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Abstrakt

Bakalatrska prace se zabyva popisem vybranych relaxacnich technik a jejich aplikaci na
skupinu rodi¢l postizenych déti, konkrétné déti s poruchou autistického spektra, s cilem pozitivniho
ovlivnéni psychického stavu této skupiny.

V teoretické Casti jsou popsané pristupy k vybranym relaxa¢nim technikam, jejich vyhody pro
psychicky stav ¢lovéka a moznosti uplatnéni v praxi.

Prakticka ¢ast vychazi ze sedmi praktickych lekci, které byly vedeny autorem této bakalaiské
prace po dobu péti mésicli a zaméfeny byly na seznameni skupiny probandd se zaklady praktikovani
vybranych zplsobi relaxace, konkrétné dechovych cvi¢eni, meditaci, prvkl jogy a tance jako soucasti
osobni psychohygieny.

Dulezitost udrzovani psychické pohody pro spokojeny, produktivni a naplnény zivot ¢loveéka
je nespornym faktem. Existuje mnoho pfistupii v oblasti psychohygieny, které umoziuji pracovat
s mentalnim a duSevnim stavem ¢loveka. V této praci se zaméfuji na n€kolik vybranych relaxacnich
technik, jez pfi pravidelném aplikovani umoziuji udrzovat si psychickou pohodu i ve vypjatych a
naro¢nych Zivotnich situacich. Pracuji s metodikou technik, které jsem se naucil a osobné je praktikuji,
s cilem piedat své zkuSenosti praktickou cestou skupiné rodicd, ktefi souhlasili se zapojenim do mého

projektu, a teoretickou cestou ¢tenaitim mé prace.
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1 Uvod

Téma bakalaiské prace jsem si vybral, protoze se jiz fadu let zabyvam osobnim a duchovnim
rozvojem, jehoz soucasti je i vyuzivani relaxaénich technik. Rad bych se podilel na vétS§im rozsifeni
tohoto tématu do povédomi dne$ni populace, protoze ho povazuji za velmi zasadni Vv oblasti
psychohygieny jakozto vyznamné soucasti zdravého Zivotniho stylu.

Psychicka pohoda je naprosto zasadni pro zdravy, spokojeny a naplnény zivot. Pozoruji okolo
sebe mnoho lidi, ktefi vedou z objektivniho vnéj$iho hlediska uspé$ny Zivot, avsak piesto se ¢asto citi
nenaplnéni, hledaji marné smysl zivota a ¢asto propadaji izkostem, jsou vystresovani, podrazdéni a
nespokojeni. Tito lidé i pfes pracovni uspéchy a rodinné zazemi Casto nebyvaji v zivoté §t'astni, a to
proto, Zze podléhaji tlaku vné&jSiho svéta, zaméteného pouze na vykon a zapominaji na svlij osobni
vnitini svét. Ma-1i byt ¢loveék ve svém zivoté Stastny, je nezbytné, aby se vénoval také sdm sobé¢, mél
sam sebe rad, peCoval o sebe a rozvijel se. Pro kazdého jedince to miize znamenat néco jiného, ale je
nesmirn¢ dilezité na tento fakt nezapominat.

Abychom se mohli vénovat sami sob¢, musime sami sebe dobfe znat a mit chut’ se rozvijet. Za
jednu z cest k sebepoznani a seberozvoji povazuji védomou a cilenou relaxaci. Tato relaxace miize mit
ruzné podoby a obsahovat velmi rtiznoroda psychicka i fyzicka cvifeni. Pro ucely této bakalaiské
prace jsem vybral nékolik relaxacnich technik, se kterymi mam bohaté osobni zkuSenosti. VSechny
techniky popsané v teoretické Casti a pouZité v Gasti praktické jsem praktikoval a rozvijel v riznych
formach tadu let sim na sobé.

Relaxacni techniky slouzi k uvolnéni fyzického, psychického a dusevniho napéti téla. Je vice
nez piihodné aplikovat tyto techniky na osoby s vyss§i psychickou zatézi. Jako cilovou skupinu
probandt jsem tedy pro ucely prace zvolil rodi¢e déti s poruchou autistického spektra z ob¢anského
sdruzeni ProCit z.s. U této skupiny rodict piedpokladdm z dvodu nadprimérné vysoké narocnosti
péce o jejich déti ptitomnost dlouhodobé hromadéného psychického napéti, a proto béhem néekolika
praktickych lekci témto rodi¢im vysvétlim dalezitost relaxacnich technik pro zmirnéni stresu a uvedu

je do zékladu jejich praktikovani.



2 Cile a ukoly prace

2.1 Cile prace

Cilem prace je vytvorit prehledny soubor a popis vybranych relaxacnich technik a popsat

zpusob aplikace téchto technik na skupinu probandek s vyssi psychickou zatézi

2.2 Ukoly prace

Ukoly préce jsou:
1. vybrat vhodné relaxaéni techniky pro skupinu probandek
2. aplikovat tyto techniky na vybranou skupinu probandek, u které pfedpokladam vyssi
psychickou zatéZz vzhledem k postiZzeni jejich déti
3. metodou participativniho pozorovani vyhodnotit, zda lekce mély vliv na ovlivnéni
psychického stavu této skupiny
4. pomoci vstupniho a vystupniho dotazniku vyhodnotit, zda lekce mély vliv na

ovlivnéni psychického stavu této skupiny

3 Formulace problému

Domnivam se, Ze osoby s vy$si psychickou zatéZi by mély zaméfovat svoji pozornost mimo
béZzné Cinnosti a jiné zajmové aktivity také na vlastni psychicky odpocinek a mentalni rozvoj. Za
osoby s vyssi psychickou zatézi lze s vysokou pravdépodobnosti povazovat napiiklad rodie déti
s jakymkoliv postizenim. Pro tGcely této prace jsem oslovil skupinu rodi¢ti déti s poruchou autistického
spektra z ob&anského sdruzeni ProCit z.s., ktefi vénuji vétSinu svého volného ¢asu a pozornosti péci o
tyto déti.

Jako formu pohybové terapie @ mentalniho rozvoje jsem zvolil n€kolik vybranych relaxa¢nich

technik, zahrnujicich dechova cvi¢eni, meditaci, tanec a prvky jogy.

4 Hypotézy
1. Piedpokladam, ze praktické lekce budou mit pozitivni dopad na psychicky stav
probandek.

2. Predpokladam, ze pro probandky bude obtizné zbavit se zdbran pii praktikovani

nékterych z vybranych relaxac¢nich technik.



5 Teoreticka ¢ast

5.1 Stav psychické pohody

Svétova zdravotnicka organizace ve své definici uvadi, Ze zdravi je stav uplné télesné, dusevni
a socialni pohody a ne pouha nepfitomnost nemoci nebo vady. (WHO, 1948). Je nezpochybnitelné, Ze
stav psychické pohody hraje ve spokojeném zZivot¢ ¢lovéka vyznamnou roli.

Podle Nakone¢ného (2003) je psychika nepochybné ovliviiovana ¢innosti mozku, ale piesna
povaha tohoto vztahu je jiz cela staleti pfedmétem zkoumani, diskuzi a polemizovani. Narazime na
odveky problém vztahu duse a téla. ,,Z hlediska védecké empirie Ize Fici pouze to, Ze: 1. psychické jevy
Jjsou néjak zavislé na cinnosti mozku, 2. psychicke jevy jsou fenomendlné odlisné od jevii nervovych a
3. mezi psychikou a cinnosti organismu existuji vzajemné interakce, takze télesné procesy ovliviiuji
psychiku a psychika ovliviiuje telesné procesy a to prostrednictvim cinnosti mozku (tzv.

psychosomatické vztahy).* (Nakonecny, 2003).

5.2 Stres

,Stres predstavuje v soucasnosti velmi diskutované téma zejména diky své roli pri vzniku
civilizacnich chorob. I presto je obtizné stres jako termin definovat a presna definice neni prozatim
viibec zavedena. © (Www.fblt.cz, 2019)

Stres je slovo pochazejici z angli¢tiny a muzZeme jej do CeStiny pielozit jako tlak, zatéz ¢i
napéti. Jedna se o zatéz, ktera na télo Cloveéka pusobi z vnéjsSiho ¢i vnitfniho prostfedi a svym
pusobenim naruSuje rovnovahu organismu. Stres patfi k Zivotu, ¢lovék se musi umét se zatézi
vyrovnavat. Organismus se piisobenim stresu ,,otuzuje®, zvySuje se psychofyzicka zdatnost ¢loveka.
(Drotarova, 2003)

Pfestoze vétSinou populace je stres vniman negativné, jednd se o fyziologickou reakci
organismu na podnéty, které by potencionalné mohly byt nebezpecné a se kterymi je potieba, aby se
télo vyrovnalo. Tato reakce motivuje Cloveka k vy$§im vykoniim a nazyva se eustres. Pii pisobeni
stresoru na organismus ¢loveka dochazi k ,,obecnému adaptacnimu syndromu®, ktery ma tti faze:

e Poplachova faze — jedna se o bezprostiedni reakci na stresor a v téle se zapind vzorec
chovani nasledujici pravidlo ,,bojuj nebo utec*.

e Adaptacni faze - v této fazi télo aktivuje mechanismy pro odbourdni stresoru nebo pro
minimalizaci jeho Skodlivosti.

e Vycerpani — pfi stalém ptisobeni stresoru i po poplachové a adaptacni fazi se dostavuje
faze vyCerpani a z eustresu se stava distres. T¢€lo se jiz nezvladd branit dalSimu
pusobeni stresoru a adaptacni mechanismy, které v piedchozi fazi slouzily Kku

prospéchu, se stavaji skodlivymi.



Pti dlouhodobém pisobeni stresoru na organismus se dostavi faze vyCerpani, kterd casto

ptechazi v chorobné stavy, zapticinujici dusevni ¢i télesna onemocnéni. (www.fblt.cz, 2019)

5.3 Psychohygiena

Ovliviovanim duSevniho zdravi, které je nedilnou soucasti celkového zdravi Cloveka, se
zabyva disciplina zvana psychohygiena. Jedna se 0 nauku, ¢i soubor pravidel a metod, zaméfenych na
ziskavani a prohlubovani duSevni pohody. (www.next-clinics.cz, 2019). ,,Psychohygiena je disciplina,
ktera stoji na rozhrani lékarskych, psychologickych a socialnich véd. Jejim obecnym cilem je dusevni
rovaovaha, dusevni zdravi a zdravy zpusob Zivota cloveka ve vsSech vékovych obdobich.
(www.rehabilitace.info, 2015). Pfedmétem psychohygieny je zaméfeni na autoregulaci jedince,
pomoci soustfedéni se na sebe sama a na svoje zivotni navyky. (www.rehabilitace.info, 2015)

Mezi zakladni metody psychohygieny patii: Dostatek spanku, vyvazena a zdrava strava,
pravidelny pohyb, spravné hospodatfeni s Casem, relaxacni a autoregulacni cviceni. (Www.next-
clinics.cz, 2019). Ve své bakalatské praci se zaméfuji na oblast relaxa¢nich a autoregulaénich cviceni.

Prostfednictvim knihy Sila pozitivniho jednani (Hill, 2017) nahlizime na teorii, ze pfijmeme-li
pozitivni postoj k zivotu, muzeme dosahnout lepsiho fyzického zdravi, lepSich vysledkl, najit
harmonii ve vztazich, osvobodit se od strachu, udrzet si otevienou mysl a 1épe porozumét lidem.
Pozitivni postoj k Zivotu povazuji stejn¢ jako autor knihy Sila pozitivniho jednani za naprosto zasadni
faktor spokojeného Zivota, jeZ ovliviiuje psychickou pohodu ¢lovéka a jeho schopnost zvladat stres a
udrzet si duSevni i télesné zdravi. Proto tuto filosofii chci predavat prostiednictvim praktické i

teoretické Casti svoji prace.

5.4 Dité s postiZenim
., Zdravotni postizeni je urcitd odchylka ve zdravotnim stavu clovéka, ktera jedince omezuje v
urcitem rozméru lidské cinnosti a péci o sebe sama (sobéstacnost, pohyb, uplatnéni ve spolecnosti,
volny cas apod.). ** (www.alfabet.cz)
Narodi-li se dité s jakymkoliv druhem postiZeni, ocita se rodina ze dne na den v nové situaci,
Casto neocekdvané a neznamé. Pro postizené dité, jeho budouci vyvoj a kvalitu Zivota je naprosto
zasadni, jak se rodina a jeji okoli s touto situaci vyrovna. Je-li podpora spolecnosti a blizkého okoli
dostatecna, lze predpokladat, Zze rodina pfijme dité jako c¢lena rodiny, ktery potfebuje pomoc.
V opa¢ném piipadé muze byt dité vnimano jako element, ktery ptinesl do rodiny svym narozenim
pouze problémy. (Hrdlicka; Komarek, 2014)
Potieby osob pecujicich o postizené dité€ se neliSi od ostatni populace, ale v disledku zvlastni
napriklad z definice Maslowovy hierarchie potieb, pak na urovni nizsich potieb bude u pecujicich
0sob patrna nizkad saturace spanku a odpocinku, ale i pocitu celkové pohody a hmotného zabezpeceni.

Nedochdzi ani k plnému uspokojeni potreby jistoty a bezpeci. Na vyssi urovni casto neni uspokojena
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potieba lasky a soundleZitosti a na nejvyssi urovni pak muze byt limitovana potreba seberealizace a

estetické a kulturni potreby. “ (Wwww.alfabet.cz)

5.4.1 Poruchy autistického spektra

ACc jsou poruchy autistického spektra shrnuty pod jeden diagnosticky nazev, projevy a potieby
déti a jejich rodin jsou velmi rozli¢né v zavislosti na projevech postizeni u daného jedince, veku ditéte
a prubéhu vyvoje postizeni. (Hrdlicka; Komarek, 2014)

, Autismus je jednou z nejzavaznéjsich poruch détského mentdlniho vyvoje. Jednda se o
vrozenou poruchu nékterych mozkovych funkci. Porucha vznika na neurobiologickém podklade.
Dusledkem poruchy je, ze dité dobre nerozumi tomu, co vidi, slySi a proziva. Autismus doprovazi
specificke vzorce chovani.” (www.autismus.cz)

Autismus je poruchou vyvoje socialni interakce a komunikace. Nasledkem této odliSnosti se
dité chova i mysli jinak, nez vétSina jeho vrstevnikti. Déti s poruchou autistického spektra ¢asto mivaji
potize s komunikaci a na bézné situace reaguji neadekvatné. V nékterych oblastech mohou naopak
osoby s autismem vyrazné pievySovat ostatni, napfiklad v matematice, uméni nebo jazycich.

(www.nautis.cz)

5.4.2 Podpora rodin déti s postiZenim autistického spektra

Vsechny rodiny autistickych déti, bez rozdilu, maji potfebu pozitivniho vyvoje ditéte, také
Casto potfebu pomoci se zvladanim stresu a potfebu socidlni podpory a to finanéni i spoleenské.
Odborna péce by mela byt zajistovana statem a to v kvalitni, bezplatné a dostupné formé¢. Tato
odborna péce je vsak Casto neosobni a rodi¢e se v pritomnosti odbornika neciti vZdy uvolnéné. Dal$im
aspektem je také to, ze odbornici byvaji Casto zaméfeni pouze na svoji odbornosti a v péci o dité chybi
komplexnost, kterou by zajistilo propojeni s celym tymem, pecujicim o dité a jeho rodinu. V oblasti
podpory rodin proto hraji vyznamnou roli pomocné a podpturné skupiny, jez byvaji zalozeny Casto
samotnymi rodi¢i a sdruzuji rodiny postizenych osob, kterych se toto téma tyka. Takové skupiny
poskytuji pfistup ke kvalitnim a ovéfenym informacnim zdrojim o postizeni, nabizi riizné spole¢né
aktivity, setkavani ¢lend a podporu. (Hrdlicka; Komarek, 2014).

Jednou z takovych podptirnych organizaci, je v Ceské Republice ob&anské sdruzeni ProCit
z.8., které sdruzuje rodiny déti s poruchou autistického spektra v Plzni a okoli a pofada pro tyto rodiny
mnoho spoleCenskych akci, nabizi pfistup k informacim a podporu. V moji bakalafské praci

spolupracuji se skupinou rodi¢ti Z tohoto ob¢anského sdruzeni.

5.5 Relaxa¢ni metody

Relaxace je uvolnéni dusevniho a télesného napéti. Abychom dosahli relaxovaného neboli
uvolnéného stavu, mohou ndm pomoci rtizné relaxacni metody. Mezi tyto metody patii Siroka Skala

ruznorodych aktivity, naptiklad masadze a wellness aktivity, dale napftiklad technika Jacobsonovy
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progresivni relaxace a imaginativni psychoterapie. (www.opsychologii.cz) Mezi relaxa¢ni metody
patii také techniky, které jsem vybral a popisuji ve své praci, coz jsou prvky jogy, meditace, dechova
cviCeni, spontanni tanec a Port De Bras.

., PFi relaxaci bychom se nemeli zaobirat tim, jestli danou techniku oviadame ci jestli ji
provadime zcela spravné. Je treba se soustiedit pouze na nas dech a na to, jak jsme postupné klidnéjsi

a Vyrovnanéjsi. “ (www.opsychologii.cz)

5.5.1 Prvky jogy

,Joga je nadcasovd praktickd nauka vyvinuta béhem tisicii let zachazeni s fyzickym,
moralnim, dusevnim a duchovnim blahem cloveka jako celku* (lyengar, 2013)

Fyzicka ¢ast jogy se sklada z procviovani raznorodych, piesné stanovenych pozic, nebo-li
asan“. Asany maji za cil propojit fyzickou aktivitu s pfirozenym dychanim. Jde o nastaveni t&la do
vice ¢i méné narofnych pozic, cilenych na posileni ¢i protaZeni téla, pfi soucasném pozorovani
priabéhu dechu. (Gitananda Giri, 1999)

,, Cviceni jogy navozuje zdkladni smysl pro miru a proporce. Spoutani viastnim télem, nasim
prvotnim ndstrojem, se ucime, jak na néj hrat, ziskat z néj maximalni ton a souzvuk. Kazda nespravne
pracujici oblast tkani a nervii, mozku ci plic je vyzvou pro nasi vili a poctivost k sobé samym, nebot
Jjinak je zdrojem zklamani a smrti.” (Mehunin, 1964) Mehunin v pfedmluvé ke knize ,,Vyklad jogy*
piSe o tom, Ze za 15 let praktikovani jogy doSel k poznani, ze vétSina zakladnich zivotnich postoju
¢lovéka ma sviyj odraz v jeho fyzickém téle. Zminuje, Ze pokoj duse z hlediska cviceni jogy prichazi
S klidnym, soustavnym dychanim a procvi¢ovanim plic. V technice jogy Mehunin spatfuje idealni
prostfedek pro predchazeni télesnym i psychickym chorobam a ochrané téla obecné. Uvadi, Ze tato
technika pomaha rozvijet také samostatnost, sebedtivéru a pevnou vuli a pomoci dechovych technik
pfinasi pokoj mysli. Oznacuje jogu neustale zZivym dilem, obsahujicim mimo jiné teorii moralnich
ctnosti, jez pti procvi¢ovani uvadi do praxe.

Jogu Ize povazovat za jednu z metod, kterd umoziuje zklidnit nepokojnou mysl a nasmérovat
energii tvofivym smérem. Je-li mysl spravné usmérnéna a ovladnuta, poskytuje ¢loveku klid a vytvari
hojnost energie. (lyengar, 2013).

Joga je komplexni véda o Cloveku. Kromé fyzickych cviceni, kterd jsou nyni nejcastéji
praktikovana v zapadnich zemich, zahrnuje i duchovni filosofii, je velmi intelektualni a pracuje s celou
mysli. Pét ,suter” neboli jégovych principli, zaméfenych na nefyzické aspekty, které jsou jogini
nabadani procvicovat, zahrnuji mimo jiné mentalni vyrovnanost a ukaznéni mysli. Jakozto véda o
mysli nabizi joga bezpecnou metodu koncentrace a meditace, Ustici ke kladnym emocim. (Gitananda
Giri, 1999)

Bennettovd (2015) v publikaci Emoc¢ni joga s podtitulem ,,Jak télo mlze uzdravit mysl“
poskytuje celostni pohled na zdravi ¢lovéka z pohledu emocni jogy. Emocni joga nabizi ptistup, jak si

mizeme pomoci dosdhnout vnitini sily, propojime-li do harmonického celku fyzickou, mentalni,
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emocionalni a spiritualni oblast osobnosti ¢lovéka. ,,Emoce jsou fyzické, nikoliv psychické, a vedci si
to nyni zacinaji uvedomovat. Emoce funguji jako spojnice mezi nasim telem a nasi mysli. Kazdy z nas
je psychosomatickym systémem* (Bennettova, 2015). Vyraz psychosomaticky oznacuje, Ze nase télo,
mysl a emoce jsou Gzce propojené. Ménime-li sviij dosavadni pohled na Zivot a svét a uvédomujeme-li
si své emoce, automaticky ménime i svij fyzicky stav. Tento proces funguje i obracené¢ —
ovliviiovanim fyzického stavu, ptisobime na svoji psychiku. Zvladani emoci je oznacovano jako forma
prevence pied onemocnénim organismu. ,, Pokud uzdravujeme své emoce, uzdravujeme rovnéz svd

tela”. (Bennettova, 1999).

5.5.2 Dechova cvi¢eni

Existuje mnoho druhii dechovych cviceni, znichz kazdé ma sva specifika. Metodiky
dechovych cviceni se rlizni. Nékteré techniky vyuzivaji mélké dychani, nékteré hluboky dech a jiné
pracuji se zadrzi dechu, a to pokazdé s jinym zamérem. Naptiklad vzpéraci vyuzivaji zadrz dechu pro
zpevnéni hlubokého stabiliza¢niho systému a zvySeni dynamické svalové sily pfi zvedani bfemene.
Naopak zadrz dechu v jogové pranajame slouzi k navozeni hlubokého stavu relaxace.

Z dechovych cviceni vybiram a popisuji techniku dechu vychazejici z principt jogy a techniku
dychani dle Wima Hofa. Tyto techniky vybiram na zakladé vlastnich dlouholetych osobnich

zkuSenosti, protoze je povazuji za snadno aplikovatelné a zaroven velmi uc¢inné.

Techniky dychani vychazejici z jogy

Joga uziva slovo ,,pranajama“, které mizeme vylozit jako véda o dechu. ,, Prana znamend
dech, dychani, Zivotni sila, vitr, energie nebo sila. Zdaroven také dusi v protikladu vici télu. A'jdma
znamend délka, rozpinani, natazeni, ale i kontrolovany. “ (Iyengar, 2013). Spojenim téchto dvou slov
do slova pranajama ziskavame vyznam rozpinani dechu a jeho ovladnuti. Abychom ovladli sviyj dech,
musime se naucit ovladat 3 faze dechu: inhalaci (nddech), exhalaci (vydech) a retenci (zadrz dechu).
Iyengar dokonce uvadi, ze zivot joginii neni méfen podle poctu dnt, ale podle poctu jejich dechti.
Zakladem ,,uméni spravného dechu* je naucit se pomalu, zhluboka, rovnomérné a spravné nadechovat
a vydechovat. Poté pfichazi trénink zadrzeni dechu. Zadrz dechu miizeme provadét, kdyz jsou plice
zcela naplnény Zivotadarnym vzduchem - tedy po nadechu nebo kdyz plice vyprazdnime — tedy po
vydechu. Jogini se uci ovladnout uméni dechu a s pomoci tohoto uméni usmérnovat a kontrolovat
mysl. Praktikujeme-li pranajamu, o¢i byvaji vétSinou zaviené, aby nebyla mysl vyruSovana a
pobizena k neklidnému piebihani. (Iyengar, 2013)

., Narodili jsme se, abychom dychali a odoldvali gravitaci.” (Kaminoff, Matthews, 2013)
Z fyziologického hlediska se pii dychani vzduchem napliiuji dvé télni dutiny — bficho a hrudnik. Tyto
dutiny od sebe odd€luje branice, coz je svalova prepazka, kterd plni funkci hlavniho dychaciho svalu.
Dychani do btficha mizeme ptirovnat ke zmacknuti balénu naplnéného vodou, nebot’ btisni dutina

meni pii nadechu a vydechu svilj tvar podobnym zptisobem jako vodou naplnény balén. Pii nadechu
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do bricha dochazi ke stlaceni branice smérem dolti a tim ke stlaceni obsahu bfi$ni dutiny a kK vybouleni
bfisni stény, nejvice smeérem dopiedu. Naproti tomu dychani zamérné cilené do hrudniku lze pfirovnat
spiSe k roztahovani harmoniky. Pfi nadechnuti s imyslem sméfovat dech do hrudniku dochazi
k oplostovani a roztahovani branice, coz ve spolupraci s pomocnymi dychacimi svaly zajisti
roztahnuti hrudniho kose, predev§im do Sitky. (Kaminoff, Matthews, 2013).

, Prandjama se zabyva dechem a kontrolou vitdalnich sil (prana) ve vzduchu, ktery
nadechujeme “. (Gitananda Giri, 1999) Pro okyslicovani naSich tél a jejich zasobovani pranou, je
melké dychani, které vétSina z nas bézné a bezmyslenkovité provadi béhem dne nedostatecné. Timto
zptisobem nedochazi k vitalizujicimu ozivovani nervového systému a krevniho feCisté. Abychom
dosahli optimalniho okysliCovani a ¢erpani prany, je vhodné ucit se pomaly, hluboky, fizeny a védomy

dech. (Gitananda Giri, 1999)

Wim Hofova Metoda

Wim Hof je extrémni sportovec pochazejici z Holandska, narozen v roce 1959. Diky svym
vykontim souvisejicim s vrcholovou fyzickou aktivitou, zejména v chladnych podminkach, ziskal
prezdivku ,,Iceman” neboli ,,Ledovy muz“. Jak piezdivka naznaCuje, tento muz objevil svoji silu
pomoci chladu. Je také drzitelem nékolika svétovych rekordii, které souvisi s vystavenim jeho téla
chladu nebo extrémnim sportovnim vykonem, Casto oboji najednou. Napiiklad vySplhal na horu
Kilimandzaro v Sortkach. Bosy a obleCeny pouze v Sortkdch také ub&hnul pulmaratéon nebo se
opakované vystavoval dlouhodobému setrvani v nadobé s ledem a vodou. (www.wimhofmethod.com,
2019)

Wim Hof spolupracuje s védci a nechava se pfi svych extrémnich vykonech sledovat, aby byly
jeho nazory a zkuSenosti védecky podlozeny. Pomoci védeckych vyzkumt tento muz prokazuje, ze
clovek dokaze vili ovladat svoje télo 1 mysl a to v€etné hormondlniho a imunitniho systému. Védci
zkoumaji pochody v jeho téle, a aby bylo vylouceno, Ze se jednd o jedineCnou genetickou vybavu
tohoto muze, zkoumaji také zaky, ktefi ovladli jeho metodu a prokazuji stejné schopnosti jako sadm
autor této metody. Wim Hof tvrdi a svymi vykony nasledné potvrzuje, Zze aplikovanim své metody
dokéazal ziskat mimofadné schopnosti, mezi néz patifi zvladani stresu, piedchazeni depresim,
prekonavani fyzickych i psychickych limitt a dokonce také ovladani imunitniho systému, coz se vSe
nyni snazi dokazat a vysvétlit védci, ktefi s Wimem Hofem spolupracuji a zkoumaji jeho télesné
funkce. (www.wimhofmethod.com, 2019)

Wim Hof vyvinul svoji vlastni metodu, ktera se sklada ze tii pilifa. Patii sem:

1. védomé dychani se specifickymi pravidly

2. prace s mysli a vuli

3. vystavovani téla chladu

Vsechny tyto prvky propOjuje do své techniky, S cilem dosahnout maximalni fyzické

vykonnosti a psychické pohody.
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Prvni pilif techniky Wima Hofa je ¢ast, ktera se zabyva dychanim a kterou budu vyuZivat pro
ucely své prace. Tato ¢ast spociva v sérii hlubokych a intenzivnich nadechti s uvolnénym vydechem a
po této sérii nasleduje dychaci pauza. Konkrétni postup je tento: osoba provede cca tficet hlubokych
nadecht, kdy se snazi o maximalni nadech do bticha, hrudniku a dle slov Wima Hofa také do hlavy.
Po kazdém nadechu se ¢loveék uvolni a provede vydech pouhym uvolnénim napéti, bez Usili. Po
zhruba tficeti opakovanich nadechu a vydechu timto stylem, je provedena dychaci pauza. Tato pauza
neni nazyvana ,,zadrzi dechu®, ale spiSe casem bez dychani, kdy praktikujici osoba nedycha a pouze
pozoruje své télo. V této fazi ¢asto lidé popisuji, Ze neciti pottebu dychat. Dychaci pauza se ukonéuje
hlubokym nadechem, zadrzi dechu v nadechu na 15s a poté nasleduji dalsi dva az téi cykly, které
opakuji cely predchozi postup. Je zcela bézné, Ze s kazdym dals§im dychacim cyklem se prodluzuje

faze dychaci pauzy. (www.wimhofmethod.com, 2019)

5.5.3 Meditace

Meditaci lze popsat jako navozeni zménéného stavu védomi. Tento prozitek umoziuje
naprostou relaxaci téla 1 mysli. Je vhodné, zejména pro zacateéniky, dodrzovat n€kolik principl
spravného postupu. (Weiss, 2014)

., Meditace mohou byt rizné. Jejich obsah a technika zavisi na cili, kterého md byt jejich
prostrednictvim dosazeno. V buddhismu slovo meditovat znamena privést mysl do vyrovnaného stavu,
zbaveneho vsech extrémii, bez usili spocivat v tom, co je. Dalsim vyznamem tohoto pojmu je cvicit se,
na néco si zvykat. Spojime-li tyto vyznamy, pak meditace umoznuje nachdzet viastni stied, vnimat

skutecnou podstatu véci a uvolnéné spocivat v prirozeném stavu mysli. “ (www.bdc.cz, 2019)

Podminky spravného pribéhu meditace

Mezi nejdalezitéjsi aspekty spravného prubéhu meditace patii vhodna poloha, ktera by méla
byt takova, aby se v ni meditujici osoba citila naprosto uvolnéné a ptijemné. VétSinou je zvolen leh na
zadech, ale Ize vyuzit i vzpfimeny avSak zaroven uvolnény sed, naptiklad v sedu zkiizmo. Prostiedi je
téz dalezitym aspektem. Mé&lo by byt klidné, bez zbytecnych ruchti z okoli, s pfijemnou teplotou a
pfisunem cerstvého vzduchu. Misto by mélo vyzarovat atmosféru bezpeci a divéry, k tomu nam
mohou pomoci relaxa¢ni pomiicky. Mezi nastroje k navozeni vhodné atmosféry muzeme zatadit
napiiklad: medita¢ni hudbu, svicky, aromaterapii, tibetskou misu, krystaly a dalSi. Zasadnim faktorem
pro spravny prub¢h meditace je také osobnost lektora. Lektor, ktery skupinu meditaci provazi, by mél
mluvit klidnym, znélym hlasem. Je nezbytné sebevédomé vystupovani, aby navodil pocit davéry a
umoznil meditujicim citit se bezpe¢né a uvolnéné. Lektor by mél vzbuzovat v ucastnicich pocit jejich

dtilezitosti a individuality. (Ustni zdroj: Svoboda, 2018)

Piiprava pred meditaci
Ponoti-li se ¢lovék do meditace, mize se stat, Ze jeho mysl pracuje jinak, nez v bé&zném

dennim Zivoté. Meditujici osoby Casto zaZivaji hluboké duchovni prozitky. Abychom se mohli do
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tohoto stavu dostat, je nezbytné se pfed zacatkem meditace fyzicky pfipravit s cilem citit télesny
komfort, aby nase soustfedéni nebylo ni¢im vyrusovano. K fyzické ptipravé pred meditaci patii
navstiveni toalety, protoze plny mocovy méchyi mize byt zdrojem zbytecného rozptylovani. Dale je
vhodné pied meditaci zatadit fyzickou aktivitu, ktera zajisti zvySeni tepu, rozproudéni krevniho ob&hu
a dostate¢né okysli¢eni téla. Diky témto krokiim zvySujeme pfipravenost téla a mysli na to, ze se
budeme soustfedit a omezujeme riziko, Ze meditujici osoba bude ztracet pozornost a usinat. Pied
meditaci mize byt také vhodné zatadit dychaci cviCeni, zaméfené na zvySovani okyslicenosti téla a
mozku. Dals§im krokem je pfiprava pfijemného osobniho prostoru dle zvolené polohy meditujiciho.
Tento prostor by mél umozinovat béhem celé meditace udrzet uvolnénou, napfimenou polohu,
napiiklad v lehu na zadech nebo v sedu zkiizmo a meditujici osoba by se méla celou dobu citit

komfortng, aby ji nevyrusovala potieba polohu ménit. (Ustni zdroj: Svoboda, 2018)

Pfipravna technika k meditaci — ,,opice*

Technika ,,opice” je jednou z ptipravnych technik, které lze zaradit pfed meditaci. Tato
technika obsahuje prvky fyzické pripravy a také pracuje s limbickym otiskem. Techniku ,,opice™
zacala vyuzivat Elena Tonetti, ruskd porodni asistentka Zzijici v USA, zaméfujici se na praci
S pfirozenymi, védomymi porody jako soucasti cesty k eliminaci porodnich traumat. Elena Tonetti
techniku ,,opice” vyuzivad k praci s limbickym otiskem se zamérem limbicky otisk ovliviiovat a
prepisovat. Limbicky otisk souvisi s limbickou ¢asti mozku, ktera je zodpovédna za automatické
reakce Cloveka, napiiklad za pocity hladu, ale také za zavislosti a Casto i psychické potize. Proto
vznikla snaha tuto oblast ovliviiovat, abychom se zbavili §kodlivych navykt a psychickych traumat.
Limbicky systém lze povazovat za centrum emoci a paméti. Limbickym otiskem je nazyvany proces,
kdy se do naSeho podvédomi zapisuji veskeré dé€je kolem nas od poceti, ptes porod, détstvi i dospivani
a béhem dospélého Zivota se neustdle mohou ménit a piepisovat, Casto ale zazitky z détstvi jsou
natolik silné, ze ovliviluji nase reakce a na§ pohled na svét, aniz bychom si to uvédomovali. Stane-li se
né&jaky zivotni zazitek traumatem, mize se zaryt velmi hluboko do podvédomi ¢loveka a ovliviiovat
veskeré jeho jednani, mySleni a chovani. Pro tyto ptipady vznikla technika ,,opice®, kterd ma za cil
,»zmast* limbicky systém kombinovanim nezvyklych a neptedvidatelnych pohybt v kombinaci
s dechem. Technika opice zahrnuje 4 body:

e Pohyby mimickych svali — osoba hybe mimickymi svaly v nezvyklych kreacich,
bez jakéhokoliv fadu a s velkou intenzitou, aby vytvorila co nejvice neobvyklé vyrazy
Vv obli¢eji. Mimické svaly uzce souvisi s emocemi a psychickymi prozitky, a kdyz je
pouzivame nezvykle a zaroven intenzivné, dochdzi k urcitému pocitu, ktery neni
bézny a limbicky systém ho tak nefadi k béZznym zazitkim, ¢imz se otevira prostor
pro zapis novych informaci.

e Chaotické dychani — chaotické dychani slouzi k okysli¢eni t¢€la i mozku. Tim, Ze

narusime svtij bézny stereotyp dechu a zacneme dychat v nezvyklé intenzité€, hloubce
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i rytmu, ktery nepfedvidatelné ménime, opét plisobime na limbicky systém, ktery
nema pro tuto ¢innost srovnani a fadi ji tak k novym zazitkdm.

e Chaotické pohyby téla — do tohoto bodu fadime vSemozné poskoky, dupani, pohyby
hornich a dolnich konéetin, hlavy, trupu i panve a vSe bez jakéhokoliv fadu,
v rychlém tempu, vSe najednou a co nejvice nekontrolovang.

e Zvuky — poslednim projevem, ktery k celému procesu piidame, jsou rizné zvireci
zvuky, nejcastéji zvuky pripominajici opici skieky a podle toho tato technika dostala
svlj nazev. Vydavané zvuky by mély byt opét nepiedvidatelné, neobvyklé a

chaotické. (Ustni zdroj: Svoboda)

5.5.4 Terapie tancem

Na tanec 1ze nahlizet mnoha zptsoby. Nahlizime-li na tanec jako na pohyb a neklademe diraz
na estetiku tance, ale na jeho psychologickou a sociologickou stranku, mizeme tanec pouzivat jako
soucast psychohygieny. Tanec muze byt prosttedkem, ktery ¢lovéku pomaha zlepsit nebo udrzovat
jeho fyzické a i1 psychické zdravi. Diky tanci lze 1épe porozumét vlastnimu télu, dusi, i tomu, jak svym
vlastnim bytim ovliviiujeme prostiedi kolem nas. (Olfancova, 2018)

Existuje rozdil mezi tane¢nim pedagogem, ktery klade duraz predevs§im na presnost provedeni,
rozvoj psychomotorické koordinace a vizualni stranku tance oproti tane¢ni terapii, kterd navazuje na
predchozi, ale zamétuje se na prohlubovani sebepoznani, na intrapsychické procesy a usiluje o zménu
mySleni, prozivani a chovani ¢lovéka. TaneCni terapie v dneSnim slova smyslu se objevila ve 40.
letech 20. stoleti v USA s propagaci dvou hlavnich cili a to ,,osvobozovani téla“ a ,,svobodného
sebevyjadiovani®. AvSak tanec byl vzdy soucasti zivota lidi. Od pravéku aZ po novovék byl tanec
soucasti rtiznych rituald, doprovazel zivotni udalosti ¢i slouzil k uvolnéni a zabavé. Cile tanecni
terapie Ize shrnout do nékolika hlavnich bodi:

e Radost z funkéni ¢innosti — ¢lovek se uci znat své télo, dobie ho ovladat a zvySovat
svoji pruznost, koordinaci a kondici.

e Jednota téla a ducha — tanec propojuje fyzicky a psychicky svét clovéka, je
prostfedkem pro vyjadfovani ¢i probouzeni emoci.

e Obnova pozitivniho sebepfijeti — lekce by méla byt piizptisobovana schopnostem
skupiny, aby se vSichni citili pfijemné a uzivali si své pohyby.

e Autonomie — tanec podporuje uvédomeni sebe sama.

e Té¢lesna symbolika — Vbezpecném prostiedi lze tanec vyuzit k symbolickému
vyjadfovani jakychkoliv vnitinich prozitki.

Pro taneCni terapii neexistuji téméf zadné kontraindikace, zalezi pouze na znalostech,

zkuSenostech a kreativité lektora. (Dosedlova, 2012).
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Port De Bras

Technika Port De Bras je soucasti klasického tance a v baletnim nazvoslovi, které vychazi
z francouzského jazyka, se vyuziva toto spojeni pro oznaceni ladné, vétSinou piesné stanovené prace
pazi. V poslednich letech se zklasického tance zacala vyvijet nova forma fyzického cviceni,
modifikovana pro Sirokou verejnost k vyuzivani v riznych cvic¢ebnich a tane¢nich centrech. Pienesla
se tak ¢ast baletni techniky mezi laiky a prestala byt zalezitosti pouze pro profesionalni tanecniky.
Tato nova technika pievzala z klasického baletniho nazvoslovi spojeni ,,Port De Bras®, propojila
klasicky tanec s modernim tancem a prvky fitness. Technika Port De Bras vyzaduje od ucastnikt
jistou miru soustfedéni na své fyzické télo pro vnimani, uvédomeéni a opakovani pohyba, které lektor
piedvadi a soudasné piinasi prozitek ladnosti, elegantnosti a jemnosti, coz pfijemné ovliviiuje
psychiku ¢loveéka. Pii tomto typu tance hraje dilezitou roli hudebni doprovod, ktery pocit ladnosti
umociiuje a zajistuje hlubsi celkovy prozitek z lekce. Mezi benefity praktikovani techniky Port De
Bras patfi mimo psychického uvolnéni a trénovani hudebniho citéni také celkové procvicovani
fyzického téla. Klasicky 1 moderni tanec vyZaduji od tane¢nikti zna¢nou komplexnost, co se fyzické
zdatnosti tyce, a tak je i béhem lekce Port De Bras procvi¢ovana cela fada fyzickych vlastnosti
taneCnika. Zejména se zlepSuje: koordinace a stabilita, zvySuje se rozsah pohyblivosti, posiluji se
oslabené svalové skupiny v&etné hlubokého stabiliza¢niho systému a upravuje se stereotyp pohybu a
drzeni téla. To vSe, diky velké komplexnosti, efektivité cviceni a hloubce prozitku, pozitivné pusobi na

psychiku ¢lovéka. (Taneéni konzervator 2000-2008, angazma v DJKT, tane¢ni staze).

Spontanni tanec

Spontanni tanec je ¢innost konana spontanné, bez pfipravy a pifedem stanovenych prvkd.
Clovék se pii spontannim tanci uéi improvizovat, coz miize v mnoha ohledech pozitivné ovliviiovat
jeho mysl a trénovat schopnost pfizptisobovat se V béznych zivotnich situacich. Improvizované formy
tance nemaji pfesné dané kroky. Slouzi k bliz§Simu poznani vlastniho téla a pohybovému vyjadieni
vnitfnich prozitki. Improvizovany, spontanni tanec pomaha rozvijet kreativitu a zbavit se studu.
Umoziluje prozivat pfitomny okamzik a zastavit proud myslenek. Tento fenomén byva popisovan takeé
jako ,,flow* nebo-li proud, plynuti. Pti ,,flow* ¢lov€k proziva harmonii vlastniho téla a duse a ma
pocit, ze se dé&je néco mimoradného. Improvizovat Ize s hudebnim doprovodem ¢i bez ngj, avSak
zejména pro zacatecniky je hudba zdsadnim faktorem, ktery jim poskytuje vedeni, oporu a inspiraci
pro rozpohybovani téla. Vybér hudby pro improvizovany tanec je velmi dilezity. V tanecni terapii je
nezbytné se rozhodnout, jakym smérem chceme skupinu vést a hudebni doprovod tomuto naSemu
umyslu pfizpisobit. Chceme-li skupinu vyburcovat, rozproudit ¢i navodit pocit urcitého odpoutani od
reality pomoci pocitu podobajiciho se transu, je vhodné volit dynamickou hudbu, idealn¢ s bubny a
opakujicimi se rytmy. V pfipadé, ze je nasim cilem umocnovat vnitini prozitky, soustfedéni na své
vlastni télo a vyvolavat pocity ladnosti a harmonie, hudebni doprovod by mél byt harmonicky a nést

ptijemnou melodii. (Peridance Capezio center, 2014)
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6 Prakticka ¢ast

Pro ucely této bakalaiské prace jsem se rozhodl vyuzit n€kolik vybranych relaxacnich technik
za ucelem pozitivné pusobit na skupinu probandek a ovliviiovat psychicky stav této skupiny rodic¢t

autistickych deéti.
6.1 Metodika prace

6.1.1 Pohybova a mentalni intervence

Prakticka ¢ast moji bakalaiské prace se sklada ze 7 lekcei, ve kterych jsem skupinu 6 matek
autistickych déti z obcanského sdruzeni ProCit z.S. provazel zaklady vybranych relaxac¢nich technik,
vedoucich k uvolnéni téla a mysli. Moji snahou bylo vytvofit pfijemné a ptatelské prostedi, ve kterém
jsem tuto skupinu seznamoval s relaxa¢nimi technikami, popsanymi v teoretické ¢asti prace. Kazda
lekce trvala cca. 50 minut. Sest lekci prob&hlo v prostorach Fakulty pedagogické, posledni se odehrala
venku. Lekce probihaly vzdy soubézné se cviéenim, které mély déti téchto respondentek ve stejnou
dobu a ve stejné budové, takze jsme vyuzivali Cas, ve kterém by probandky jinak ¢ekaly na své déti.
Tento zplsob organizace byl jedinou moznosti, jak se s ucastnicemi sejit, vzhledem k jejich velké
vytizenosti. Lekce byly zdarma nabidnuty v§em matkam, jejichz déti se Gcastnily cviceni, ale n¢které
neprojevily zajem se Gcastnit a radéji ¢as vyuzivaly k zafizovani véci ohledné fungovani jejich rodin,
nez aby Cas vénovaly samy sobé&. Posledni lekce probéhla venku a byla pfidruzena opét k venkovni
akci pro autistické déti, takze déti mély sviij program a jejich matky mezitim mély lekci se mnou.
Program lekci jsem piizptisoboval aktualnimu naladéni skupiny a také poctu respondentek, které byly
zrovna piitomné, s ohledem na to, abych skupinu seznamil se vSemi technikami, které jsem mél

pripravené.

6.1.2 Participativni pozorovani jako vyzkumna technika
V prubéhu lekci jsem jako pozorovatel sledoval zucastnéné osoby ve skupiné, jejiz jsem byl
aktivni soucasti. M¢é sledovani se zamérovalo predevSim na prozivani emoci respondentek pied
zacatkem jednotlivych relaxacnich technik, béhem nich a po jejich ukonceni a také pied, béhem a po

celych lekcich.

6.1.3 Explorativni metoda formou dotazniku
Ve své praci jsem pro potieby zmapovani vlivu relaxacnich technik na psychiku, ale i dalsi
aspekty osobnosti probandt pouzil dotaznik Quality of Life Enjoyment and Satisfaction (Q-LES-Q), v
ceském prekladu ,,Kvalita prozivani radosti a spokojenosti ze zivota® (Endicott et al., 1993).
Dotaznik obsahuje 92 otazek rozdélenych do osmi oblasti (domén), které jsou zodpovidany

pomoci pétibodové skaly Likertova typu (vitbec ne az témér vzdy).
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Zpracovani vysledkli probihd porovnanim odpovédi s c¢asovym odstupem, napt. pied

zahajenim lekci a po jejich ukonCeni. Pokud je celkové skore Q-LES-Q nizsi nez 50% =z

predpokladaného maxima, pak se pravdépodobné jedna o zavazny depresivni stav. (Knappova, 2011)

wPodle autorek ceské verze dotazniku Q-LES-Q (Miillerovd, H., Libigerova, E. et al., 2001),

které dotaznik odzkousely a validizovaly pro pouziti v CR, je tento dotaznik snadno aplikovatelny

mimo klinické prostredi v bézné praxi, je srozumitelny a zaroven jemné rozlisuje jednotlive odstiny

zmeén ndlady v ramci jednotlivych domén. Prednosti je také jeho obecny koncept, ktery neni vazan na

zadné psychické onemocnéni. Nevyhodou je jeho obsahlost, a tedy casovd narocnost na vyplnéni.“
(Knappova, 2011)
Tabulka 1 Struktura dotazniku Q-LES-Q

Oblast (doména) Pocet otazek Maximalni pocet bodu

1. fyzické zdravi 13 65
2. pocity 14 70
3. prace 13 65
4. péce o domacnost 10 50
5. studijni aktivity 10 50
6. vyuziti volného ¢asu 6 30
7. socialni vztahy 11 55
8. souhrnny pohled na kvalitu 15 75
zivota

6.2 Lekce

Pii popisu jednotlivych lekei vzdy uvadim datum lekce, pocet ucastnic, pouzité relaxaéni

techniky a pribéh hodiny.

6.2.1 - 1. lekce

11.1.2019
Uvodni lekce

5 ucastnic

Rozdani vstupnich dotaznik®i, podani kratkych instrukci k jeho vyplnéni. Ugastnice

dotazniky vyplnily doma a odevzdaly na dalsi lekci.

Probéhlo seznamovaci kolecko, kdy kazdy ucastnik o sobé ekl par vét podle vlastniho

uvazeni, jako prvni jsem mluvil ja, jako lektor. Bylo nabidnuto a odsouhlaseno

»tykani pro uvolnénéjsi a pratelstejsi atmosféru.

Seznamil jsem skupinu s mym planem a naplni nastavajicich lekci.

Seznamil jsem ucastnice s technikou ,,opice”, ptedvedl jsem ji a poprvé si ji skupina

vyzkousela.
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e Probéhla prvni meditace, meditaci jsem ucastnice provedl a zaméfoval jsem jejich
pozornost na uvédomeni si své duchovni roviny.

Na této lekci jsem se snazil navodit pocit ptatelstvi, otevienosti a bezpe¢ného prostfedi. Na
zacatku jsem o sobé¢ fekl par osobnich informaci a povzbuzoval jsem pritomné k otevienému sdileni
informaci o nich, abychom zahajili spolupraci s diivérou a bez zabran. Pfi seznameni s technikou
,opice” jsem dle oc¢ekavani zaznamenal rozpacité reakce zen. Ale po mém piedvedeni, vysvétleni
vyznamu a dilezitosti tohoto cviceni a také ujiSténi, ze se do této techniky pustime vSichni spole¢né,
budeme mit zaviené o€i a nikdo tak nebude ostatni hodnotit, se i¢astnice uvolnily a metodu ,,opice*
poprvé vyzkousely. Poté jsem ucastnicim vysvétlil, jak bude probihat prvni meditace, doporucil jsem
jim ptipravit si pohodIné misto, aby se mohly uvolnit, pouzil jsem pfipravené pomicky pro vytvoreni
piijemné atmosféry — vtomto ptipadé svicku a meditaéni hudbu a provedl jsem skupinu prvni

meditaci.

6.2.2 - 2. lekce
e 8.2.2019

e 5castnic
e Seznamil jsem skupinu s metodou Wima Hoffa a provedl ji praktickou lekci dychani
dle Wima Hoffa.
e Prosli jsme se naboso ve sné¢hu.
e Provedl jsem skupinu meditaci zaméfenou na posilani 1é¢ivé energie do jejich
vlastniho téla.
Druha lekce probéhla o mésic pozd&ji po prvni. Ugastnicim jsem vysvétlil princip metody
Wima Hoffa a provedl jsem je praktickou lekci dychéani dle principt této metody. Opakovali jsme 3
série dychdni. V kazdé sérii skupina provedla 30 nadechti a vydecht. V prvni sérii jsem ucastnicim
hlasité pocital 30 nadechti a vydecht, ve druhé sérii 20 nddechti a vydecht a ve tieti sérii 15 nadechti a
vydechtl a zbyly pocet nddecht a vydechi jsem je nechal provadét vlastnim tempem. Po kazdé sérii
nasledovalo bezdesi, ve které jsem pozoroval vétSinu a fidil se délkou trvani podle skupiny. Wim Hoff
je velkym propagatorem otuzovani a ¢asto spojuje dech s vystavenim téla chladu, proto jsme vyuzili
napadeného sn¢hu a po dychani jsme se §li projit naboso ven do atria budovy. Po navratu do mistnosti
jsme kratce probrali, jaké mély Zeny pocity a prozitky a poté jsem skupinu provedl meditaci. Pro tuto
meditaci jsem vyuZil toho, zZe byly zeny dikladné rozdychané a osvézené a smétoval jsem jejich
pozornost béhem meditace k tomu, aby do svého vlastniho téla posilaly 1éCivou energii, zejména do

téch casti, ve kterych pocit'uji néjaké obtize, at’ uz fyzické, emocni ¢i psychicke.

6.2.3 - 3. lekce
e 15.3.2019

e 5 0castnic
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e Lekci jsem zahajil technikou ,,opice*.

e Vysvétlil a pfedvedl jsem skupiné, v ¢em spociva princip spontanniho tance a poté
tuto metodu skupina praktikovala.

e Nasledovala dlouha meditace, zaméfena na propojeni s dusi a 1éCivou energii.

Tteti lekce byla opét o mésic pozdéji. Na zacatek lekce jsem zaradil techniku ,,opice®, kterou
jsme zopakovali 2x. Poté jsem skupiné vysvétlil a predvedl, co znamena spontanni tanec. Zapnul jsem
hudebni doprovod a podporoval ucastnice, aby tancovaly, zbavily se studu a vyjadiovaly své prozitky
svymi pohyby pomoci hudby. Spontanni tanec se v nasich lekcich nestal pfili§ oblibenym, protoze
pritomné Zeny vyzadovaly spiSe mé piimé vedeni a bylo pro né obtizené bez ostychu zapojit vlastni
kreativitu a uvolnit se. Vyzkousel jsem rizné druhy hudby, tancoval jsem s nimi a zkousel je svoji
aktivitou inspirovat. Domnivam se, Ze moje uroven profesionalniho tane¢nika s bohatymi zku$enostmi
v improvizaci vtomto konkrétnim piipadé mozna zapisobila spiSe kontraproduktivné, protoze
piitomné Zeny se citily nejisté a srovnavaly se se mnou. Meditace byla v této lekci del$i, zaméfil jsem
ji opét na propojeni s dusi a poté na vizualizaci jiskiivé energie, pfipominajici elektrickou energii
blesku, kterou si mély zeny nechat prostupovat celym télem, piedev§im patefi s pocitem zaficiho

svételného sloupu s cilem nacerpat velké mnozstvi Zivotni energie.

6.2.4 - 4. lekce
e 29.3.2019

e 5 Gcastnic

e Lekci jsem celou vedl dle principt jogy.

e Zahajil jsem lekci znénim slabiky ,,6m®.

e Po fyzické ptipravé pomoci dsan jsem se se zaméfil na praktikovani pranajamy.
e Meditace byla tentokrat kratsi, zaméfena na zklidnéni a uvolnéni.

4. lekce probéhla po 14-ti dnech. Tuto lekci jsem celou vénoval joze. Na zacatek jsme se
posadili do sedu zkiizného skrémo S naptimenou patefi, vedl jsem skupinu ke zklidnéni a pozorovani
dechu a poté jsme 3x spolecné zaznéli slabiku ,,06m®“. Cvicili jsme jogové dsany zameéiené na
rozhybani, uvolnéni a otevirdni hrudniku, poté jsem tcastnicim oznamil, aby si pfipravily pohodlna
mista na podlozkach a ulozily se do polohy v leze na zadech, tzv. ,,$avasany* nebo-li polohy mrtvoly a
praktikovali jsme ,,prandjamu’ nebo-li dechové cviceni dle principu jogy. Zvolil jsem postup, kdy
jsem rozdélil dechové cviceni do 4 fazi:

1. faze - zklidnéni a pozorovani vlastniho dechu

2. faze - pomaly nadech na 6 dob, pomaly vydech na 6 dob

3. faze - pomaly nadech na 6 dob se zadrzi dechu na 6 dob, pomaly vydech na 6 dob bez
zadrze dechu

4. pomaly nadech na 6 dob, se zadrzi dechu na 6 dob, pomaly vydech na 6 dob se zadrzi dechu

na 6 dob
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Béhem dychani jsem nahlas pocital, aby se skupina sjednotila. Po prodychani zistaly
ucastnice v poloze ,Savasany” a navazal jsem rovnou kratkou meditaci, ktera byla zamérena

predevsim na maximalni fyzickou relaxaci, soustfedéni se na pfitomny okamzik a zklidnéni mysli.

6.2.5 - 5. lekce
e 12.4.2019

e 2 (castnice

e Lekci jsem zahdjil rozevickou.

e Poté jsme spole¢né zaznéli slabiku ,,6m®.
e Nasledovalo cviceni dle principti jogy.

e Na zavér byla kratsi meditace.

Tato lekce byla narusena dvéma faktory. Prvnim faktorem byla nizka ucast, protoze byly
ptitomny pouze 2 Zeny. Druhym rudivym elementem byla studentka z Ceskych Budgjovic, ktera
ziskavala informace pro svoji bakalafskou praci a kazdou z Zen si vzala cca na 20 minut mimo
mistnost. Vyuzil jsem tedy ¢as, ktery jsem ziskal s kazdou G¢astnici zvlast’ k tomu, abych je dikladné
a individualné korigoval v jogovych asanach. Na zavér hodiny jsem zafadil opét krat$i meditaci
V pozici ,,Savasany” zaméfenou na dikladnou relaxaci. Pro harmonizaci a navozeni atmosféry jsem

pred touto meditaci pouzil tibetskou misu.

6.2.6 - 6. lekce
e 26.4.2019

e 4 (castnice

e Lekci jsem zahdjil technikou ,,opice®.

e Zatadil jsem rozcvicku.

e Kratce jsem zaradil spontanni tanec.

e Poté jsem Zeny seznamil s technikou Port De Bras.
e Na zavér jsem zaradil opét krats$i meditaci.

Na zacatek lekce jsem zatadil techniku ,,opice* a poté rozcvicku, zametenou na vinivé pohyby
pazi pro zjemnéni prace s hornimi konéetinami, izolované pohyby ramen, hrudniku a panve. Poté jsem
znovu chtél vyuzit techniku spontanniho tance, ale jelikoz se tato metoda nestala oblibenou a Zzeny mé
zadaly o vedenou lekci, seznamil jsem je s baletni technikou Port De Bras. Vysvétlil jsem
nejzakladnéjsi principy drzeni téla dle klasického tance, ke kterym patfi zevni rotace dolnich koncetin,
vzptimené a ladné drzeni téla, vedeni pohybii ze stiedu téla, i kdyz se pohybuje koncetinami.
Praktikovali jsme nejdiive nékolik zakladnich statickych pozic paZzi a nohou a poté jsem piidal
dynamické pifechody. Na zaveér tanecni ¢asti jsem skupinu naucil baletni poklonu nebo-li ,,revérance®.
Po tanec¢ni Casti jsem vedl stifedné dlouhou meditaci, zamétfenou na zklidnéni a relaxaci, vyuzil jsem

opét harmonického zvuku tibetské misy.
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6.2.7 - 7. lekce
e 452019

e 6 Ucastnic, navic lektorka détského cviceni ze sdruzeni ProCit z.s.
e Posledni lekce obsahovala cviceni dle principl jogy venku na biehu rybnika.
e Rozdani vystupnich dotaznikd.
Posledni lekce byla pfipojena k venkovni akci pro déti z ob¢anského sdruzeni ProCit z.s. Akce
se konala na pékném misté, avsak bylo pomérné chladno. Ptesto, ze teplotni podminky nebyly idedlni,
sttidani jogovych asan jsme se zahtali. Tato lekce probéhla bez meditace, protoze pro meditaci nebyly

vhodné podminky.

6.3 Vysledky praktické ¢asti

6.3.1 Vyhodnoceni pohybové a mentalni intervence

Reakce Zen na probéhlé lekce byly velmi pozitivni. Nékteré z nasich praktikovanych cviceni si
tyto respondentky oblibily vice, zejména techniky, pfi kterych jsem jim poskytoval pfimé vedeni, ¢imz
byly omezeny pozadavky na projevy jejich kreativity a spontannosti. Mezi nejoblibenéjsi techniky
patfila joga, meditace a Port De Bras. Mén¢ oblibenym se stal spontanni tanec, ktery od kazdého
jednotlivce vyzaduje velké uvolnéni a prociténi vlastniho prozivani, zbaveni se studu a zabran a také je

nezbytna ur€ita pestrost jejich osobniho pohybového slovniku a kreativita.

6.3.2 Vyhodnoceni participativniho pozorovani
Pozitivné hodnotim pfinos jednotlivych lekci pro psychické i fyzické uvolnéni tcastnic.
Probandky chodily na lekce s o¢ekdvanim pozitivniho z4zitku a na konci lekei bylo mozné pozorovat
jejich veselou naladu a relaxaci téla i ducha. Meditace matkdm pfindSely moznost ponofit se do
vlastniho nitra, zaméfit se samy na sebe a oprostit se na kratky ¢as od reality, ve které vénuji vétSinu
svého Casu a soustiedéni svym autistickym détem. Také pouzité techniky, zaméfené primarné na
télesné uvolnéni, sklidily od ucastnic pozitivni ohlasy. Ugastnice se citily po lekcich fyzicky dobie,

coz také viditeln¢ zlepSovalo jejich psychické naladéni.

6.3.3 Vyhodnoceni dotaznikii
Z celkového poctu Sesti ucastnic odevzdaly vstupni i vystupni dotaznik pouze Ctyfi ucastnice.
Vysledky dotaznika tedy nejsou aplikovatelné na celou skupinu Sesti zacastnénych Zen, ale vychazi
pouze z vysledku téchto ¢ty Zen.
Po retestu Q-LES-Q dotaznikii s porovnanim vstupnich dotaznikli vysly v souctu vSem
probandkam kladné hodnoty, prokazujici zvySenou kvalitu zivota ve zkoumanych oblastech. U dvou

probandek dle vysledkti dotaznikd vySel vyrazny rozdil ve zlepSeni kvality zivota. Vysledky
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jednotlivych respondentek v hodnocenych oblastech se rizni, v nékterych se objevuji mirné zaporné

hodnoty, které ovSem neovlivnily celkovy kladny vysledek. Na zaklad¢ dotaznikd tedy mohu

usuzovat, ze kvalita zivota Gcastnic se po absolvovani lekci zlepsila.

Jsem si védom, Ze na kvalitu Zivota ma vliv mnoho faktord a absolvované lekce byly pouze

jednou z mnoha slozek, které mohly vysledky dotaznikti ovlivnit.
Tabulka 2 Probandka cislo 1

Oblast (doména) Pocet bodi pred Pocet bodii po Rozdil
zacatkem lekci skon¢eni lekci
1. fyzické zdravi 47 51 +4
2. pocity 61 63 +2
3. prace - - -
4. péce o domacnost 35 37 +2
5. studijni aktivity - - -
6. vyuziti volného ¢asu 19 21 +2
7. socialni vztahy 45 47 +2
8. souhrnny pohled na 53 51 -2
kvalitu Zivota
Soucet +10
Tabulka 3 Probandka cislo 2
Oblast (doména) Pocet bodi pred Pocet bodii po Rozdil
zaCatkem lekci skonceni lekei
1. fyzické zdravi 51 47 -4
2. pocity 52 54 -2
3. prace 55 53 +2
4. péce o domacnost 37 36 -1
5. studijni aktivity - - -
6. vyuziti volného ¢asu 26 23 -3
7. socialni vztahy 45 47 -2
8. souhrnny pohled na 44 58 +14
kvalitu zivota
Soucet +4
Tabulka 4 Probandka cislo 3
Oblast (doména) Pocet bodii pired Pocet bodii po Rozdil
zaCatkem lekcei skonéeni lekci
1. fyzické zdravi 42 51 +9
2. pocity 49 62 +13
3. prace 58 64 +6
4. péce o domacnost 38 49 +11
5. studijni aktivity - - -
6. vyuziti volného Casu 24 27 +3
7. socialni vztahy 46 47 +1
8. souhrnny pohled na 53 58 +5
kvalitu zivota
Soucet +48
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Tabulka 5 Probandka &islo 4

Oblast (doména) Pocet bodi pred Pocet bodii po Rozdil
zacatkem lekci skon¢eni lekci
1. fyzické zdravi 44 60 +16
2. pocity 52 64 +12
3. prace 54 53 -1
4. péce o domacnost 39 45 +6
5. studijni aktivity - - -
6. vyuziti volného ¢asu 24 28 +4
7. socialni vztahy 39 47 +8
8. souhrnny pohled na 58 63 +5
kvalitu Zivota
Soucet +50
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7 Diskuze

Z velkého mnozstvi existujicich relaxaénich technik jsem vybral vySe popsané metody, dle
svych osobnich preferenci a zkusenosti. Informace pro sepsani teoretické Casti a praktickou aplikaci
béhem lekci jsem Cerpal z dostupné literatury, internetu a piedev§im formou ustniho ptredavani
z mnoha absolvovanych workshopti, stazi a angazma.

V praktické ¢asti moji prace jsem postupoval metodou pohybové a mentalni intervence.
Relaxacni techniky vyZzaduji pro jejich aplikaci klid a dostatek prostoru pro naladéni Gcastnikd. Ja
jsem vSak program lekci musel prizpisobovat omezenému trvani lekei, coz bylo 50 minut, ale
vzhledem Kk velké vytizenosti respondentek to byl ¢as pro né velmi cenny, hodnotné vyuzity a
odchazely spokojené. Presto, kdybych mél moznost a probandky vice ¢asu, lekce bych prodlouzil
alespoii na hodinu a pul.

Béhem lekci jsem hodnotil nékolik aspektii. Clovék je bio-psycho-socio-spiritualni bytosti. Po
bio-socialni strance byly lekce pro Zeny viditelné pfinosné, nebot’ vyuzily kratkou chvili svého volna
pro fyzickou aktivitu a pfijemny socialni kontakt ve skupiné. Moje pozorovani se ale zaméfovalo
predevs§im na psycho-spiritudlni aspekty prozivani zucastnénych matek. Pfi kazdé lekci jsem na
probandkach vypozoroval posun v rozvijeni psycho-spiritualni ¢asti jejich osobnosti, otevirani se
k ptijimani novych zazitka a prohlubovani relaxaénich prozitk. Vzhledem k velkym rozestuptim mezi
jednotlivymi lekcemi a tomu, Ze respondentky si ve svém nabytém programu nedokazaly najit ¢as pro
samostatné procvi¢ovani, tento posun nebyl trvaly a na kazdé jednotlivé lekci bylo nezbytné zacinat
S matkami od zacatku.

Poslednim tkolem moji prace bylo pomoci vstupniho a vystupniho dotazniku vyhodnotit, zda
lekce mély vliv na ovlivnéni psychického stavu skupiny. Tento tkol byl splnén pouze Easteéné,
vzhledem k tomu, Ze pouze Ctyii Gi€astnice ze Sesti odevzdaly vstupni i vystupni dotazniky. Odevzdané
dotazniky prokazovaly zvySenou kvalitu Zivota, avSak tyto vysledky nelze aplikovat na celou skupinu
probandek. U dvou ucastnic prokazalo vyhodnoceni dotaznikll vyrazné zlepSeni kvality Zivota a to az
0 50 bodu dle hodnotici skaly dotazniki Q-LES-Q. U dalsSich dvou respondentek vyslo vyhodnoceni

také kladné, avSak rozdil mezi vstupnim a vystupnim dotaznikem jiz nebyl tak vyrazny.

7.1 Hypotéza Cislo 1

Dle hypotézy Cislo jedna jsem ocekéval, ze praktické lekce budou mit pozitivni dopad na
psychicky stav probandek.

Tuto hypotézu povazuji za potvrzenou.

Usuzuji tak na zakladé¢ retestu Q-LES-Q dotazniki a mého participativniho pozorovani pre a
post pohybové intervence. Dal§im faktorem, potvrzujicim tuto hypotézu jsou pozitivni ohlasy od

zucastnénych zen a jejich zajem o pokracovani spoluprace.
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7.2 Hypotéza Cislo 2

Dle hypotézy cCislo dvé jsem ocekaval, ze pro probandky bude obtizné zbavit se zabran pii
praktikovani ne¢kterych z vybranych relaxacnich technik.

Tuto hypotézu povazuji za potvrzenou.

Muyj predpoklad se potvrdil pti aplikovani techniky ,,opice* a techniky spontanniho tance.
Zeny zpo¢atku viditelné pocitovaly uréité zabrany a nejistotu pfi nutnosti prekroéit jejich komfortni
zOnu, avSak po mé ukazce a ujiSténi, Zze jsme Vv bezpecném prostiedi, ve kterém nikdo nikoho
nehodnoti a nesoudi, se dokazaly ¢astecné€ uvolnit. Toto uvolnéni vétsinou trvalo jen probihajici lekci
a pti nasledujici lekci bylo nutné opét navodit vhodnou atmosféru. Schopnost uvolnit se a bez zabran
provadét jakoukoliv ¢innosti, kterou si ¢lovék momentalné pieje, povazuji za osvobozujici. V nasi
spole¢nosti je velmi bézné, Ze lidé podléhaji tlaku hodnoceni vnéjsiho svéta a své jednani neustale
prizptisobuji tomu, co se domnivaji, ze je spravné z hlediska spolecnosti, ve které se momentalné
nachazi. Timto zplsobem dochazi k potlacovani vlastni osobnosti a vytvareni vnitiniho napéti, coz
mize byt jednim ze stresord. Aplikovani technik, pfi kterych se matky zbavovaly myslenek na
hodnoceni okoli a bez zabran se projevovaly, miize byt jednou z metod, které vedou k odbouravani
strachu z reakci okoli na jejich jednani. Zbaveni se tohoto strachu napomaha vétsi svobodomyslnosti,

uvolnénosti a spokojenosti a zvySovani sebevédomi.
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8 Zavér

Probe¢hlé lekce hodnotim velmi kladné€. Skupinu jsem seznamil se vSemi technikami, které
jsem si pro n¢ pfipravil a navic jsem neplanovang zafadil techniku Port De Bras. Na probandkach jsem
vypozoroval nejvétsi zalibu v technikach s mym pfimym vedenim. Avsak dle mého usudku naopak
techniky, vyzadujici zapojeni jejich kreativity a tim vyjadieni vlastniho vnitfniho prozivani by jim
ptinasely vice psycho-spiritualni zazitek. Presto, ze technika spontanniho tance znamenala pro zeny
piekroceni jejich komfortni zony, spatfoval jsem v tomto cvi¢eni velky piinos pro jejich osvobozeni
od bézné denni rutiny a striktnich pravidel a véfim, ze v piipadé moznosti opakovani vice lekci,
zaméfenych na spontanni tanec, by se skupina vice uvolnila a pomoci bliz§iho osvojeni této techniky
by se mohly G¢astnice ponofit hloubé&ji do fyzické i psychické relaxace.

Domnivam se, Ze pravidelnost, ¢etnost a délku lekci by bylo vhodné zvysit. Lekce probihaly
jednou za Ctrnact dni a trvaly 50 minut, coz povazuji za nedostate¢né vzhledem k vytiZzenosti
zacastnénych matek, které si v bézném dennim zivoté nachazi velmi malo ¢asu pro vlastni potieby nad
ramec potieb nezbytnych. Za idealni ¢asovou dotaci pro tyto zeny bych povazoval lekce, trvajici
hodinu a ptl, alespon dvakrat tydn€. Takovato Cetnost a délka by dle mého nazoru pfinasela zenam
jistotu, Ze v kazdém tydnu budou mit dostatek ¢asu pro sebe, ve kterém nebudou ruseny a budou mit
moznost se télesné i dusevné uvolnit a nacerpat tak novou energii pro bézné denni povinnosti.
Vzhledem Kk tomu, Ze si respondentky mé lekce oblibily, domluvili jsme se na pokra¢ovani nasi
spoluprace i nad ramec mé bakalaiské prace.

Zatazeni riznorodych relaxa¢nich a seberozvojovych technik do svého programu povazuji za
obohacujici nejen pro osoby s vy$$i psychickou zatézi, ale pro kazdého, kdo chce vést zdravy a
spokojeny Zivot. Stres je béznou soucasti Zivota a je proto nezbytné umét se s nim vyrovnat a fungovat
na urovni eustresu, ktery nas podporuje a motivuje k vyssi vykonnosti, aniz bychom propadli do faze
distresu, ktery organismu Skodi. Pomoci relaxacnich technik je mozné trénovat svoji fyzickou i
psychickou odolnost a zvySovat odolnost vii¢i vSemoznym vnitinim i vnéj$im stresorim, se kterymi se
kazdodenné setkdvame. Aplikace relaxacnich technik napomaha télu regenerovat, predchazi télesnému
a duSevnimu vycerpani a syndromu vyhoteni. Pfi astém procviCovani relaxace a uvédomovani si
sama sebe se Clovek dostava blize k poznavani vlastni osobnosti a svého prozivani, u¢i se mit rad sam
sebe, znat svoji hodnotu a Casto ziskava hluboké spiritualni zazitky, které mohou ovliviiovat cely jeho

pohled na zivot a také Casto najit sviij vlastni pravy smysl zivota.
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10 Prilohy

10.1 Fotografické prilohy

Obrazek 1 4. lekce, meditace, zdroj: viastni

Obrazek 2 6. lekce - Port De Bras, zdroj viastni



Obrazek 3 Posledni lekce, joga na brehu jezera, zdroj: viastni

Obrazek 4 Posledni lekce, joga na biehu jezera, zdroj: viastni



Obrazek 6 Posledni lekce, joga na brehu jezera, zdroj: viastni



Obrazek T Posledni lekce, joga na biehu jezera, zdroj: viastni

Obrazek 8 Posledni lekce, joga na brehu jezera, zdroj: vlastni



10.2 Dotaznik Q-LES-Q

1. Fyzické zdravi a aktivity

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi ¢asto nebo stale =5

Vzhledem k Vasemu fyzickému zdravi, po jakou dobu béhem minulého tydne...

. jste byl/a zcela bez obtizi a bolesti?

. jste se citil/a odpocinuté?

. jste se citil/a plna energie?

. jste se citil/a ve vyborné fyzické kondici?

. jste se citil/a v docela dobré fyzické kondici?
. jste si nedélal/a starosti o Vase zdravi?

. jste mél/a pocit dostatecného spanku?

. jste se citil/a aktivni, kdyz to bylo potieba?

. jste citil/a jistotu v pohybech?

. jste pocitoval/a, Ze Vam pamét’ dobie slouzi?
. jste se citil/a té€lesn¢ dobie?

. jste se citil/a plny/a elanu a zivotni sily?

. jste byl/a bez problému se zrakem?
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2. Pocity

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Béhem minulého tydne...

. meél/a jste pocit, Ze mate jasnou hlavu? 1 2 3 4 5 (14)
. pocitoval/a jste spokojenost se svym Zivotem? 1 2 3 4 5 (15
. byl/a jste spokojen/a se svym vzhledem? 1 2 3 4 5 (16)
. citil/a jste se vesele nebo dokonce $tastné? 1 2 3 4 5 (17)
. citil/a jste se nezavisly/a na pomoci druhych? 1 2 3 4 5 (18)
. citil/a jste se v klidu a pohodé? 1 2 3 4 5 (19
. mél/a jste chut’ se bavit s ostatnimi? 1 2 3 4 5 (20
. mél/a jste zajem o sviij vzhled (Gces, vybér obledeni)

a osobni hygienu (myti oblékani)? 1 2 3 4 5 (21)
. jak casto jste se dokazal/a rozhodnout? 1 2 3 4 5 (22
. citil/a jste se uvolnéné? 1 2 3 4 5 (23
. meél/a jste dobry pocit ze Zivota? 1 2 3 4 5 (29
. citil/a jste se schopny/a si zafidit potfebné véci mimo domov

(p&sky, autem, autobusem, vlakem nebo jinym zptisobem)? 1 2 3 4 5 (25
. citil/a jste se schopny/a zvladat svoje Zivotni problémy? 1 2 3 4 5 (26)

. byl/a jste schopny/a se o sebe postarat? 1 2 3 4 5 (27)



3. Prace

Jste nékde zaméstnan/a? ANO / NE nebo podnikate? ANO / NE (zatrhnéte platnou variantu).

Pokud zni odpovéd’ NE v obou ptipadech, ptejdéte na nasledujici téma ,,PéCe o domacnost*.

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Jak casto jste béhem minulého tydne...

. mél/a pocit, Ze Vas prace t€si?

. fesil/a pracovni problémy bez zbyte¢ného stresu?
. dokazal/a nad svou praci jasné premyslet?

. si védel/a pti praci rady?

. dotahl/a do konce, co jste si piedsevzal/a?

. citil/a spokojenost z dobfe vykonané prace?
. se Vam dobie pracovalo?

. citil/a zajem o svou praci?

. byl/a schopen/a se na svou praci sousttedit?
. pracoval/a peclivé a dukladné?

. stacil/a obvyklému pracovnimu tempu?

. byl/a schopen/a si sam/a zatidit praci?

. jednal/a s ostatnimi v pohodé a snadno se domluvil/a?
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4. Péce o domacnost
Mate na starosti né¢jaké domaci ¢innosti (napt. uklid, nakup, ptiprava jidla, ndkup potravin,
péce o nadobi), kterou byste vykonaval/a pro sebe nebo pro dalsi lidi?

Pokud zni odpovéd’ NE, piejdéte na nasledujici téma ,,Skolni/studijni aktivity*

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Béhem minulého tydne...

. byl/a jste spokojen/a s tim, jak udrzujete poradek ve svém pokoji,

bytu ¢i dome&? 1 2 3 4 5 (41
. zvladal/a jste placeni 0cti, slozenek nebo jina ufedni jednani? 1 2 3 4 5 (42
. zvladal/a jste nakupovani potravin nebo dalSich véci do domécnosti? 1 2 3 4 5 @
. jak dalece jste zvladal/a nakup nebo piipravu jidla? 1 2 3 4 5 (4%
. jak casto jste zvladal/a prani nebo uklid? 1 2 3 4 5 (45
. mél/a jste dobry pocit z prace v domacnosti? 1 2 3 4 5 (46)
. byl/a jste schopny/a se soustiedit a ujasnit si, co je poticba domaudélat? 1 2 3 4 5 (47)
. zvladal/a jste problémy v domacnosti bez zbytecného stresu? 1 2 3 4 5 (48
. dokazal/a jste spravné rozhodovat pii péci o domacnost? 1 2 3 4 5 (49
. opravoval/a jste néco nebo se postaral/a podle potieby o udrzbu

domacnosti? 1 2 3 4 5 (50



5. Skolni/studijni aktivity

Chodite do $koly nebo jste se zucastnil/a béhem minulého tydne n&jaké vyuky?

Pokud zni odpovéd’ NE, prejdéte na nasledujici téma ,,Vyuziti volného ¢asu*

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Béhem minulého tydne, jak casto...

Vas tésila prace ve Skole/kurzu?

1 2 3 4 5 (5))
. Vas bavilo pfipravovat se na vyuku? 1 2 3 4 5 (52
. jste se citil/a pfi studiu v pohodg, bez stresu? 1 2 3 4 5 (53
. jste pfemyslel/a o studiu bez obav? 1 2 3 4 5 (59
. jste byl/a ohledné studia rozhodnuty/a bylo-li to nutné? 1 2 3 4 5 (55
. jste m&l/a radost ze svych Gspécht pfi studiu? 1 2 3 4 5 (56)
. jste se zajimal/a o probiranou latku? 1 2 3 4 5 (57)
. jste se dostatecné soustiedil/a na praci pfi studiu? 1 2 3 4 5 (58)
. jste se citil/a béhem studia dobie? 1 2 3 4 5 (59
. jste se domluvil/a s ostatnimi bez problémuti? 1 2 3 4 5 (60



6. VyuZziti volného ¢asu

Nasledujici otazky se vztahuji k zdjmtim provozovanym ve volném case, jako je sledovani
televize, ¢teni novin nebo Casopist, péstovani pokojovych rostlin nebo zahradkateni, rizné
konicky, navstévy muzea nebo kina, nebo sportovnich akeci a jinych piilezitosti k vyuziti

volného Casu.

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Pokud jste mel/a minuly tyden cas, ...

. jak casto jste se vénoval/a svym zalibam, konic¢ktim, rekreaci? 1 2 3 4 5 (61)
. jak casto jste z nich mél/a radost? 1 2 3 4 5 (62
. t&sil/a jste se na své zaliby, konic¢ky uZ pfedem? 1 2 3 4 5 (63
. dokazal/a jste se soustiedit a plné se jim vénovat? 1 2 3 4 5 (64
. pokud se minuly tyden objevil ve Vasem volném case n¢jaky problém,

zvladl/a jste to bez stresu? 1 2 3 4 5 (65

. udrzely Vase konicky Va§ zajem? 1 2 3 4 5 (66)



7. Sociélni vztahy

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Jak casto jste béhem minulého tydne...

. mél/a radost z popovidani nebo navstévy pratel nebo ptibuznych?

. se tésil/a na setkani s nimi?

. planoval/a s ptateli nebo pribuznymi spolecenské akce pro piisti setkani?
. mél/a radost z rozhovoru se spolupracovniky nebo sousedy?

. mél/a trpélivost s lidmi, kteti Vas drazdili tim, co délali nebo jak mluvili?
. se zajimala o problémy jinych lidi?

. pocitil/a k nékomu sympatie?

. meél/a pocit, ze vychazite dobfe s ostatnimi lidmi?

. zertoval/a nebo se smal/a s ostatnimi?

. citil/a, ze délate néco pro své pratele nebo piibuzné?

. citil/a, ze Vase vztahy s piateli nebo ptibuznymi byli bez vétsich problému

nebo konflikt?
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8. Socidlni vztahy

V otédzce zakrouzkujte ¢islo odpovidajici vasemu pocitu.

viibec ne/nikdy =1
ziidka =2
nékdy =3

¢asto nebo vétsinu ¢asu =4

velmi Casto nebo stale =5

Kdyz vezmete v tivahu vSechny okolnosti, jak jste byl/a béhem minulého tydne spokojeny/a...

. se svou naladou? 1 2
. se svou praci? 1 2
. se zvladanim domacnosti? 1 2
. se svym spolecenskym Zivotem? 1 2
. se vztahy ve své roding? 1 2
. s vyuzitim svého volného casu? 1 2
. se svou schopnosti uplatnit se v dennim Zivoté? 1 2
. se svym sexualnim zivotem (touha, zajem, vykon)? 1 2
. se svou finanéni situaci? 1 2
. se zplisobem Zzivota nebo s bydlenim? 1 2
. s moznosti pohybu bez pocitl nejistoty, zavrati nebo pocitli na omdleni? 1 2
. se schopnosti pracovat nebo se vénovat konickiim podle svych piedstav? 1 2
. Citil/a jste se béhem minulého tydne celkové dobie? 1 2
. se svymi 1éky? (Jestlize neberete Zadné 1éky, udélejte zde kiizek

a tuto otazku nevypliujte.) 1 2
. Jak byste hodnotil/a celkovou spokojenost se zivotem

béhem posledniho tydne ? 1 2
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