgren & Buhrkall, 2010).

Lze tedy usuzovat, Ze VR prostfedi simulujici venkovni scenérie plisobi na c¢lovéka
relaxaéné¢ a mizeme timto prostiedim zvySovat prozivani pozitivnich stavii, které se s

relaxaci poji (pocit klidu, trpélivosti a pozitivnich pociti).
Na zavér diskuze bych chtéla shrnout vyznamné aspekty jednotlivych prostiedi.

Zajimavé byly aspekty venkovniho prostiedi a toho, jak prostfedi ve volném prostoru
vesmiru nebo na plazi pisobily na dobrovolniky pocitem nového pohledu/pochopeni sebe
nejvice podnéty. Ob¢ dveé tyto zjisténi Ize do budoucna dobie vyuzivat pii vyvoji
relaxacnich aplikaci. Jevi se ziejmym, Ze pokud budeme mit zdmér clovéku nasimulovat
Zivy obraz, miizeme vyuzit prostfedi uvniti pokoje, kde mize byt i vice podnétii a barev.
Takové prostredi by nemélo na ¢lovéka ptlisobit vice rusive, nudné nebo jinym zplisobem
zatézovat relaxacni cviCeni. Nejlépe vSak stav relaxace podpofime venkovnim
prostiedim, kde ¢loveék signifikantn€ vice zaziva Gc€inky relaxacniho cvic¢eni. Nejméné
pak ptisobi prostedi vesmiru. V tomto prostiedi ale zase mlize clovek zazivat pocit nové

situace. Kvalitativnim dotazovanim vime, Ze v prostfedi vesmiru dobrovolnici Castéji nez
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v prostiedi plaze nebo uvniti pokoje dosli k otazkam ohledné zivota a jeho smyslu.
Vyuzivanim takového prostfedi mizeme tedy podpofit dalsi terapeuticky potencidl VR

prostiedi.

5. Limitace

Piestoze jsem se pro svij vyzkum rozhodla vyuzivat komeréni aplikace, nemohla jsem
dobrovolnikiim umoznit vyuziti vSech dostupnych funkci pro zvoleneé aplikace. K takové
limitaci jsem byla nucena z diivodu rizika zkresleni dat. Jak je zminéno v teoretické ¢asti,
narativ je velice dulezity pfi posuzovani pisobeni VR prostiedi. Pokud bych ale nechala
dobrovolniky uzivat kazdou hru béZnym zpiisobem, data ohledné plisobeni environmentu
by byla zkreslend narativem samotné hry (jelikoz se pro jednotlivé aplikace znaéné 1isi).

Dusledkem by tedy bylo méfeni jinych vlastnosti nez pouze funkce environmentu.

Dalsi limitaci prace je zplsob ziskévani zpétné vazby od dobrovolnikd. Ptestoze byla
snaha zprosttedkovat dotazniky ihned po ukonceni jednotlivych sezeni ve VR prostiedi,
bylo pomérn¢ slozité zastavit dobrovolniky ve sdélovani svych pocitii hned po ukonéeni
relaxacni aplikace. Pro né€koho to byl prvni zazZitek s virtudlni realitou a z mého pohledu
bylo potieba, aby zazitek méli moZnost okamzité integrovat, zejména pokud byl efekt VR
prostiedi silny. Ne&ktefi dobrovolnici méli také opravdu dobré poznamky ohledné
pusobeni jednotlivych prostiedi. Proto jsem se nakonec rozhodla zapisovat si subjektivni
nazory participantil i prubézné a zapojit je do své prace ve formé specifickych vypovédi

participantl k jednotlivym typim prostiedi.

Jak je zminéno vyse, nejvétsi limit mé prace vnimam v nedostate¢né pozornosti béhem
pribéhu vypliovani odpovédi prvniho dotazniku Right now I feel. Kviili mé nedostate¢né
pozornosti témét polovina dotaznikii nebyla vyplnéna spravné. Dotaznik byl vytistén
oboustranné a dobrovolnici si neuvédomili, Zze maji stranku obratit. Bohuzel na této

strance bylo umisténa téméf polovina otazek souvisejicich s vyzkumem.
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Zaver

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jestli se od sebe lisi tfi druhy vizualniho
prostfedi v intenzité efektu, jaky maji na stav relaxace ¢loveka a na aspekty, které s timto

stavem souvisi.

Informace ziskané v pribéhu této diplomové prace budou navic nedilnou soucasti dalsi
prace na vytvareni relaxacni aplikace ve VR, kterd vznik4 na piidé Narodniho ustavu
duSevniho zdravi. Diky tomuto vyzkumu jsem méla moznost zjistit, v ¢em a jakym
zpusobem se od sebe lisi rizné druhy VR prostiedi, které¢ 1ze pro relaxacni aplikace

vyuzit. Ziskané poznatky jsou cenné pii vyvoji vizuélnich prosttedi pro tcely relaxace.

Moje prvotni hypotéza byla, ze se od sebe prostiedi nebudou signifikantné liSit v
mnohych zkoumanych aspektech, protoze lze pfedpokladat, ze za Castym vyuzivanim
téchto typl prostfedi stoji uzivatelska spokojenost zdkaznikid. Ptfesto bylo mozné

identifikovat zmény v efektu, které tyto aplikace na uzivatele mély.

Nejcastéji vyuzivané prostiedi pro VR relaxacni a meditacni hry je bezpochyby venkovni
prostiedi v prirodé. Mij vyzkum potvrdil tento fenomén. Pravé venkovni prostiedi se
ukézalo jako signifikantni ve dvou aspektech zkoumanych stavi. Prvnim aspektem byl
vliv prostfedi na otazky souvisejici se stavem relaxace, kde bylo ze vSech tii prostiedi
shledano jako nejefektivnéjsi prave prostfedi moiského pobiezi. V tomto ohledu je nutno
dodat, Ze takovy signifikantni efekt byl nalezen pouze pokud dopad relaxace vnimame
jako schopnost dosahnout klidu a trp€livosti a samotny akt relaxace hodnotime na bazi
klidného dychani a dobrych pocitii béhem cviceni, jako je tomu v dotazniku MEDEQ.
Druhym aspektem, ve kterém se prostfedi venku na plazi spole¢né s prosttedim vesmiru
ukézalo jako nejucinnéjsi, byl novy pohled na sebe sama (moZné vnimat v souvislosti se
subjektivnim slovnim hodnoceni prostiedi, kde byl ¢asto popisovan pocit presahu sebe
sama/transcendence). Tento efekt virtualniho prostiedi na ¢lovéka vnimam jako dalsi
terapeuticky potencidl, ktery virtudlni realita na uzivatele miize mit a jaky by bylo mozné

déle zkoumat.

V mnoha ohledech se od sebe jednotlivé typy VR prostfedi svym dopadem na ¢lovéka
zasadné nelisi. Napiiklad, pokud bylo riznorodé vizualni prostfedi kombinované se
stejnym typem relaxacni instrukce, nebyl nalezen zadny efekt prostiedi na miru

pocitované obtiznosti cviceni nebo vnimani rozdili v zazivnosti tohoto cviceni.
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Stejn¢ tak nebyl nalezen signifikantni rozdil v mife pocitovani pozitivnich nebo
negativnich vjemu z prostiedi, pocitovani subjektivni relaxace a uvolnéni z prostredi

nebo siln€jsi efekt na emoce a nabuzeni.

V kontrastu s prvotnimi hypotézami, které jsou zminény v cilech a na zacatku kapitoly
Hypotézy jsem zjistila, ze prostfedi uvnitf pokoje na dobrovolniky neplisobi méné

zazivne, nez jina prostiedi a prostor ve vesmiru nevyvolava vEtsi negativni pocity.

Zavérem tedy mohu shrnout, Ze mé prvotni hypotézy se potvrdily jen ¢astecné. Nalezy
této prace poukazuji na to, ze prostfedi plaze na ¢lovéka opravdu miize pusobit nejvice

relaxacné a efekty prostiedi se od sebe v mnoha aspektech opravdu signifikantné nelisily.

Jelikoz se nékteré mé hypotézy nepotvrdily, lze usuzovat, Ze ma predpojatost vuci
nékterym VR relaxacnim prostfedim nebyla zcela oprdvnéna. Diky tomuto vyzkumu jsem

si tak osvojila nejen experimentalni ¢innost, ale také kritické mysleni.

Do budoucna by bylo vhodné do vyzkumu VR prostiedi pfidat i efekt imaginativnich
cvic¢eni. Zahrnout tak do vyzkumu dalsi kontrolni skupinu, kterd by prosla imaginativnim
cviCenim, ve kterém by byli dobrovolnici vedeni k vizualizaci vlastniho osobné
relevantniho relaxa¢niho mista. Bylo by dobré porovnat, jaky je rozdil v efektu
relaxacniho VR zafizeni ve srovnani s imaginativni technikou. Jak je jiz zminéno vySe,
Vygotsky vnima imaginaci jako vyuzivani jiz znamych podnéti k vytvafeni novych
obrazli. To by znamenalo, ze pro kazdého by mélo idedlni relaxacni misto vypadat jinak.
Bylo by proto zajimavé zjistit, zda silny prozitek opravdovosti ve VR muize nahradit
subjektivitu obrazu, a to v ohledu na zkouméni noveho pohledu na sebe sama a stav

relaxace ¢lovéka.
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Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu,
privodni aparat, pozndmky, pfilohy, graficka tprava)

Metody prace

Vhodnost a uroven pouzitych metod
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod

Vyuziti praktickych zkusenosti

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k feSené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace)

Naplnéni cilli prace

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti
v daném tématu

- 0 - nehodnoceno; 1 — vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a

(0" 1 12 |3 |4
L] [x | |
| I [x | |
| l [x ] |
[x | | [ ]
| [x ] l I
| | I [x |
| [x | | |
[ [x | | |
| [x | [ |
x| I | L
| | [x | l
| I [x | |




Navaznost kapitol a subkapitol | | Ix ] ]

Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledkU v praxi | ' | [ |

Vhodnost prezentace zavér( prace

(publikace, referaty, apod.) | ] [ x | I

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Jaky prakticky dopad maji vyzkumni jisténi?
Co prace a zkusenost dala osobné autorce do budoucnosti?
Jaké pokracovani navrhuje pro vyzkum?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Doporuceni k obhajobé: doporucuji/nedoporuéuji

Vyhrady

Nevodny nazev prace — formulace vhodné pro vyzkumnou otazku. Vhodnéjsi napr.. ,Vztah
vizualizace ve virtudlnim prostredi a stavl relaxace"

Bibliografické udaje (s. 71) uvadéné nestandardné a neupiné.

Obcas zbyte¢né komplikované formulace (s. 52 ,Hlavnim cilem diplomové préce bylo zjistit,
Jjestli se od sebe Iisi tii druhy vizualniho prostredi v intenzité efektu, jaky maji na stav
relaxace Clovéka a na aspekty, které s timto stavem souvisi.")

Unahlené usudky: (s. 53 ,Jelikoz se nékteré mé hypotézy nepotvrdily, Ize usuzovat, Ze ma
predpojatost vici nékterym VR relaxacnim prostiedim nebyla zcela oprédvnéna.”)

Zaveéry se dali prezentovat prehlednéji.

Hypotézy (s. 29-) neformulované vhodné.

Prednosti

Kvalita a Sitka vyzkumu je nadstandardni. Vyzkum prepojeny s praxi, ve spoluprdci s jinym
pracovistém je vyhodou.

Uspokojivé popsané limity — mimochodem polovice nedostateéné vyplnénich dotaznikU
zapficinéno vlastni chybou je, doufejme, dostateéné pouceni do budoucna.

Kvalitni seznam literatury. Pogetné zastoupeni zahraniénich tituld.

Zaver

Prace plUsobi mimé extravagantné. Na jedné strané citit vysoké ambice, rozsahem
vyzkumu rozhodné prevysuje standard, rozsah literatury je taktéz obdivuhodny na druhé
strané nejsou misty naplnéné zakladni standardy: nevhodné formulovany hypotézy,
neprehledna prezentace. V tomhle to ale nedavam za vinu studentce, ale vedeni.

Navrhovana klasifikace: velmi dobre

Datum, podpis:

*
nehodici se, skrtnéte




