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ANS - Autonomni nervovy systém

CNS - Centralni nervova soustava

NLP - Neurolingvistické programovani

HPA - Endokrinni cesta osy hypotalamus — hypofyza - nadledviny
LOHAS - Lifestyles of Health and Sustainability

GAS - VSeobecny adaptacni syndrom

EDA - Elektrodermalni aktivita

WHO - World Health Organization
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1 Uvop

Ptislusné téma diplomové prace jsem si zvolil proto, Ze se jiz delsi dobu osobné zajimam o
relaxacni techniky. Mam rovnéz vlastni dlouhodobé zkusenosti ohledné pozitivniho vlivu
tohoto cvi¢eni na mou osobu. V minulosti se jiz nékolika odbornymi studiemi prezentovalo,
Ze relaxace ma celkové pozitivni vliv na organismus. Mym cilem je potvrdit vliv tohoto
cvi¢eni na vykonnost jedince. Vyzkum se z ¢asti opird o stanovisko vlivu relaxacnich cviceni
na kvalitu Zivota dnesni populace. Bude zde porovnavdno senzomotorické cvi¢eni pred a

po relaxaci.

Relaxacni cvi¢eni je fenomén moderni doby kdy se neustdle zvysuji ndroky na psychiku
kazdého jednotlivce spolecnosti. Ten byvad neustdle atakovan stresovymi faktory, které
negativné ovliviiuji nejen psychicky stav, ale i vykonnost. Relaxace je takzvané uvolnéni
biologické a psychické stranky clovéka. Jedinec ovladajici rdzné relaxacni techniky je

ve evs

odolnéjsi vuci vnéjsim stresovym faktoru.
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2 CiL, UKOLY PRACE, HYPOTEZY

2.1 CiLPRACE

Zjistit zavislost relaxacnich cviceni podporenych pozitivni sugesci na senzomotoricky vykon.

2.2 VEDECKA OTAZKA

Dosdhne zrelaxovana skupina lepSich senzomotorickych vysledkid po provedené fizené

relaxaci?

2.3 HYPOTEZY
Hi = Pfedpokladame, Ze testovana skupina stimulovand sugesci k urcité ¢innosti dosdhne

rozdilnych vysledk( v senzomotorického vykonu pred a po relaxaci.

Ho = Predpokladame, Ze fizenou sugesci nedojde k dosazeni rozdilnych wvysledki

v senzomotorickém testu pted a po relaxaci.

2.4 UKOLY DIPLOMOVE PRACE

1. Vybér senzomotorickych test(

2. Vytvoreni hudebné slovni nahravky
3. Zvoleni vhodné metody méreni EDA
4. Sbér dat (testovani probanda)

5. Zpracovani vysledk( méreni

6. Analyzovani a interpretace dat

7. Zavér diplomové prace
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3 ZIVOTNi STYL

Definice zdravi je velmi sloZity multioborovy problém. Néktefi autofi se dokonce domnivaji,
Ze zdravi nelze presné vymezit. Zdravi je jednou z nejdulezitéjSich Zivotnich hodnot, ktera
je uzndavana ve vsech kulturach v pribéhu samotnych dé&jin lidstva. Zdravi a nemoc jsou dva
protichidné pojmy, jez jsou v pfimé opozici. Zdravi je dlleZity prostiedek i v momenté

rozdilnych cil( (Zacharova, a dalsi, 2007).

Zivotni styl je charakterizovan jako kazdodenni chovéni jedince ¢&i skupiny osob, v ném# se
vyraznym zplUsobem projevuje hodnotova orientace, pfijaty souhrn norem, potreby,
postoje, zajmy. Jedna se o zpUsob vyuZivani, ale i ovliviiovani socidlnich a materidlnich

zZivotnich podminek a prosttedi (Sigmund, a dalsi, 2011).

David Seedhouse prezentuje Ctyfi rizné pohledy na pojem zdravy z hlediska riznych

osobnosti:
- Lékaf: pojem zdravi rozumi jako absence nemoci, choroby ¢i Urazu.

- Sociolog: je Clovék, ktery je schopen dobre fungovat ve vSech jemu blizkych

socialnich rolich.

- Humanista: mluvi o ¢lovéku, ktery je schopen pozitivné se vyrovndvat s Zivotnimi

ukoly.

- Idealista: je clovék, kterému je dobfe po télesné dusevni, socidlni a duchovni

(spiritualni) strance.

Svétova zdravotnicka organizace definovala v roce 1947 zdravi jako stav Uplné télesné,
dusevni a socidlni pohody, ne pouze nepfritomnost nemoci ¢i vady. WHO definici v roce
1984 nasledné upravila na znéni ,Zdravi je stav, ktery na jedné strané umoinuje
jednotlivedm i skupinam lidi poznat vlastni cile a uspokojovat potreby. Na druhé strané

reagovat na zmény a vyrovndvat se se svym prostredim.” (Zacharov4, a dalsi, 2007).

3.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Tento zpUsob Zivotni stylu je povaZovan jako alternativni druh. Aby se dal povaZovat za
zdravy, mél by splfiovat urcita kritéria. Napriklad: vyvarovat se koureni, alkoholu, drogam.
Zaroven zaradit do dennich stereotypll pohybovou aktivitu a vytvaret dobré mezilidské

vztahy. Tento pojem je v soucasnosti velmi frekventovany, ale bohuzel stdle nedoceriovany
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z pozice statnich instituci. Zit zdravym Zivotnim stylem je jeden z hlavnim pfedpokladd
primarni prevence pred vznikem rliznych civilizaénich onemocnéni. Na po¢atku nové zmény
je nutné délat malé krlcky, které postupné zarazujeme do denniho rezimu. Napfiklad:
vykonavani télesné aktivity, relaxovani, zasady raciondlni vyZivy, vyvarovani se stresu

(Duffkova, a dalsi, 2008).

Zdravy Zivotni styl v minulosti byl samozifejmosti. V historii se jednalo o pfiméfenou
konzumaci potravin, dostatek pohybu, minimalizovani stresu a urcity pravidelny odpocinek.
V dnesni (hektické) dobé je pro urcité jedince splnéni téchto zasad az nerealné. Jen z
pohledu udélat si dostatek prostoru ¢i ¢asu pro relaxaci. MUze to byt zplsobeno i po strance

obavy jedince pred vybocenim ze zazitého stereotypu.

Spotrebitelé hlasajici se ke zdravému Zivotnimu stylu si napfiklad vyrdbi rizné pokrmy
v domdcim prosttedi, nebo preferuji produkty z ekologickych farem. S tim i souvisi zvySeny
zajem o spottebice typu: susicky na ovoce, domdci pekarny, parni hrnce, lisy na citrusové
plody, atd. Jednim z hlavnich divod( proc lidé preferuji tento zpUsob pfipravy, je zachovani
vitamina a jinych télu prospésnych latek pfitepelné Upravé v potravinach (Duffkova, a dalsi,

2008).

3.1.1 ZivoTNisTyL LOHAS

Termin LOHAS je zkratkou pro nazev Lifestyles of Health and Sustainability. Jednd se o
Zivotni styl, ktery vznikl spojenim zdravého a ekologického Zivotniho stylu. Do Ceské
republiky se dostal ze zdpadni civilizace neddavno. LOHAS (Mediaguru, 2013) popisuje
zplsob Zivota, ve kterém hraje roli Zivotni prostfedi, osobni rozvoj, zdravi, socidlni
spravedlnost. Jinymi slovy, jedna se o Zivotni styl, kde jedinci preferuji BIO, Fair trade
produkty, alternativni pohony k premistovani, ekologické domy, atd. V oblasti zdravotnictvi
uprednostiuji alternativni medicinu (homeopatie, medicina plvodem z asijskych zemi).
Velmi ¢asto se lidé zabyvaji i jégou a jim podobnym cvi¢enim. Tento Zivotni styl si nasel
nejvétsi oblibu ve vyspélych zemich a ekonomicky silnéjSich a vzdélanéjsich vrstev
populace. Osoby zabyvajici se LOHAS jsou nékdy oznacovany jako spotrebitelé budoucnosti
pro spolec¢nosti, které se zaméruji na sluzby a produkty z obnovitelnych zdrojl. Napfiklad
timto Zivotnim stylem se zabyva v USA jiz 19% populace, coz ¢ini cca 41 mil. osob (Rolland,

2013).
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4 ELEKTRODERMALNI AKTIVITA

Nazev elektrodermalni aktivita neboli EDA se vyvijel v pribéhu minulého stoleti. PGvodni
nazev byl koZzné-galvanicka reakce, reflex ¢i kozné galvanicky odpor. Samotny termin EDA

vznikl v 60. Letech 20. stoleti.
V soucasnosti rozeznavame dvé hlavni metody — endosomatické a exosomatické.
Endosomaticky pfristup

KoZni potencial je sniman za pomoci elektrod bez pouziti externiho elektrického zdroje.
Tato metoda zachycuje pouze zmény elektrického potencidlu a bohuzel vyZzaduje velmi

citlivé pristroje. Touto metodou se v historii zabyval Tarchanov (Uherik, 1965).

Exosomaticky pristup

JiZz zndzvu vyplivd, Ze je zde naopak pouZit externi

elektricky zdroj, ke sledovani elektrického odporu ¢i jeho

prevracené hodnoty vodivosti. Pravé kozni vodivost je | +
I
vice vyuZivana k analyzovani, nebot je pro tyto ucely
nazornéjsi. PFi vétSim vzruSenim organismu jeji hodnota
stoupa a naopak.
K méreni se vyuZivda zdroje produkujici stfidavy Cci Obrazek 1 Schéma zapojeni

Wheatstonova mistku (pievzato z
stejnosmérny proud. Principidlné je vyuZivand metoda https://www.google.cz/search?q=
Wheatstonova+m%C5%AFstku&so
Wheatstonova mustku dle schématického obrazku ¢. 1. yrce=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=

.. . Lo ., .. 0ahUKEwjWj50kx]DTAhULICwKH
Snimani je provadéno za pomoci bipolarnich koZnich d7QAzMQ _AUICSgC&biw=834&bih
, v. v ., IR o =709#i =PN5gbYpqWnCNqM:
elektrod, které se pripevnuji na distalni ¢lanky prstd ruky 1mere gbYpqWnCNqM:)

(Uherik, 1965).

4.1 HISTORIE

Prvnim védcem, ktery provedl samotné méfeni koiniho potencidlu na zakladé
exosomatického pfistupu za pomoci stejnosmérného elektrického proudu byl E. Remak.
V roce 1888 Ch. Féré pouzil galvanometru jako nulového indikatoru, ktery poté zdokonalil.
Bioelektrickou aktivitu studoval i rusky védec Tarchanov. Ten na rozdil od Férého méril

Endosomatickym ptistupem. Jako prvni tento védec zaznamenal kolisani elektrickych
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potencialll mezi rdznymi ¢astmi téla, nasledné na zdkladé ovliviiovani lidského organizmu
za pomoci rliznych podnétu.

V Ceské republice bylo v obdobi 60 — 80 letech 20. stoleti méfeni EDA nejvice vyuZivané.

vaevys

Slechta, A. Uherik (Uherik, 1965).

4.2 DRUHY PRISTROJU PRO MERENI EDA

Na samotném pocatku byl tzv. kapilaroelektrometr, nebo elektroskop. V soucdasnosti se
kromé galvanometru, ktery byl zapojen napfi¢ Wheatstonovym m{istkem, postupné navic
zacaly vyuZivat vykonné operacni zesilovace konstruované s tzv. elektronkami. Ted se
vyuziva spiSe polovodi¢ovych soucdstek na bazi kfemiku a germania. Za pomoci tohoto
velmi citlivého spojeni bylo mozné presné mérit i zavislost EDA v{ici riznym vliviim (teplota,
vihkost, vék, atd.) Vystupem byl posuvny papir, nebo fotopapir. Nyni se jiz vyuziva
modernich digitdlnich technologii, které dokazou signal pfendset do Ciselné, grafické
podoby na LCD monitoru. Vysledky méreni lze tak ddle analyzovat dalSimi doplfikovymi

(statistickymi) programy (Uherik, 1965).

V pripadé endosomatického pristupu se vyuZivalo vysoce citlivého smyckového, i
strunového galvanometru, ktery byl postupné nahrazovan osciloskopem s predifazenym

zesilovacem.

Byl vyuZivan i kvadrantovy elektrometr védci Broxonem a Minzingerem, ktefi méfily

statické potencialové rozdily v kiZi (Uherik, 1965).

V soucasnosti mizeme méfit kozni vodivost i za pomoci elektronického miliampérmetru,
ktery je schopen prevadét namérené hodnoty do jednotek vodivosti (Siemens). Nespornou

vyhodou tohoto méficiho pfistroje je jeho nizka cena.
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5 ANATOMIE A FYZIOLOGIE KUZE

KlZe je povazovdna za organ oddélujici vnitfni prostfedi organizmu od vnéjsiho. Je to
biologicka bariéra chranici organizmus pred fyzikdlnimi, biologickymi, chemickymi a
mechanickymi vlivy. Zaroven je dileZitym smyslovym orgdnem, protoZe obsahuje velké
mnozstvi rdznorodych smyslovych receptord, které prevadéji fyzikdlni energii na
elektrickou. Tato energie je nasledné za pomoci nervovych vzestupnych drah vedena

k dal$imu zpracovani do CNS (Cihak, 2004).

KoZnimi receptory vnimame chlad, teplo, vibrace, bolest, tlak, dotyk. Klize je zaroven
Spatnym vodicem tepla, tim je povazovdna za dobry termoregulacni systém ovlddany zcela

autonomné. Jmenovany systém je regulovan krevnim recistém, nebo potnimi zlazami.

Sila kGiZe se na jednotlivych ¢astech téla lisi. Nejslabsi je na o¢nich vi¢kach a penisu (Cihak,

2004).
Kaze se sklada ze tfi zakladnich vrstev:
Epidermis

Je tvofena mnohovrstevnym dlazdicovym rohovéjicim epitelem. Buriky na povrchu
postupné odumiraji, rohovati a odlupuji se. Naopak spodni vrstvy jsou tvoreny epitelem
mnohovrstevnym az cylindrickym. Za pomoci keratinu obsaZzenych v jednotlivych burikach
je pokozka vice odolnd vii¢i mechanickému a chemickému posSkozeni. Nachazeji se zde téz
melanocyty tvofici pigment, ktery je citlivy na ultrafialové zareni, tim chrani pokozku pred
slune¢nim zarenim (Kopecky, 2010).

Skara

Je tvofena z elastickych a kolagennich vldken, ¢imz klze ziskdva pruzné a zaroven pevné
vlastnosti. Vazivo Skary obsahuje krevni a mizni vldsecnice, citlivé nervové zakonceni.
Dochdzi zde krlznym autonomnim mechanismim. Jako napfiklad k vazodilataci Ci

vazokonstrikci krevnich vlasecnic podle ménici se teploty vnéjsiho prostredi (Kopecky,

2010).
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Podkozni vazivo

Treti vrstva zachycujici dermis s fascii ¢i periostem. Je tvorena siti vazivovych pruh, jez jsou
vyplnény tukovymi bunkami. Tukova tkan zde plni funkci tepelnéizolacni, energetickou

zasobarnu, ale i ochranou pred narazy z vnéjsiho prostredi (Kopecky, 2010).

5.1 POTNIiZLAZY

Nejvétsi pocet potnich zlaz se nachdzi na dlanich, v podpazi, na cele, na chodidlech.
Potni Zlaza obsahuje dvé Casti:
Sekretoricka cast

Zacatek kanalku je stofen do klubicka ve Skare, vyjimecné aZz v podkoZnim vazivu.
Sekretoricka ¢ast obsahuje cylindrické buriky, které produkuji pot o kyselosti 4 — 6 pH.
Kyselost ma predeviim insekticidni funkci vaéi mnoZeni pyrogennich patogend (Cihak,

2004).

Vyvodna cast

Vyustuje na povrch pokozky. U vyvodu se nachazeji bakterie rozkladajici odumrelé buriky a
tuk. Pfi tomto rozkladu vznikd kyselina mlééna.

Potni Zlazy jsou stimulovany zcela autonomné za pomoci ANS a to pouze vétvi sympatiku.
Jedna se o fidici funkci télesné teploty a regulace mnoiZstvi vody v organizmu. Jejich
produkce je stimulovana v zavislosti na teploté prostfedi, dehydrataci organizmu, vihkosti

vzduchu, fyzické a psychické zatézi organizmu (Kopecky, 2010).

5.2 MAZOVE ZLAZY
Stejné jako potni Zlazy nachazeji se po celém téle. Nejvétsi hustota mazovych Zlaz je na
tvari, zadech a hlavé. Vytvari kozni maz, ktery s potem tvofi antibakteridlni ochranny film,

pokozka tim neztraci pruznost (Kopecky, 2010).
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6 NERVOVA SOUSTAVA

Funkce nervové soustavy v organismu je regulacni a integracni. K nejvy$simu, po mentaini
strdnce, vyvojovému stupni rozvoje doslo pravé u clovéka. Nervovy systém je slozen
z centralni, periferni a autonomni ¢asti, jejichz zakladem jsou nervové burky. Lidsky
organismus obsahuje cca 100 miliard neuron, které jsou propojené do funkcnich jednotek

nervového systému (Kulistak, 2011).

Podle specializace délime nervové bunky na bipoldrni, pseudounipoldrni, multipolarni.
Bipolarni jsou uréeny zejména pro senzomotorické drahy. Neurony pseudounipolarni se
vyskytuji v miSe a mozkovém kmeni jako neurony hlavovych nervi. Multipolarni neurony
muUzZeme zpravidla nalézt pfimo v mozkové klre. Na obrazku ¢. 1 jsou schematicky

znazornény jednotlivé neurony (Vilimovsky, 2013).

V Dendrity V Dendrity Dendrity

Axon Axon Axon

Multipoldrni neuron Pseudounipoldmi neuron Bipoldrni neuron

Obrazek 2 Zakladni rozdéleni neuront (prevzato z https://cs.medlicker.com/157-rozdeleni-a-stavba-
nervovych-a-gliovych-bunek)

Uvnitf neuronu jsou informace prenaseny v podobé elektrickych impulst nazyvajicich se
akéni potencial. Impulsy mezi neurony jsou pfenaseny za pomoci neurotransmiter(i v

synaptickych $térbinach nachdzejicich se mezi zakonéenimi nervovych vybézka (synapse).

Neurony maiji velmi rychly metabolismus, ktery je vdzan pouze na glukdzu a kyslik. Neuméji
si tuto energii uchovavat na rozdil od bunék svalovych. Proto jsou zavislé na tzv.
podplrnych bunkach. V pfipadé, Ze prerusime krev k neuronu, dojde béhem nékolika
minut k jeho trvalému poskozeni, které je zpravidla nevratné. Jesté v blizké minulosti se

védecka spolec¢nost domnivala, Ze se v dospélém mozku nové neurony nemohou tvorit.
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Nedavné vyzkumy toto tvrzeni jiz vyvratily. Bylo zjisténo, Ze v nékterych oblastech mozku

k neurogenezi naopak dochazi (Bischofberger, 2007).

6.1 ZAKLADNI ROZDELEN{

6.1.1 CENTRALNI NERVOVA SOUSTAVA
Je tvofena mozkem vdutiné lebecni (neurocraniu), mozkovym kmenem a michou
v patefnim kanalu. Aferentni nervy prenaseji informace do CNS, naopak eferentnimi

nervovymi drahami jsou informace vedené z centrdlni nervové soustavy.

Ukolem CNS je pfijem senzitivnich informaci a po vyhodnoceni dochazi k odeslani odpovédi

k vykonnému organu.

6.1.2 PERIFERNI NERVOVA SOUSTAVA
Se déli na hlavové a miSni periferni nervy, jejichz ukolem je spojeni periferii a vnitfnich

organl s centralni nervovou soustavou.
Drahy se dale déli na:

1. Vzestupné — hlavni ¢innosti je poskytnuti zpétné vazby z vykonnych organa do

centralni nervové soustavy
2. Sestupné — Ukolem je prenaset informaci k vykonnym orgdnim

Periferni nerv je svazek nervovych vldken (vybézk( nervovych bunék michy, mozkového
kmene a bunék spinalnich ganglii). Tyto svazky jsou drzeny pohromadé ridkym vazivem
(endoneurokrinem). Nachdzeji se zde i drobné cévy zdsobujici samotny nerv. Svazek je

opatten vazivovym obalem perineuriem (Dylevsky , 2009).

6.2 AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM

ANS je systém je nezavisly na nasem védomi. Jeho zakladni Cinnosti je regulace Zivotné
dllezitych funkci organizmu. Zaroven dochazi i k fizeni na zakladé zpétnych a hormonalnich
vazeb. Napriklad nejsme schopni védomeé zvysit produkci potu na pravé ruce, ale do urcité
miry mGzZeme nepfimo nékteré funkce ovliviiovat, ale urcitd stresova reakce muze zvysit

srdecni tep.

Autonomni nervova soustava je Uzce propojena s volnimi pohyby. Pohyb urcité ¢asti téla
zpusobuje pres ANS vazokonstrikci cév ve stimulovanych svalech. Je to zplsobeno zvysenou

narocnosti zasobeni krvi Zivinami (energii), tak aby byla zachovana maximalni funkcénost
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svalu pro konkrétni pohyb. V zavislosti ktéto zvySené zatéZzi dochdzi i kdalsim
mechanismim zpusobujicim napfiklad zvySenou produkci potnich Zlaz, zvySeni tepové a

dechové frekvence (Nicholls, 2001).

Zakladnim rozdilem mezi ANS a motorickym systémem je, Ze pfi Uplném mentdlnim a
fyzickém klidu zUstavaji eferentni vldkna autonomniho nervového systému z dlvodu

zachovani funkce vnitinich organl neustdle aktivni.

6.2.1 SYMPATIKUS

Jednd se o vétev ANS, kterd inervuje hladké svaly a vede informace aferentné.

Hlavnim Ukolem sympatického oddilu je ovliviiovani krevniho obéhu na zakladé zvySovani
srde¢ni frekvence, sily stah(l srdce, vazokonstrikce v Utrobnich organech a naopak
vazodilatace ve vykonnych organech (svalech). V plicich dochazi k rozsifovani bronch(

z dlvodu efektivnéjsiho dopravovani dychaciho plynu do plicnich alveol (Dylevsky , 2009).

Sympatickd periferni vldkna vystupuji spolecné s prednimi kofeny motorickych vlaken
z michy v segmentech C8 — L3 jak je znazornéno na obrazku ¢. 2. Zde tvofi synapse
v gangliich, které jsou nasledné spojeny s druhym postgangliovym neuronem (Dylevsky ,

2009).

6.2.2 PARASYMPATIKUS

Je aktivnéjsi prevazné v klidovém reZimu jedince. Napfiklad po jidle ¢i v dobé odpocinku.
Tato ¢3ast je spiSe opozici sympatického oddilu, kdy v klidu dochazi ke zvysené Cinnosti
napfiklad GITu. V odbornych publikacich je oznacovan jako oddil kraniosakralni z diivodu
uloZeni pregangliovych neurond v jddrech mozkového kmene a v segmentech S2 — S4
postrannich roht miSnich. Pregangliové neurony maji relativné dlouhé axony, které bez
preruseni sahaji, az témér k vykonnému organu. Poté se axon pfripojuje k druhému

postgangliovému neuronu (Kralicek, 2011).
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sympatikus parasympatikus

hlavové
nervy

\ potni zlazy

cévy

Obrazek 3 Schéma sympatiku a parasympatiku ANS (ptevzato z http://fblt.cz/wp-
content/uploads/2013/12/Kapitola-12-05-01.jpg)

6.3 LIMBICKY SYSTEM

Je velmi slozity nervovy systém v CNS. Jenz je také nazyvan jako Cichovy mozek ¢i mozek
viscerdlni.  Cinnost limbického systému Uzce souvisi semocemi a fizenim
somatovegetativnich funkci. Zakladni déleni limbického systému je na oblast podkorovou a
korovou, které jsou mezi sebou sloZité propojeny. Bylo zjisténo i propojeni s nelimbickymi
strukturami mozku. To pouze dokazuje fakt, Ze mozek pracuje jako slozity funkéni celek.

Primdarnim systémem tohoto propojeni se nazyva Papez(iv okruh (Orel, a dalsi, 2009).

Nazev je odvozen od jeho autora Jamese Papeze, ktery uvadi, Ze tyto drahy zajistuji spoje
pro kortikalni kontrolu emoci. Pod timto nazvem oznacujeme silné spojeni vychazejici
z hipokampdlni formace a na né navazujici projekce spojujici struktury limbického systému

(Drugda, a dalsi, 2011).
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Funkce limbického systému je v nékterych ohledech mnohostranna a komplexni. Ovliviiuje
nejen télesné, ale i mentalni funkce ¢lovéka. K primarnim funkcim pfifazujeme motivace,

pamét a ovliviiovani chovani a proZivani (Orel, a dalsi, 2009).

Gyrus cingulaire

Septum , e Fornix

Bulbe olfactif
Hypothalamus

Amygdale

Corps

mammillaires Hippocampe

Obrazek 4 Schéma limbického systému (pievzato z http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki/?p=4916)

Jednotlivé &asti limbického systému ziskavaji znaéné mnozstvi informaci nejen za pomoci
receptord, ale i z rGznych ¢asti mozku. Jako napfiklad stav hydratace, obsah saturovaného

oxidu uhlic¢itého v krvi, ale i obsahu kysliku v krvi, atd.

Limbicky mozek je z velké ¢asti tvofen z tzv. okruhu. Kde hlavni dva se nazyvaji amygdalarni

a hipokampalni komplex (Orel, a dalsi, 2009).

6.3.1 HIPOKAMPALNi FORMACE
Jedna se o vyvojové starou oblast mozkové kiry, ktera je ulozena v temporalnim laloku. Jiz

z ndzvu vypliva, Ze jeji tvar prfipomina morského konika (Myslivecek, 2009).

Jeji zdsadni vyznam je v procesu ukladani informaci z kratkodobé paméti do paméti

dlouhodobé, upevnovani obsahu pamétovych stop. Ma ulohu rovnéZ v prostorové
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orientaci. Ze slozky védomé paméti si ¢lovék zacind védomé pamatovat informace az
v obdobi kolem tfetiho roku Zivota. Na nevédomé urovni mozek pfijima informace neustale
a proto je zde moZnost uchovavat informace jiz mnohem dfive. Jiz z obdobi prenatdlniho

(Orel, a dalsi, 2009).

6.3.2 AMYGDALARNi KOMPLEX

Jednd se o parovou strukturu, kterd v soucinnosti s hipokampem tvofi kliCovou oblast
limbického systému. Slovo amygdala pochazi z feckého slova amygdala — mandle. Nachazi
se v medidlni ¢asti temporalniho laloku v blizkosti hipokampalni formace. Je uloZena
hluboko ve spankovém laloku. Tvofi pfevaznou ¢ast tohoto uskupeni. Amygdalarni komplex
obsahuje vice jak 20 diskrétnich podjader, kterd jsou usporaddna do vétsich skupin a
vzajemné propojenych funkénich celkd. Zakladni jadra délime na korové, centralni, zevni a
bazalni. Jejich hlavni ¢innosti je zpracovani vstupnich (senzitivnich) informaci ve spojeni se
zkuSenosti, paméti a vrozenymi mechanismy pfirazeni dalezZitosti vyznamu a zaroven i

emocniho ndboje (Langmeier, a dalsi, 2006).

Hlavnim mediatorem vstupnich drah do amygdaly je glutamat. Jako mediatory lokalnich
neuralnich okruhl uvnitf amygdaly se uplatfiuji predevSim noradrenalin, serotonin,
dopamin a acetylcholin. Zaroven zde hraji neméné dulezitou roly i tzv. opioidy (endomorfin,
endorfin, enkefalin a dynorfin). V amygdale se totiz nachazeji ve vysoké koncentraci
receptory k témto [atkdm a to predevsim v centrdlnim a bazolaterdlnim komplexu jader

(Langmeier, a dalsi, 2006).

mozkova klra

\ / autonomni nervy

smysly ool talamus hypotalamus TELESNE FUNKCE
M \ hormony
amygdala

Obrazek 5 Schéma zapojeni amygdaly
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Vstupni informace se do amygdaly pfesouvaji prednostné, jsou tak zpracovany jesté dfive,
nez se dostanou do mozkové kliry. Tim je umoZnéno zpracovani vstupnich informaci na
védomé urovni. Emoce tak maji z hlediska zpracovani prioritni vyznam. Pokud amygdala
vyhodnoti vnimanou situaci jako nepfijemnou aZ nebezpecnou, dochdzi k aktivizaci
stresovych a emocnich reakci, které nasledné ovliviuji cely organizmus po biologické a
mentalni strance. Vzhledem k Uuzkému propojeni s hypotalamem ma amygdala vliv i na
télesné funkce. Je propojena také s bazdlnimi ganglii a tim dochazi k ovlivnéni fizeni

motoriky, sméru a formy jednani.

Tento Utvar se rovnéZ podili na procesu uceni, naptiklad materského jazyka. Obracené je
tomu pfi u€eni druhého jazyka u dospélych kdy se v tomto ptipadé do procesu uceni témér
nezapojuje, protoze zde neni jednotlivym, nové naucenym sloviim pfifazen emocni naboj
a samotny proces je tim pomalejsi. Z tohoto divodu jeli proces uc¢eni podporfen emocemi,

mUlzeme predpokladat, Ze bude mit daleko vétsi efektivitu (Langmeier, a dalsi, 2006).

Propojenim amygdaly s prefrontdlni klrou dochazi k ovlivnéni motivace i samotného
mysleni. M4 i vyrazny vliv na tzv. pracovni pamét, ktera zahrnuje vse ,,¢im se zabyvame

pravé ted”.

Pracovni pamét je klicovou funkci mozku, kterd sluduje, integruje informace do souvislych
celkd. Tuto funkci zastupuje tzv. centrdlni vykonnostni slozka, ktera je vazana na funkce

Celnich lalokd mozku. Jinymi slovy je tim sniZzeno vytizeni mozkové kary (Koukolik, 2014).

Emocné silné, vyznamné udalosti se zapisuji do amygdaly velmi pevné az témér
nesmazatelné. Informace nds z tohoto divodu mohou ovliviiovat po cely Zivot (Orel, a dalsi,

2009).

6.4 IMPLICITNI PAMET
Je pamét, kterd je naplfiovana ,bez namahy”. Zefektivnénim tohoto procesu by pfineslo

spoustu pozitivnich aspektd. Napriklad v pripadé deklarativni paméti (Kulistak, 2011).

Bazalni ganglia pfijimaji informace ze vSech oblasti neokortexu a sama je vysilaji
prostfednictvim nékolika nervovych cest do premotorické kiry. V této oblasti byla také
zjisténa i zvySend koncentrace dopaminu, o kterém se predpoklada, ze se spolupodili na
formovani paméti. Bazalnim gangliim je ptisuzovana predevsim funkce motoricka. Na

zakladé téchto obvodl je zde predpoklad o prenaseni senzorickych informaci z neokortexu
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do oblasti motorické kary. PFi testech na zvifatech dochazelo pfi poskozeni téchto oblasti
k porucham uceni novych motorickych dovednosti, a ufeni reagovat odpovidajicim

zpUsobem na potreby i v asociacnich ulohach (Kulistak, 2011).

Mozecek se soucasné podili na motorickém uceni, na zakladé klasického podminovani

(Thompson, 1986).

premotoricka klra

Sini I
bazalni ganglia perietaini

kira - talamus

okcipitalni
kara

temporalni )

kara
premotoricka
neokortex kefira
A
\i
bazalni _ | ventralni
ganglia = talamus
A
\/
substantia
nigra

Obrazek 6 Schéma anatomické oblasti CNS majici souvislost s implicitni paméti
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7 POHYB

7.1 RIZENI POHYBU

Veskera svalova ¢innost je pod vlivem nervové soustavy. Presto se buriky hladkého svalstva
mohou stahovat spontanné. Frekvence téchto stah( je rovnéz ovliviiovana neurony
autonomniho nervového systému. Déje se tak naptiklad u srdecniho svalu. Ovladani
kosternich svalll probihda na zdkladé reflexti, kde dominuje micha, nebo vlivem volni

¢innosti za pomoci centralni nervové soustavy (Ayers, a dalsi, 2015).

7.1.1 REFLEXY

Reflex je moment (motoricka ¢innost), kdy je svalovy pohyb proveden mimovolné v reakci
na podnét. Mluvime napfiklad o situaci, kdy sdhneme na horkou ploténku vafice. V tento
moment stahneme ruku automaticky zpét k télu. V tomto pripadé se jedna o nevédomy

proces, bez Ucasti korovych oblasti mozku (Ayers, a dalsi, 2015).

7.1.2 VOLNi KONTROLA POHYBU
Neurony, které se Ucastni tvorby impulzi pro volni pohyb, jsou umistény v primarni
motorické korové oblasti. Jednd se shluk neuron( v zadni ¢asti Celnich lalokl usporadané

do takzvané mapy, ktera je interpretovana v podobé motorického homunkulusu viz obr. 6.
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Obrazek 7 Motoricky homunkulus (pfevzato z http://www.cnsonline.cz/?p=315)
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Kazda z dil¢ich primarnich oblasti motorické korové oblasti fidi pohyby konkrétni svalové
skupiny. Za pomoci senzomotorické korové oblasti jsou pfijimany zpétnovazebni informace
o urcitém stavu daného svalu ¢i kloubu. Svalova inervace je zajistovana nékolika typy

nervovych vlaken, které se lisi nejen morfologicky, ale i funkéné (Ayers, a dalsi, 2015).
Motoricka vlakna typu Alfa

Hybnou, motorickou inervaci kosternich svall zprostfedkovavaji motoricka vlakna nervu
nazyvajici se alfa motoneurony. Nemaji jednotnou strukturu. Dle rozméru bunécnych tél je
délime na malé a velké. Velké alfa motoneurony maji vétsi rychlost vedeni vzruchu, vyssi
drazdivost a inervuji prevazné rychld svalova vldkna. Malé alfa motoneurony vedou vzruch

naopak pomaleji (Kott, 2013).

Téla téchto neuronl se nachazeji v prednich rozich miSnich. Jejich sestupné vybézky
(axony) tvori samotné motorické slozky perifernich nervil, které kondéi ve vykonnych
kosternich svalech na takzvanych motorickych ploténkdach. Urcity pocet svalovych viaken je
inervovany jednim motorickym (nervovym) vlaknem. Toto spojeni se nazyva motoricka
jednotka. Cim méné svalovych vldken je inervovano jednim nervovym vldknem, tim je fizeni

svalu presnéjsi, jemnéjsi (Dylevsky , 2009).

DalSim neméné dllezitym oddilem k fizeni svalové kontrakce jsou zpétné senzitivni
informace dostfedivych (vzestupnych) drah podavajici informace na zdkladé

proprioreceptort (Dylevsky , 2009).
Gama vlakna
Jsou zakoncena u motorickych jednotek, jejichz hlavni funkci je svalovy tonus. Podnéty pro

svalovy tonus vznikaji v retikuldrnich formacich, které jsou fizeny pres centra v mozecku a

mozkovém kmeni (Havlickova, 1999).

Soucasné dochazi i k fizeni na zakladé informaci pochdzejicich z proprioreceptor(i. Jsou
dllezitym mechanismem pro zajisténi pevnosti kloubnich pouzder. Sval je diky klidovému
napéti udrzovan v jakémsi pohotovostnim rezimu k navozeni ptipadné rychlé reakce (Kott,

2013).

Kazdy inervovany sval ma urcitou uroven klidového tonusu neboli pasivniho napéti.

V zékladé je to velmi slabd izometrickd kontrakce. Neboli svalovad kontrakce témér bez
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energetickych narok(l. Sval vtomto pfipadé nejevi zndmky Unavy a nevykazuje akéni

potencial (Kott, 2013).

7.1.3 SENZORICKA DRAHA ZRAKOVA

Mluvime o tzv. ¢tyfneuronové draze, jejiz prvni tfi neurony jsou uloZeny v sitnici.

1. neuron tvofi samostatnou vrstvu tycCinek a Cipkd. Prevadi elektromagnetické vinéni

na elektrické.
2. neuron reprezentuje vrstvu bipolarni bunék sitnice.

3. neuron jsou gangliové buriky sitnice, jejichz axony se sbihaji a vystupuji z oka jako

nervus opticus (zrakovy nerv).

4. neuron zrakové drahy pokracuje z jader mezimozku v zadnim Useku kapsula interna

do korového zrakového centra nachazejici se v tylnim laloku.

Ze zrakového korového centra kde dochdzi k nejvyssi analyze a syntéze informaci
zrakového vjemu vychazeji vldkna, kterd vedou do bazalnich ganglii, talamu, mezimozku,
hornich hrbolk(i stfedniho mozku a Varolova mostu. Tyto spoje zabezpeduji reakce

organizmu na zrakové vjemy stimulujici r(izné drovné CNS (Dylevsky , 2009).

7.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI
Jsou schopnosti urcujici vnitfni predpoklady jedince k pohybové ¢innosti. Maji geneticky
zaklad, lze jimi dosahnout pouze urcité uUrovné, kterou neni moiné prekonat =

potencionalita vykonu.

V soucasnosti neexistuje jednotné rozdéleni motorickych schopnosti. V jejich strukture se
autofi stdle rozchazeji, proto se budu vice priklanét k Mékotovi z roku 2005. Jedna se o
posledni a nejfrekventovanéjsi rozdéleni novodobych publikaci. Dfive byla zahrnovana
pouze silova, rychlostni, vytrvalostni, obratnostni schopnost. Soucasné teorie zahrnuiji i
schopnosti z pohledu funkéniho a komplexniho. Napfiklad i organové struktury. Mékota
rozdéluje motorické schopnosti na tfi zakladni kategorie: Kondiéni, koordinaéni a hybridni

(Pavlik, a dalsi, 2010).
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Obrazek 8 Rozdéleni schopnosti dle Mékoty 2005 (pfevzato z https://publi.cz/books/108/02.html)

7.2.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI KONDICNI

Jsou ovlivnény prevazné energetickymi procesy. Zakladni déleni téchto schopnosti:
Silové schopnosti

Pfedpoklad jedince vykonavat cinnost se svalovym usilim. Prekonavat vnéjsi odpor
bfemene, nebo hmotnost vlastniho téla podle zadaného pohybového ukolu. Silové
schopnosti délime na statickou a dynamickou silovou schopnost. Dle vnéjsiho projevu na

maximalni, explozivni, rychlou a vytrvalostni silu (Vespalec, 2014).
Rychlostni schopnosti

Schopnost realizovat cyklicky, nebo acyklicky projev v co nejkrat§im ¢ase. Vnimame zde
pohyb konany po dobu max. 15-20 sekund. Je to jednoduchy, koordinacné nendrocny

pohyb uplatfiovany pouze v rychlostnich disciplindch (atleticky sprint) (Vespalec, 2014).
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7.2.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI KOORDINACNI

Schopnosti fizené centralnimi mechanismy a souvisejici s procesy tizeni a regulace pohybu
Ci jeho presnosti. Za predpokladu obsahlého zapojeni centralni nervové soustavy. Podle
Chytrackové se jednd o schopnost, kterd umoziuje realizovat slozité c¢asoprostorové
struktury pohybu. Vychazi ze zdokonalovdni senzomotorickych procesd zménami
podminek cviceni, zplsobu provedeni, zkvalitiovani pohybového aparatu (Pavlik, a dalsi,

2010).

Je nutné podotknout, Ze koordinacni schopnosti jsou svdzany se schopnostmi kondi¢nimi.
To znamend, Ze plsobi soucasné. Spravné rozvinuté koordinacni schopnosti celkové

zrychluji proces motorického uceni (Mékota, a dalsi, 2005).
Reakéni rychlost

Je schopnost rychlého a smysluplného zahdjeni ¢innosti v co nejkrat$im ¢ase na zakladé
jednoduchého, nebo slozitého podnétu. Nej¢astéji diagnostikujeme na zdkladé reakéni
doby. Volni reakce na podnét jsou mnohem sloZitéjsi nez reflexy, protoze vyzaduji ucast
vyssich mozkovych funkci. | kdyZ reakéni doba je rozdilna, priimérné hodnoty adolescentt
jsou 190 ms pro vizudlni, 150 ms auditivni, 155 ms pro taktilni podnét. Zvukovy podnét

dojde do mozku za 8-10ms, naopak zrakovy podnét za 20-40 ms (Mékota, a dalsi, 2005).
Rovnovahové

Mluvime o udrZeni téla ¢i pfedmétu v urcité labilni poloze i pfi ménicim se vnéjSim
prostifedi. Rovnovaha je predevsim ovlivnéna vestibularnim aparatem vnitfniho ucha,
kinestetického ¢iti a zrakovou kontrolou. Rovnovahova schopnost se mliZze projevovat

nékolika zpUsoby:

Staticka rovnovaha — udrZeni stanovené polohy za relativné stejnych podminek (stoj na

jedné noze).

Dynamicka rovnovaha — udrzeni rovnovahy v pribéhu pohybu (béh, chiize, jizda na kole,

bruslich).
Balancovani predméttli — je schopnost udrzet jiny predmét v urcité labilni poloze

(Vespalec, 2014).
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7.3 KOORDINACE POHYBU OKO RUKA

7.3.1 JEMNA MOTORIKA
Je definovana jako manipulace s predméty v malém prostoru za uc¢asti drobnych svalovych
skupin rukou, ust, ¢i nohou. Dovednost vyzaduje presnost pro plnéni motorickych ukol(,

ktera je typicka také pro kreativni ¢innost jedince (Vyskotova, a dalsi, 2013).

Uvedend manipulace je definovana jako zdmérny ideomotoricky cileny pohyb, ktery je
schopen tvuréi Cinnosti. Manipulace neni pouze o pohybu, ale vyjadfuje ¢i dokresluje
predavanou informaci druhé osobé, skupiné osob na zdkladé gestikulace, mimiky. Pokud
jedinec zapojuje pfi manipulaci jednu ruku — jednd se o ¢innost monomanualni, nebo obé
ruce bimanudlni ¢innost. Mohou nastat i situace, kdy si zapojeni rukou do urcité ¢innosti

ani nemusime uvédomovat (Véle, 1997).

V rdmci jemné motoriky se mlzeme setkat se spoustou védnich obor(, které se zabyvaji
konkrétnim problémem velmi podrobné. Napfiklad: Oromotorika, Logomotorika,

Grafomotorika, Vizuomotorika.

7.3.2 VIZUOMOTORIKA

Samotny nazev vychazi z latinského slova visus — zrak, vidéni. Jedna se o koordinaci rukou
a zraku. Vtomto pojeti je zde zrak jako vizudlni zpétnovazebni funkce organizmu pfi
manipulaci rukou. Pfipadné souvislost s vizuospacialnimi (zrakové-prostorovymi) funkcemi

mozku.

7.3.3 ZRAKOVE VNIMANI HLOUBKY PROSTORU

Samotny opticky systém clovéka prfeménuje trojrozmérny prostor na dvojrozmérny. |
presto jsme schopni vnimat trojrozmérné na zdkladé stereoskopického vidéni. Teorie
stereoskopického vidéni je zaloZzena na existenci identickych a neidentickych disparatnich
bodll obou sitnic a jejich nasledné projekce do vysSich center CNS. Pokud zamérime
pozornost na jeden urcity bod v prostoru. Dochazi automaticky k disjunktivnimu o¢nimu
pohybu, ktery zpUsobi protnuti zornych os oéi pravé do bodu na sledovaném objektu

(Kralicek, 2011).
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Napr. balancni tyce stojici v dlani, nebo pravitka, které se snazime chytit v co nejkratSim

case.

Sledovani probiha na zdkladé automatického fizeni ocnich volnich pohyba. Primarni popud
vychazi z kaudalni ¢asti zadni parietalni korové oblasti, ktera je soucasti dorzalni informacni
cesty. Oblast je propojena i slimbickym systémem iniciujici rovnéz vzorec chovani
zamérujici pozornost na sledovany objekt, ktery se objevil ve sledovaném poli (Kralicek,

2011).
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8 ZAKONITOSTI OVLIVNUJICI VYKON JEDINCE

Dnesni moderni doba pfindsi ve zvySené mite stres a s nim i dalSi negativni stavy jako je
potladovani emoci, Uzkost, strach a spontaneita. Uvedené faktory zplisobuji zvysené vnitini
napéti, které mlze prejit do chronického stavu. Jedinec si jiz neni schopen v takové mire
raciondlné uvédomovat svij stav, pfipadné se uvolnit. Pozdéji to pfinasi rGzné druhy
psychosomatickych potiZi projevujici se zvySenou nemocnosti, alergiemi i
kardiovaskularnimi obtizemi. Nejen Ze klesa vykonost ¢lovéka, ale sniZzuje se i odolnost vici

zatézovym situacim ¢i jejich zvladanim (Jucovicova, a dalsi, 2000).

8.1 STRES

V historii prvotné slovo stres vzniklo v oboru mechaniky. Stres se v tomto pojeti pouzivalo
k popisu vnitfnich sil vdaném systému. Vnitini sily vznikaly na zakladé vnéjsich tlakd za
pomoci rGznych latek (voda, vzduch, atd.). V soucasnosti je pojem uZivdan v mnoha
vyznamech. Napftiklad rGzné negativni situace, kdy jedinec pocituje tlak ¢i napéti. Dle
urcitych definici se stres objevuje v pfipadé vzniku zvySeného usili na zvladnuti situace Ci

ukolu (Ayers, a dalsi, 2015).

Reakce na stres jsou rozdilné s ohledem na osobnost kazdého jedince. Zakladni reakce na
stres jsou kognitivni, afektivni, behavioralni a fyziologické. Mezi témito slozkami neexistuje
pevna souvislost. Jinak fe¢eno kaZdy jedinec reaguje na ten samy stresovy faktor zcela
odlisné. Nékdo ma vétsi télesnou reakci, ale emocni reakce je minimalni. Naopak jini lidé
maji silné emocni reakce, ale pti tom soucasné vykazuji silné fyziologické reakce (Furnham,

2003).

8.1.1 FYZIOLOGIE

V padesatych letech minulého stoleti bylo provedeno nékolik podrobnych pokust na
reakce ,Utok ¢i uték”, pfi kterych bylo zjisténo, Ze reakce se Uc&astni sympaticky oddil
autonomniho nervového systému v podobé rychlé prvni viny reakce a soucasné za pomoci
druhé pomalejsi viny reakce na stres na zakladé endokrinni cesty osy hypotalamus —
hypofyza — nadledviny (HPA). Sympaticka vétev autonomniho nervového systému primo
aktivuje télesné systémy a pripravuje télo ke konkrétni akci (jedndni). Dfen nadledvin je
stimulovana k produkci stresovych hormonl katecholamini tim dochazi ke stimulaci

myokardu, dychacich sval(, atd. Na druhou stranu dochazi i k redistribuci krve z Utrobnich
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organd. Naptiklad gastrointestinalniho traktu, reprodukce. Cim? dojde k efektivn&jsimu

usmérnéni toku energie do dlleZitych organt pro tuto reakci (Kunzova, a dalsi, 2014).

Soucasné dochdzi k aktivaci osy HPA, ¢imZ je stimulovana produkce kortikotropinu
v hypotalamu. Kortikotropin spousti fetézovou reakci endokrinnich déja, jenz zapficinuji
tvorbu kortizolu. Jednd se o steroid, ktery je povazovan za neméné dllezity stresovy
hormon, nebot na jeho zakladé dochazi ke zvyseni cukru v krvi, zrychleni metabolismu,
regulaci krevniho tlaku, imunitniho systému. Tim je doddvdna podpora ke stresové reakci

utéku ci utoku.

Jsou zndmy i negativni faktory dlouhodobého pusobeni glukokortikoidd v organizmu,
napfiklad hromadéni bfisniho tuku, ubytek svalové a kostni tkdné. Vtomto pfipadé
mluvime o tzv. Cushingovu syndromu. Kromé téchto symptom( se mlzZe u jedince
projevovat také zvysené poceni, zeslabeni klze, strie, ochlupeni obli¢eje. Po psychické
strance tento syndrom vede rovnéz i k problémdm se spanim, snizenim sexudlnich funkci,

omezeni plodnosti, k depresim ¢&i Gzkosti (Durovcova, 2009).

Alostaticka zatéz - vycerpani imunitniho systému chronickym stresem, zpuUsobujici
zvysenou nachylnost vici riznym infekénim onemocnénim ¢i zvySené riziko ke zhoubnému

nadoru (Kunzova, a dalsi, 2014).

8.1.2 STRESORY
Priciny, podnéty, okolnosti vyvolavajici stresovou reakci. Stresory rozdélujeme do

zakladnich skupin:
1. Vnéjsi
Fyzikalni: dlouhotrvajici hluk, chlad, pfilis velké teplo, cigaretovy kout, atd.
Socidlni: zavazné Zivotni udalosti, svatby, umrti, atd.
2. Vnitini

Télesné: fyzické frustrace, neuspokojené zakladni Zivotni potfeby, pocit bolesti,

Unavy, atd.

Psychické: nervozita, neadekvatni ocekavani, neschopnost relaxace, plynouci

psychické pretizeni
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8.1.3 GENERALIZOVANY ADAPTACNI SYNDROM GAS

Jinymi autory nazyvan téz generalni adaptaéni syndrom GAS. Je to tzv. neurohumoralni
reakce, ktera navraci nepfiznivy vliv opét do rovnovahy. Hans Selye (1956) pfisel
s myslenkou, Ze fyziologicka reakce na stres ma tfi stadia jak se vyrovnat se stresem. Pro
lepsi nazornost je prlbéh GAS znazornén na obrdzku ¢. 8. Na pocatku akutni nervové
poplachové (alarm) reakce je vidy snaha o rozpoznani zdroje a nasledné vyhodnoceni
povahy stresoru. GAS je mechanizmus pfipravujici organizmus na utok ¢i uték. To je
zajistovano predevsim prefrontalni mozkovou klrou stimulujici limbicky systém. Po té
vstupuje do hry konkrétni emocionalni reakce proti stresoru. V limbickém systému se
stresova odpovéd koordinuje a ten pres hypotalamus aktivuje sympaticky oddil ANS a
zaroven endokrinni osu hypotalamus-hypofyza-nadledviny. Obé cesty vedou k sekreci
katecholaminl diené nadledvin pUsobici na organismus. Dochazi tak k produkci kortizolu a

antidiuretického hormonu. V této kombinaci se zvySuje i krevni tlak (Handl, 2014).

Druhym stadiem je rezistence (resistance), kdy se lidsky organizmus pokousi vyresit stres a
vratit se do homeostatického normadlu. V pfipadé pretrvavajiciho stresoru, zlstane

organizmus ve fyziologicky aktivnim stavu (Ayers, a dalsi, 2015).

Selye’s General Adaptation Syndrome

homeostasis alarm stage resistance stage exhaustion stage

RESISTANCE

TIME

Obrazek 9 Pribéh GAS (prevzato z http://www.integrativepro.com/Resources/Integrative-
Blog/2016/General-Adaptation-Syndrome-Stages)

Z dtvodu pretrvavajiciho aktivniho stavu tak prejde organizmus postupné do posledni faze
vycerpani (exhaustion). V tomto momenté zacinaji plsobit glukokortikoidy, které jsou za

normalnich okolnosti pro organismus Zivotné duleZité. Pfi dlouhodobém plsobeni
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chronického stresu jsou az kontraproduktivni. Ovliviiuji metabolismus, imunitni systém,

plsobi na aktivitu nervové soustavy (Handl, 2014).

Chronicky stres poSkozuje kognitivni funkce, na jejichz zpracovani se podili hipokampus.
Tim se zvySuje mira strachu korelujici s aktivitou amygdaly. Je nutno pfipomenout
individualni rozdilnost kazdého jedince. Napftiklad u jedinc(, u nichz byla zjiSténa zvysena
reaktivita amygdaly na stresujici podnéty v podobé hnévu, ¢i strachu byl zjistén vyssi stupen
preklinické aterosklerdzy (Koukolik, 2014).

Fyziologicka reakce utok ¢i uték a VAS nam poskytuji urcité pochopeni télesnych reakci na
ocekdvalo. Napfriklad se objevily dlikazy o tom, Ze reakce Utok ¢i Uték plati spiSe pro muze,
zatimco Zeny Castéji uZivaji reakci typu péce a prateleni, kdy se kvuli vétSimu bezpeci a

ochrané déti obraceji na skupinu (Taylor, a dalsi, 2000).

8.1.4 DOPAD STRESU NA ORGANISMUS

Stres ma po psychické i biologické strance dopad na organismus jako celek. Opakovanost a
zdvaznost jednotlivych projevu stresu jsou rozdilné. Zde zalezi na predispozicich kazdého
jedince. Velmi zavazny pro lidsky organismus je dlouhotrvajici (chronicky) stres zplsobujici

zmény témér vsech orgdnovych soustav.
Syndrom vyhorteni - burnout

Chronicky neléceny stres mlzZe vést v extrémnim pripadé aZ k tzv. syndromu vyhofeni, ktery
je definovan jako emocni ¢i kognitivni vyCerpanost, poruchy spanku, celkova unava paméti
a soustredéni. Prvni zminka o tomto jevu je zroku 1974 od amerického spisovatele
Herberta J. Freudenbergera kdy byl tento pojem pouzivan hlavné s jedinci dlouhodobé
zavislymi na drogach. Pozdéji se Burnout zacal spojovat i do souvislosti s pracujicimi lidmi,

ktefi projevovali letargii, bezmocnost a zoufalstvi (Prokopova, 2011).

Syndrom mze byt vyvolavdan i na zakladé dalSich faktord napf. vysoké naroky na tvofrivost,

zodpovédnost (Nowakowska, 2016).

Dle védeckych studii se nejcastéji objevuje u profesi: Iékafi, zdravotni sestry, ucitelé,

psychologové, pravnici, policisté (Nowakowska, 2016).

Syndrom vyhoreni je plynuly, dlouhodoby proces, kde lze pozorovat faze: pocatecni

nadSeni, vystrizlivéni, frustrace, apatie a samotny syndrom. Jak se syndromu vyhoreni
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zbavit? Kazdy clovék je jiny a kazdy vyzaduje jiny postup, ale nejucinnéjsi postup je, ze
jedinec musi zacit nejdrive sdm u sebe: zrevidovat své prednosti, rezervy, Zebficek hodnot,

plany, ambice, (Prokopova, 2011).

8.1.5 FAKTORY OVLIVNUJici ODOLNOST ORGANISMU VUCI STRESU

Za dulezité faktory ovliviujici odolnost organismu vici stresovym vlivim muizZeme
povazovat psychohygienu, silu osobnosti, socidlni podporu, Zivotospravu, dostatek spanku,
zdravou vyzivu. Neméné dlleZita je i vhodna pohybova aktivita, pfi které se jedinec muze
dostatecné odreagovat. Je vhodné mit kvalitni odpocinek v pozitivné naladéném prostredi,
kde se dotycny citi pfijemné. Proti stresu se pouZivaji dnes jiz velmi populdrni antistresové

techniky (jéga, dechova cviceni, atd.).

V soucasnosti se zacinaji vyuZivat i rGzné meditacni techniky, které dokazou ucinné

odstranit stres a zaroven jeho negativni disledek (Britta, 2011).

Vliv stresu na zdravi je v rlznych ohledech odlisny. Byla prokdzana i pfimd souvislost
zvySeného stresu a vétsiho vyskytu infekénich onemocnéni, pomalejsi hojeni ran, astma,

atd. (Britta, 2011).

Stres muZe byt zpUsobeny i okolnostmi kdy kaZzdy jedinec se s nim setkd at jiz na schlizce,

terminy v praci, nebo podrobeni se zkousce.

8.2 POZORNOST

Je psychicky stav, ktery se projevuje zamérenosti a koncentraci védomi. Jedna se o
schopnost vybrat si z okoli takové informace, kterym se chceme vénovat a zpracovavat je.
Je soucasti vnimani, uceni a podavani vykonu v situacich kdy chceme rozdélovat pozornost
mezi rlzné ukoly. Faktory ovliviujici ¢emu chceme vénovat pozornost, jsou fyzicka
aktivace, motivace a emoce. Na druhou stranu mulze dochazet i ke zkresleni (Puzejova,

2016).
Pozornost délime na:
Volni — jedna se o stav, kdy se vénujeme uceni, nebo provadime urcity ukol

Mimovolni — kdy nasi pozornost vyvola hlasity zvuk, pohyb
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KdyZ se naSe pozornost zaméruje na konkrétni objekt Ci jev. Informace jsou v danou chvili
zpracovavany velmi podrobné. Naopak okrajové informace témér nevnimdme a mohou

nam tudiz i uniknout (Vuilleumier, 2005).
T¥i mechanismy sledovani vice objektu:
- Zaméreni pozornosti na konkrétni predmét
- Urcitému podnétu prestat vénovat pozornost
- Presouvat pozornost z jednoho objektu na druhy
Pozornost je Uzce spojena s kognitivnimi procesy vnimani a paméti (Vuilleumier, 2005).
Multitasking

Je schopnost zaméfit svou pozornost k vice Cinnostem soucasné. Je jednodussi, kdyz
provadéné cinnosti jsou zautomatizované a nejsou pfilis slozZité ¢i podobné. Napfiklad
mUlzZeme psat diplomovou praci a zaroven poslouchat hudbu, nebo béhat a pfi tom

konverzovat s druhou osobou (Hrdlickova, 2009).

Mohli bychom fici, Ze automatizace dovednosti je uréitou vyhodou pro multitasking. Na

druhou stranu tuto zautomatizovanou ¢innost jiz nelze v plné mife védomé kontrolovat.

8.3 KONCENTRACE
Jinym slovem soustfedénost. Podle Rubinstejna se jednd o intenzivni soustfedénost na

jeden Ci vice objektd. Urcuje se podle intenzity a ziZzenim pozornosti (Micek, 1988).

8.3.1 VYTVARENi PREDPOKLADU PRO KONCENTRACI

Je koncentrovat se pravidelné ve stejnou dobu. Vétsinou se udava jako nevhodnéjsi doba
rano, nebo odpoledne. Naopak nejméné vhodna doba je v obdobi obéda ¢i tésné po ném.
Jednim z hlavnich aspektl pro koncentraci je co nejvétsi eliminovani rusivych vlivi. DalSim
predpokladem pro vysokou koncentraci je, Ze jedinec ma k ¢innosti dostatek casu.
NejvhodnéjSim ndstrojem maximalni efektivizace je rozdéleni ¢innosti na nékolik mensich

dil¢ich splnitelnych kroka.
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8.3.2 FAKTORY NARUSUJiCi KONCENTRACI

Vlastni rusivé myslenky

Je velmi dlleZité se nezabyvat intenzivné negativnimi myslenkami. Takto by dochdzelo
k ubytku dusevnich sil a negativni myslenka by se vracela se zdvojenou silou. Naopak je
dobré tyto myslenky pouze pozorovat a ony sami ¢asem vymizi. DalSim ndstrojem je
zaujmuti neutralniho postoje vici nékterym emocim narusujici koncentraci. Stejné tak je
pfinosem zaujmout stejny postoj vici vnéjsSim rusivym vliviim ¢i podnétiim vychdzejicich
z organizmu. Vycerpavajici az pomérné nebezpecné mohou byt myslenky, kde dominuje
strach, obavy, hnév, atd. Tyto myslenky ¢asto dominuji u nervdznich, nevyrovnanych

jedincl (Micek, 1988).
Unava

PF¥i nadmérném cviceni je vhodné na chvili pferusit koncentraci. Nechat zaviené oci a pouze

sledovat zajmovy objekt v nasem védomi.

Muze se také jednat o generalizovanou odpovéd na stresové situace. RozliSujeme podobné
jako u stresu, Unavu fyzickou a mentalni. Mezi nimi neni jednoznacna hranice. Vzdy se jedna
o prevahu jedné z obou sloZek v organizmu. Objektivnim projevem Unavy je pokles vykonu.
Pricinou muzZe byt nedostatek Zivin, nedostate¢né odplavovani zplodin metabolizmu, i
urcitd disharmonie vnitfnich orgdn(, nebo poruchy v regulaci funkénosti. Hlavni pfic¢inou
zejména mentalni Unavy je vétSinou pravé naruseni funkéni souhry mezi fyziologickymi
procesy (Machacov3, a dalsi, 1991).

Unavu je tfeba chapat, také z pozitivni stranky, nebot se jednd o takzvanou pojistku, e
zatéz se zacina blizit hranici, kdy je tfeba se zacit vénovat odpocinku z divodu zahdjeni

regeneracnich proces. Tim se mohl organizmus vratit zpét do vychoziho stavu

homeostatického (Machacova, a dalsi, 1991).
Nechut a nezajem

Je vhodné pocitat s tim, Ze se pokrok v soustfedéni nedostavi okamzité, ale treba az po
nékolika cvi¢enich. Proto je velmi ¢astym jevem pocatecni nadseni, které postupné upada

v apatii. Jedinec, ktery neustale s trpélivosti cvici, vzdy dojde k uréitému progresu.
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Kiecovitost a premotivovanost

PriliS velkd snaha o dosaZzeni cile brzo vyvolavd mentalni dnavu. Naopak koncentraéni
cviceni je tfreba chdpat jako néco pfijemného, spontanniho. Jedna se ryze o dobrovolnou

¢innost, ne povinnost ¢i nutnost (Micek, 1988).

8.4 MOTIVACE
Motivace a emoce jsou mechanismy, kterymi reagujeme na vnéjsi podnéty. V mnoha
ohledech ovliviuji nas Zivot. Emoce jsou silné motivacni faktory, které nds za urcitych

okolnosti nuti riskovat.

8.4.1 TEORETICKA STRANKA MOTIVACE

Motivace vychazi z latinského slova ,movere”. Je to v zasadé pohnutka k ¢innosti. Lidé jsou
motivovani délat ¢i naopak nedélat rlizné véci v Zivoté. Nékteré motivy jsou biologické
(potfeba jist, pit, rozmnoZovat se, atd.), psychologické a socidlni, napfiklad pohnutka
dosahovat Uspéchu a postaveni. Chovani ¢lovéka ovliviiuje jeho vnitini stav, ale také vnéjsi

situace, ve kterych se nachdazi. Motivaci délime na vnitini a vnéjsi.

Vyznamnym rysem motivace je, Ze pusobi soucasné ve tfech dimenzich stdlosti, mysleni,

predstavy (Hvizdal, 2009).

INTROTIVY — VNITRNI MOTIVACE
Vnitini motivaci si vytvareji jedinci sami, podle aktudlnich potfeb. Mezi nejznaméjsi faktory
jsou napriklad odpovédnost, nebo pocit, Ze vykonavana prace je dilezita, moznost urcitého

progresu v profesnim Zivoté, vyssi finanéni ohodnoceni.

INCENTIVY - VNEJSI MOTIVACE
Jinym slovem pobidka. Vnéjsi motivace vznikd pod vlivem vnéjSich motivacnich cinitelQ.

Naptiklad odmény, tresty, zvySeni platu, atd. (Hvizdal, 2009).

8.4.2 PASMO OPTIMALNI MOTIVACE

Nejefektivnéjsiho vykonu dosahuje jedinec pfti stfedni sile. Mala motivace vede pfirozené
k nizkému vykonu. Naopak pfilis velkd motivace vede ke zmatkim, trémé, obavy z
neuspéchu tedy k poklesu vykonu. Tento princip je také nazyvan Yerkes(v - Dodson(v

zakon (Holecek, a dalsi, 2007).
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silny optimalni mira nabuzeni

—

optimalni vykon

naruseng, snizena
vykonnost,
zvysena anxieta

/

VYKON

\zvyéujici se

pozornost a zdjem

slaby

nizka vysoka
MIRA NABUZENI (VZRUSENI)

Obrazek 10 Yerkesiv - Dodsontv zakon (prevzato z https://publi.cz/books/171/04.html)

8.5 EMOCE
Je to urcité prozivani subjektivniho stavu, nebo vztahu k pdsobicim podnétim. Projevuje
se libosti Ci nelibosti. Kazdé proZivani stejného podnétu je odliSné mezi jednotlivci.

Napriklad urcitd véc vyvolava u lidi stejny vjem, ale velmi odliSné emoce.

Pocity maji velky vyznam pro spravny a vSestranny rozvoj osobnosti ¢lovéka. Tyto projevy
se liSi na zdkladé temperamentovych vlastnosti, prozitymi Zivotnimi zkusenostmi (Holecek,

a dalsi, 2007).

Od roku 1872, z dob Darwina se mezi zakladni emoce radi stésti, smutek, hnév, hnus, a
strach. Obcas se k emocim pfisuzuje i prekvapeni. Jak ji chape Damasio. Emoce je proces
vysoké urovné automatické homeostdzy. Za homeostatickou emoci se da povazovat bolest,

nedostatek vzduchu, hladu a sytosti, atd. (Koukolik, 2014).

V psychologii se pouZivd obecny pojem afekt. Coz vyjadfuje emoce, ndlady a impulzy. U
Clovéka je rozliSeno Sest zdkladnich emoci, pficemz kazdd z nich ma vlastni odlisné
fyziologické procesy. Mluvime zde o radosti, smutku, prekvapeni, hnévu, strachu a
znechuceni. Nékteti védci tento seznam rozsifuji jeSté o dalsSi emoce jako je opovrzeni,

vzruseni, rozpaky, laska a Zarlivost (Ekman, 1999).

Emoce maji veliky vliv na kvalitu Zivota. Negativni pocity jako deprese, mohou dokonce
Clovéka motivovat i k ukonceni Zivota. Jsou fazeny k fylogeneticky velmi starym mozkovym
funkcim, které jsou vazany spiSe na podkorové mozkové struktury. Z tohoto ddvodu jsou

k neuropsychologickému vySetfeni malo pristupné (Kulistak, 2011).
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8.5.1 KOGNITIVNi SLOZKA EMOCE

Pro kognitivni slozku je dllezité, co konkrétni situace pro jednotlivce znamena. Prvnim
kognitivnim prvkem je, Ze jednotlivec posoudi situaci. Nasledné této situaci pridéli vyznam
(zda je ohrozujici, nebezpecna, ¢i neSkodna). Druhym prvkem je oznaceni emocniho stavu
k dané situaci. K aktivaci sympatické vétve autonomniho nervového systému dochdzi
v Uzkosti, stejné tak kdyZz jsme vzruSeni. Po tomto prvku ptichazi treti, ktery mizZeme
oznacit jako vyhodnoceni predchozich. Zda tuto situaci vnimame jako pozitivni, pfijemnou
(chceme se k ni vratit, zopakovat ji), ¢i jako nepfijemnou (jedinec ma tendenci se takové
situaci vyhybat). Treti krok, se utvafi v naSem védomi jako zkuSenost, na jejimz zakladé

reagujeme v podobnych situacich. Tim se utvafi nase budouci reakce (Ayers, a dalsi, 2015).

8.5.2 FYZIOLOGICKA SLOZKA EMOCE
Fyziologickd komponenta je tvorend aktivitou centralniho a autonomniho systému, jejimz
vysledkem jsou zmény ¢innosti vnitfnich orgdnl popsané vyse. Zaroven emoce doprovazi i
vyraz ve tvafti, tdn hlasu, postoj téla. Jednd se o znaky verbalizované a skutecné prozivané
souhry (Kulistak, 2011).
Behavioralni slozka emoce
Zakladni rozdéleni

- tendence k jednani

- neverbadlni reakce

- vyrazy obliceje
Mluvime zde i o uréitém potencidlu ¢i popudu jednat. Jinymi slovy emoce vstupuji do

provadéné cinnosti a posléze ziskavaji pfednost. Emoce zaroven fidi i nasi pozornost.

8.5.3 EMOCNi PAMET MUZU A ZEN A EMOCNi INTELIGENCE

Emocni pamét je fazena do nedeklarativni paméti, avsak Uzce spolupracuje i s paméti
deklarativni. Emoc¢ni pamét obsahuje dva hlavni systémy. Védoma pamét na emoce
zprostiedkovana hipokampem. Zaroven je amygdala zodpovédnd za emocdni odpovéd

(Hort, 2012).
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Pamét pro udalosti emoéné vyznamné je u obou pohlavi odlidnd. Zeny si rychleji vybarvuiji
emocné zabarvené vzpominky. Lépe si vybavuji udalosti spojené se spole¢nou dovolenou,

k prvni schizce, Ci posledni konflikt (Koukolik, 2014).

Emocni inteligence je soubor emocnich a socidlnich schopnosti a dovednosti, které
umoziuji jedinci vyrovnavat se se stresovymi faktory a jinymi vnéjsimi vlivy plsobicimi na
psychiku ¢lovéka. Je zavisla na neporusenych mentalnich funkcich organizmu. Klicovymi
oblastmi jsou amygdala, vnitfni a spodni prefrontdini kdra, somatosenzoricka klira

(Koukolik, 2014).

V soucasnosti stale z(stdva otazka jak se amygdala a hipokampus vzajemné v emocni

situaci ovliviauji (Hort, 2012).

8.6 STARNUTIV PRUBEHU ONTOGENEZE

Vaha mozku se v pribéhu ontogeneze méni. Po narozeni se jeho vaha zvySuje do 20. roku
Zivota. Vtomto obdobi dosahuje prdmérné hmotnosti 1350g. Nasledné dochazi
k postupnému snizovani vahy. V pribéhu starnuti dochazi k neuropatologickym zménam
po strance atrofické u centralniho a periferniho systému. Projevuje se to napfiklad
rozsifenim mozkovych ryh, svrastovanim zavitl ¢i zvySovanim objemu cerebrospinalniho
moku. Na zakladé pitvy bylo zjisténo, Ze v rozmezi 20 — 50 roku Zivota dochazi k rychlejSimu
ubytku Sedé hmoty mozkové pred bilou v pomérovém rozmezi 1,28 — 1,13. Po 50. roce

Zivota se tento Uubytek zvySuje na strané bilé hmoty v poméru 1,55 (Coffey, 1999).

8.6.1 STARNUTI KOGNITIVNICH FUNKCI

Kognitivni funkce ndam umozniuji pozndvat svét kolem sebe, pohybovat se v ném a vnimat
sam sebe. Prenos informaci ma pozitivni vliv na funkénost mozkové aktivity. Intenzivni
dusSevni a télesny trénink ma vliv na vytvareni husté nervové sité. Tim dochazi ke
zdokonalovani nervového systému. Ve vy$sSim véku dochazi ke zhorSovani paméti na
zakladé nizsi schopnosti uchovavat informace. Proto je nutné neustdle pozornost rozvijet a
soustredit se na vybér prijimanych informaci. VSeobecné jakékoliv aktivity vytvareji nové
nervové spojeni a tim dochazi ke zminovanému pozitivnimu vlivu mozkové ¢innosti. Mozek

je uzplisoben k neustalému pfijimani informaci (St&pankova, 2015).
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Je zde uréitd hypotéza mozkové rezervy, kterd predpokldadd, Ze u osob vzdélanéjsich
dochazi k mensimu kognitivnimu naruseni, nez u osob nevzdélanych. Tim je mozné lépe

predchazet starfecké demenci (Coffey, 1999).

Z fyziologického hlediska je informace vlastné pro mozek vyziva, pfi kterém dochazi

k tvorbé informacnich bilkovin, jeZ stimuluji mozkovy metabolismus (Klevetovd, 2012).
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9 TECHNIKY OVLIVNUJiCi VYKONOST JEDINCE PO PSYCHICKE STRANCE

9.1 RELAXACE
Znamena uvolnéni svalstva. V souvislosti s timto uvolnénim dochazi k navozeni dusevniho

klidu a tim i harmonizaci ¢innosti vnitinich organ(.

9.1.1 PROCJENUTNY SPANEK?

Spanek je téma, se kterym ma mnoho lidi urcité problémy. Kvalita spanku ovliviiuje i nase
dusevni zdravi. Nékdo spanek spojuje s formou neaktivity, ale ve skuteénosti dochazi
vmozku k neméné duleZitym déjim pravé ve spanku. Proto se spankovd deprivace
povaZuje za negativni stav pro lidské zdravi, pfedevSim s dopadem na lidsky mozek. Na
zakladé této deprivace mlizZeme pozorovat snizenou pozornost, kognitivni funkce, pamét,
ale i mimovolni pfichod spanku. JehoZ vyrazny narlst byl zaznamenan jiz po dvou dnech
spankové nedostatecnosti. Védeckymi studiemi nebyla prokdzana statisticka vyznamnost

spankové nedostatecnosti v dennich, nebo nocnich hodinach (Dignes, 1997).

Je zde i urcitd souvislost mezi spankem a paméti. Nedostatecny spdnek, i jeho Spatna
kvalita mlzZe zpUsobit zhorSeni paméti, ¢i zhorSeni vykonnosti v procesu uceni. Spankova
deprivace ma vliv také na biologickou stranku jedince, ktera se muize projevit formou
zhorsenych funkci imunitniho systému, ¢i kardiovaskuldrnich onemocnéni (Marcos, a dalsi,

2006).

Spanek mlzeme definovat jako stav bezvédomi, ze kterého muze byt ¢lovék probuzen
pfiméfenym senzorickym podnétem. Pfi EEG mérenich bylo zjisténo, Ze spanek neni

jednotny jev, ale Ze se sklada ze dvou stava.
1. Non-REM spdnek — spanek s pomalymi vinami
2. REM spanek — spanek paradoxni

Cyklické stfidani spanku a bdéni

Témér u vsech zZivocich( se setkdvame s cyklickymi zménami mnoha funkci. Tyto cykly jsou
razné dlouhé. Nejvice zndmy je denni rytmus, ktery trva 24 hodin. Ten podléha cyklickému

stfidani spanku a bdéni (Kralicek, 2011).
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9.1.2 VEpoMi

Védomi je aktivni proces s mnoha slozkami. W. James fekl, Ze védomi je ,uvédomeéni si sebe
samého a okoli. Young a Piggot povazuji za nejprlikaznéjsi priklad bdélosti uvédomovani
jedince v trvalém vegetativnim stavu. MUzZe byt probuzen ze spanku s otevienim oci a
elektroencefalograficky zaznamenanym probuzenim, ale schazi u tohoto jedince percepce,
porozuméni reakce v chovani. Uvédomovani vyzaduje mozkovou aktivitu, kterd je Uzce

propojena s nékterou z mozkovych podkorovych struktur (Kulistak, 2011).

Védomi je dalsi stav, ktery je nedilnou soucasti Zivota kazdého jedince. Mluvime o stavu,
pfi kterém pfijimame informace z okoli, ¢i vnitfniho prostiedi organismu (bolest, Zizen,
Unava). Jednd se o tzv. duSevni proces. Zde se vyskytuji i dalSi urovné dusevni aktivity, které
mulzZeme na zakladé senzor( nachazejicich se v organizmu pfijimat, ale nemusime si je
uvédomovat. Jedna se o nevédomé procesy mozku, které jsou ve spojitosti s autonomnim
systémem organizmu (fizeni tepové frekvence, ¢i traveni). Predvédomi obsahuje
informace, které se vyvolavaji v pfipadé potfeby. Mluvime o tzv. zautomatizovanych
informacich (jméno, datum narozeni, bydlisté). Podvédomi je ta ¢ast, kde mame ulozené,
zpracované informace, ale nejsme si védomi, Ze se zde tyto informace nachazeji. Daji se
vyvolat na zakladé rliznych technik. Jsou zde uloZeny napriklad potlacené vzpominky, které
jsou nam nepfijemné. Mohou do urcité miry zplsobovat i urcity psychicky blok (Kulistak,

2011).

9.1.3 DRUHY RELAXACE - JAK BOJOVAT PROTI STRESU

Mdme mnoho druht technik, jak miZzeme bojovat proti stresu. Zde jsem vybral z mého
pohledu nevice zajimavé. Z pohledu samotné historie lidské kultury je potfeba uvolnit se ¢i
relaxovat prirozenou strankou lidského byti. Lidé Zijici v riznych kulturach v odlisnych

prostiredich pouZzivaji ridzné relaxacni techniky (Nespor, 1998).

Cilem relaxacnich technik je uvolnéni a zklidnéni organizmu jedince. Relaxa¢ni metody maji
velmi ¢asto spolecné dvé faze: Uvolnéni télesné a psychické. Pri hlubsich relaxacich mize
dochazet i k jevim, které mohou doprovazet i uvolnéni samotného podvédomi. Toto
uvolnéni se miZe projevovat pocitem vzndaseni, houpani, atd. Uvedené jevy se nemusi
v prlbéhu relaxace projevit. NemGzZeme chapat tento jev jako cil relaxacni techniky. Tudiz
je chybou, jestlize je jedinec neklidny z dlivodu nedostaveni se tohoto pocitu (Mihulova, a

dalsi, 1999).
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Byla provedena studie, pfi niz byl pozorovan vztah poklesu subjektivni hladiny stresu k
poslechu hudby. To vedlo ke sniZeni sekrece slinnych Zlaz a alfa-amylazy. Zavérem této
studie je, Ze poslouchani relaxacni hudby o samoté redukuje subjektivni pocit stresu.

Naopak je tomu pfi poslouchani této hudby v pfitomnosti druhych (Linnemann, 2016).

Relaxacni techniky lze provozovat jako samostatné cviceni, nebo jako zklidiujici slozku
pohybové aktivity. Pfi tomto cvieni dochdzi ke sniZovani télesné teploty a postupnému
snizovani metabolismu na klidovou uroven. Z téchto divodu je vhodné byt ve volném,

suchém, teplejsSim obleceni.

V pribéhu relaxace by se mély maximalné eliminovat rizné rusivé vlivy, které by ztéZzovali

prabéh k maximalnimu uvolnéni.

Je velmi dulezité, aby se jedinec dokdzal zbavit pokud moZno co nejvice negativnich viema
a dusevniho napéti ze svého védomi, které vznikly v pribéhu dne a pokusil se je nahradit
pozitivnimi predstavami predeviim pred samotnym usnutim. Clovék, ktery se nedokaze
odpoutat od téchto problému, dochazi postupné k negativnimu ovlivnéni kvality spanku a

to se zaroven projevi zaporné i na nadchazejici pracovni den (Micek, 1988).

Je otdzka, zda lze zrelaxovat i vnitfni organy. Podle Jacobsona je toto tvrzeni podporeno
klinickymi zkuSenostmi a laboratornimi vyzkumy. V pfipadé, Ze kosterni svalstvo je
dostatecné zrelaxovano, dochazi soucasné ke sniZeni tonu i ve vnitfnim svalstvu. To plati i
obracené. U jedince, u kterého jsou vnitini svaly v nadmérné tenzi, dochazi soucasné ke

zvySeni tonu i u kosternich svalla (Micek, 1988).

Joga

Slovo Jéga pochazi od sanskrtského kofene slova ,JUDZ“. Vyznam slova ztvarfiuje spojeni
¢i sjednoceni vsech stranek lidské bytosti. Cilem jogy neni dosahovat preciznich poloh pfi
cvi¢eni, ale zaujimani rliznych poloh ve spojeni s dychanim a jinymi aspekty. Zaroven

zvysSovani trpélivosti a pfiblizovani se k dokonalosti.

Je vhodna pro vSechny vékové skupiny, v soucasnosti nabyva na popularité. Jéga pfinasi
pfisun energie, vitality, odpocinek ¢i regeneraci sil. Mlze se cvicit individudlné, nebo
skupinovou formou. Dnes se poradaji rizné vicedenni seminare, které si kladou u jedince
za cil pozvednuti celkové duchovni uUrovné prostfednictvi adekvatniho vzdélavani

(Mihulova, a dalsi, 1999).
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S jégou se muZeme setkat i vrlGznych fitness, nebo relaxacnich centrech. Vroce 1971
Bikram tento zplisob cviceni pfinesl do Spojenych statl, kde pozdéji v Beverly Hills zaloZil
prvni Skolu. Prokazal na zakladé védecké studie, Zze joga ma pozitivni vliv na lidsky
organismus, jehoZ schopnosti jsou vregeneraci tkani a Iéfeni rdznych chronickych

onemocnéni (Mihulova, a dalsi, 1999).

Pohyby jogy se provadéji pomalu, kontrolované a fizené. Pozorovanim téchto pohybl

docilujeme vétsi soustredénosti a uvolnéné koncentrace (Mihulova, a dalsi, 1999).
Jacobsonova progresivni relaxace

Jedna se o systém cviceni, ktery klade dliraz na rozliSovani rozdili svalového napéti.
Jacobson hovofi o svalové hypertenzi, kterd je ziskana nahromadénim stresovych situaci Ci
nemoci. Nasledné se z dlouhodobého hlediska muze projevovat jako riiznd onemocnéni ve
formé poruchy stitné Zlazy, sluchu a zraku, nebo bolesti ¢i jako neurdza. Problémem
novodobé historie je zvySena zatéz stresovych faktor( vici jednotlivelim ve formé spéchu,

neklidu, neustale se zvysujicich narokt (Micek, 1988).
Nepsychogenni preladéni

Jedna se o jednu z cest k upevnéni duSevni rovnovahy za pomoci Upravy Zivotospravy.
Podstatou je ,VSe co prospiva télu, télesnému zdravi, prispivd soucasné ke zdravi
dusevnimu.” Jakékoliv dlouhotrvajici vyCerpani, prepracovani a nevyspani vSeobecné
organizmus oslabuje a je tak nachylnéjsi k riznym onemocnénim. Preladéni organizmu je
velmi jednoduché, jen sta¢i najit spravnou motivaci. Upravou Zivotospravy rozumime

kvalitni spanek, vyziva, odpocinek, denni rezim, Uprava pracovniho prostredi (Micek, 1988).

9.2 MEDITACE

Vyznam slova meditace se hledd tézko, protoZe tato technika se objevuje v mnoha
kulturach. Napfiklad hinduismu, buddhismu, ale i kfestanstvi a Samanismu. Spole¢nym
znakem meditace je ztisSeni mysli, ¢ili tzv. mysleni na nic. Mohli bychom fici, Ze se jednd o
nenarocny proces, ale opak je pravdou. Myslet na nic je velmi obtiZzné a vyZzaduje urcity
vycvik a koncentraci s nutnou davkou trpélivosti. Ta spociva v zaméreni své mysli na jednu

véc, slovo ¢i symbol, nebo mizeme zamérit svou mysl na vnimani dychacich pohybd.
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Pfinos meditace je v nalezeni vlastniho vnitfniho klidu, ktery se promitne na zlepSeni
emocionalni rovnovahy pfi rozhodovani v kazdodennim Zivoté. Jedinec ma k sobé vétsi
sebed(ivéru, pocit jistoty. Dlouhodoby trénink s meditacnim cvi¢enim se projevi i ve

zlepseni v mezilidskych vztaha.

Pozitivni u€inky meditace byly prokdzany védeckymi studiemi i ve formé nizsiho krevniho

tlaku, snizeni hladiny stresovych hormon( v organizmu. Dochazi tim i ke zkvalitnéni spanku.

Jak jiz bylo feceno, pfi tomto cviceni je velmi dllezitd koncentrace na provadénou cinnost.
Zakladem je zamérit svou mysl na jeden bod. Pro zac¢atecniky je vhodnym bodem samotné
dychani. Pfed zapocetim meditace je dllezZité zvolit si subjektivné pohodinou polohu.

Klasickd pozice pro meditaci je povazovana poloha sed skfizny skrémo.

9.2.1 VLIV MEDITACE NA FUNKCE MOZKU

Doktor Richard Davidson na zakladé vyzkumu na Wisconsinské univerzité prokazal, Ze lidé
prozivajici ¢asto stres vykazuji vétsi aktivitu prefrontdlni kdry v pravé hemisféfe mozku.
Bylo prokazano, Ze vyssi aktivita pravé hemisféry je pozorovdna u osob s vétsim vyskytem
Uzkosti, depresemi a u hyperviligantnich osob. Naopak je tomu u osob prozivajici vice
spokojenosti, méné negativnich nalad. Zde dominuje aktivita prefrontdlni klry levé
hemisféry. Byl proveden vyzkum o objemu vzorku stovek osob, kde bylo zjisténo, Ze
nevyrazné;si aktivita v levé ¢asti prefrontalni mozkové kiliry byla zaznamenana u tibetskych

mnichq, ktefi kazdodenné praktikuji meditace po dobu vice jak 10 let (Goleman, 2003).

Doktor Davidson spole¢né s doktorem Jonem Kabat-Zinnem otestovali skupinu osob, ktery
byly béZné vystavovany stresovym situacim kazdy den. Polovinu této skupiny naudili
meditacnim cvicenim, které provadéli tfi hodiny tydné po dobu osmi tydnd. Tu pak
srovnavali se skupinou osob, ktery meditovat neumély. U vSech osob byla aktivita
prefrontalni kdry vyraznéjsi na pravé strané. Po absolvovani tohoto osmitydenniho kurzu
byla aktivita vyraznéjsi na levé strané. Nasledné témto osobam byla aplikovana vakcina
proti chfipce. Ukazalo se, Ze meditujici skupina ma daleko silné&jsi imunitni reakci (Davidson,

a dalsi, 2003).
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9.2.2 VLIV MEDITACE NA STRUKTURU MOZKU

Doktorka Sara Lazarova zabyvajici se studiem ve vSeobecné nemocnici v Bostonu ve staté
Massachusetts, porovnavala snimky z magnetické rezonance lidi zabyvajicimi se
dlouhodobé meditacemi. Ve svém vybérové souboru méla osoby, zabyvajicimi meditaci 9
let primérné 9 hodin tydné. V tomto vyzkumu prokazala, Ze meditujici skupina osob méla
silnéjsi mozkovou kuru v oblastech insuldrni, senzitivni, prefrontalni. Kde tyto oblasti jsou
aktivni pfi zaméreni své pozornosti na dech a dalsi smyslové podnéty. Coz je typické praveé
pro meditacni cviceni. Rozdily v tloustce byl vyraznéjsi u osob starsich a narudst odpovidal
tomu, jak dlouho se osoba vénovala tomuto cviceni. | kdyZ je to neustale predmétem
zkoumani. Jedna se o slibny objev ve vztahu k zachovani kognitivnich funkci v pokrocilém

véku v pribéhu ontogeneze (Lazar, a dalsi, 2006).

9.3 NEUROLINGVISTICKE PROGRAMOVAN{

NLP se zabyva tim, jak vyniknout, jak vtisknout jednotlivci takové informace aby mohl
dosahnout vyjimecnych vysledkd. Je to uceni se respektu a zvidavosti, hledani pro jedince
vyjimecnych cest a zpUsob( jejich plnéni. Na zadkladé NLP dochazi k posilovani vlastniho

potencialu (Knight, 2011).
Pojem Neurolingvistické programovani se sklada ze tfi slov:

Neuro — tyka se samotného lidského mozku a jeho fyziologie. Mluvime zde o osvojovani
rGznych navyk(, které jsou pro Zivot nezbytné nutné. Kazda pfijata a zpracovand informace
ma v nevédomé casti nasi mysli urcité misto. Nékteré navyky jsou uZite¢né, jiné nam
neprospivaji pro kvalitnéjsi byti na tomto svété. Pokud si budeme Iépe uvédomovat zplisob
naseho mysleni, mGZeme si uvédomovat samotnou podstatu ovliviiovani vysledk, kterych
dosahujeme v nasem rodinném a profesnim Zivoté. Samotny kli¢ k tomuto Uspéchu
musime hledat sami v sobé. Pokud pochopime zplsob naseho mysleni, umozni to nalézt

odpovédi, které potrebujeme.

Lingvistické — slovo nds odkazuje na verbalni a neverbalni projev, ktery je vyuzivan ke
komunikaci se sebou samym a okolim. Komunikace je nedilnou soucasti Zivota. Co
dokazeme vyjadrit, o tom mlzeme premyslet a nasledné realizovat. Uceni se samotnému
jazyku, jez je branou ve svété komunikace ve vSsech moznych podobach a je samoziejmé

zaroven zivotodarnou mizou v kterémkoliv Zivoteé.
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Programovani —Zde jsou vzorce mysleni, jazyka a chovani spojovany v jeden celek ve snaze
dojit kurcitym vysledkim (pozitivnim, negativnim). NLP se inspiruje modernimi
technologiemi. Pocitace vyuzivaji rlizné strategie k dosazeni konkrétnich vysledk(. Pokud
tyto strategie pozname a pochopime, mizeme efektivnéji pokracovat v to, co délame. Zda

rozvineme svUj potencial, vyzdvihneme ho na vyssi droven.

Jinymi slovy feeno NLP se zabyva zkoumdanim naseho mysleni, chovani a vzorcl
komunikace s cilem vytvofit si soubor nejlepSich cest pro vSe co délame v rodinném a
profesnim Zivoté. NLP se da aplikovat na vse. Napfiklad: rozhodovani, start v podnikani,
inspirovani a motivovani druhych lidi, utvareni vztah(, koucovdni tymu, dosahovani
rovnovahy v Zivoté, predevsim osvojovani schopnosti ucit se. Na zakladé NLP mlizeme
zdokonalovat exitujici strategie. MlUzeme zaroven vyradit ty z nasi mysli, které jsou

nadbytecné Ci postradatelné (Knight, 2011).

Za pomoci NLP mGzeme vniknout nejen k védomé sloZce nasi mysli, ale i k nevédomé. Tim

mulzZeme poznat, jak délame to, co délame, neboli k metakognici (Knight, 2011).

9.3.1 HISTORIE

Samotnad metoda neurolingvistického

.
programovani vznikla na pocatku 70. let ’ '
minulého stoleti v USA na univerzité Santa Cruz . e

,.‘,

v Kalifornii. Na vzniku se podileli jazykovédec

John Grider a matematik, pocitacovy specialista

Richard Bandler. Tito védci zjistili, Ze uspésni lidé JohiGrindés Richard Bairlian

pfi své prdaci pouzivaji velmi podobné vzorce
o Obrazek 11 Autori NLP (prevzato z
chovani. http://www.nlp.cz/historie-nlp/)

Na zakladé vysledkd vsoucinnosti srtadou dalSich védcd zoblasti kybernetiky,
antropologie, biologie, hypnoterapie vytvofili model vzdélavani, ktery nazvali
neurolingvistické programovani. V Evropé a USA vznikla certifikovana centra. V soucasnosti
je NLP povazovano za jednu z velmi efektivnich zplsobl metod edukaéniho procesu.
Grinder a Bandler vydali nékolik knih, ve kterych predstavili metodu NLP Siroké verejnosti.
Neurolingvistické programovani bylo v mnohém doplnéno a aplikovdano na nejriznéjsi
oblasti lidského Zivota. Mezi nejvyznamnéjsi pokradovatele patfi Robert Dilts, David

Gordon, Steve Andreas, Anthony Robbins, Joseph O’Connor (Polach, 2013).
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9.3.2 SiLA PODVEDOMI

Psychika sehrdva pro udrzeni zdravého lidského organizmu mimoradné dulezitou roli. To je
jeden z hlavnich ddvod(, pro¢ lékafi pouZivali v minulosti |écbu za pomoci hypndzy a
sugesce. Proto je dlilezité zminit dr. Wiliama Browna, profesora Oxfordské univerzity, ktery
v letech 1914 — 1918 zhypnotizoval mnoho pacient(l. Literatura uvadi az 600. Nasledné
v roce 1925 prohlasil, Ze tuto metodu mUze provadét kdokoliv z nds. Uvedl, Ze je mozné
touto technikou lécit jednoduché psychické onemocnéni. Toto prohlaseni bylo podporeno

i dr. D. Kvackenbosem (Damon, 2004).

Sugesce je z psychologického hlediska proces, pfi kterém jedinec pfijima nekritické
myslenky (informace), pficemz mohou byt vysilany k osobé verbalné, extraverbalnég, ale i

neverbdlné (Hoskovec, a dalsi, 1998).

9.4 SUGESCE, HYPNOZA
Pojem hypndza vychazi z feckého slova hypnos (spanek). Samotny proces hypndza, na
venek pfipomina spanek. O spanek se zde v pravém slova smyslu nejedna. Jedna se o stav,

kdy dochazi k celkové relaxaci organismu (Machacov4, a dalsi, 1991).

O mozZnosti aplikace hypndzy se velmi casto hovofi ve spojitosti s pfipravou jedince
k podani spickového vykonu. At je to sportovec, nebo umélec pred dulezitym vystoupenim.
Faktor motivace je vtomto pripadé velmi dualezZity. Negativni jevy jako naptiklad obavy

z neuspéchu ¢i z odmitnuti mohou sniZovat nasi vykonnost (Hoskovec, a dalsi, 1998).

Slovo sugesce si miZzeme vysvétlit jako druh pokynu, rady, prikazu, nebo napomenuti, které
sdélujeme jedinci ve stavu bdélosti, nebo hypndze. Jednd se vlastné o dobrovolnou
spolupraci dvou lidi, ktefi mysli na stejnou véc, vykon, jenZ se stava nasledné realitou

(Damon, 2004).

Chceme-li pochopit samotnou podstatu hypndzy, musime porozumét jejim klicovym

bodlm, které se podileji na vzniku hypnosugestivnich efekta.
1. klicovy bod - Disociace

Veskeré déni na mentalni Urovni tvofi integrovany celek, ktery vykazuje funkéni souvislosti.
Jinymi slovy jsou navzdjem asociovany. Napftiklad strach, ktery doprovazi vegetativni reakce
s averznimi tendencemi v chovani. Dojde-li k naruseni téchto souvislosti, mluvime o

disociaci.
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V hypndze funkéni disociace zpuUsobuje, Ze sugestivni vlivy prestavaji podléhat urcité

kontrole a stavaji se tak relativné nestdlé (Machacov4, a dalsi, 1991).
2. klicovy bod - Raport

Jinymi slovy aktudlni psychicka vazba. Zde si musime uvédomit, Ze mezi hypnotizovanym
a hypnotizérem neni vyvazeny vztah. Hypnotizér zde prebirad aktivitu nad procesem

hypndzy. KdeZzto hypnotizovany je spiSe objektem pasivnim.

Sugesce je zpUsob ovliviiovani chovani, mysleni jednotlivch a skupin. Hlavnim prostfedkem
ovliviiovani je fe¢ druhé osoby ¢i zvuk z technického zafizeni. Soucasti sugesce je proces
nazyvajici se sugestibilita, kterd se projevuje stupném ovlivnitelnosti psychomotorickych
procesll, emoci, paméti, mysleni, postoju a viemu. Vlivem sugesce jedinec omezuje vlastni
schopnost mysleni a jednani. MlzZe probihat védomé ¢i bezdécné. Sugestibilita se zvysuje
na zakladé unavy, pozitim lékl ovliviujici psychiku jedince. Zvysuje se i v novém nezndmém
prostiedi. Urcitou roli hraje také zkuSenost, schopnost samostatné myslet (Machacova, a

dalsi, 1991).

Sugesce je obsazena napftiklad v reklamach, jejimz hlavnim udkolem je ovlivnit jednani

jedince ¢i skupiny.

Dle Couého je sugesce proces, pri kterém probihd vtisknuti urcité myslenky do mozku
hypnotizovaného. Samotnou podstatou ucinnosti je plsobeni na nevédomi, které
disponuje velikou paméti zaznamenavajici zkusenosti ziskané v prlibéhu Zivota (Micek,

1988).

Jiz samotnou navstévou optimistického |ékafe mizZeme povaZovat za tzv. pozitivni sugesci
vUci pacientovi. Lékar at uz védomé ¢i nevédomé dava urcitou nadéji (energii, silu)
k uzdraveni pacienta. Tohoto lze vyuzit i v Zivoté kazdého z nds, pfi kazdé pfilezZitosti

(Damon, 2004).

9.4.1 SUGESCE A JEJi DRUHY
Existuje velmi mnoho druhl. Zde bych uvedl dva nejzakladnéjsi, jako je Schulzliv autogenni

trénink, Relaxacni aktiva¢ni metoda.

47



TECHNIKY OVLIVNUJiCI VYKONOST JEDINCE PO PSYCHICKE STRANCE

Schultzliv autogenni trénink

Je v evropskych zemich jednou z nejrozsifenéjsich technik, ktera je zamérena na ovlivnéni
svalll a autonomniho nervového systému. Poprvé byla tato metoda publikovana v roce
1932 némeckym psychiatrem a zakladatelem J. H. Schultzem. Od té doby vyslo mnoho
dalsich vytiskd at uz v plvodni podobé, nebo v fadé rdznych modifikaci. Sam Schultz tvrdi,
Ze se jednd o metodu pfispivajici k rychlému obnoveni sil a k odstranéni pfiznak( neklidu a
napéti. Zakladni pojmy autogenniho tréninku jsou dva: relaxace a koncentrace. (Kovarova,

2016)
Relaxacni aktivaéni metoda

UmoZnuje umyslnou neobsahovou regulaci psychofyziologickych stavii. Metoda se
v minulém stoleti aplikovala i u sportovcu, ktefi mély problém s dosahovanim vrcholného
vykonu a u pacientl s psychosomatickymi potizemi. Jejim cilem je preladéni psychického
stavu na stav pozitivniho emocniho naladéni, pohotovost a pfipravenost na vykon. Tato
metoda je rozdélena na relaxacni a aktivacni fazi. Kazda relaxace se jesté sklada z relaxace
svalové a dusevni. Relaxacni a aktivacni faze se béhem cviceni sttidaji, i kdyZ pfi prvnim
tréninku je relaxacni faze delsi, tento pomér se postupné méni. Aktivacni faze postupné
ziskdvd dominantnéjsi zastoupeni. Metoda je dalsi formou (obranou) proti neurotickym
sklondm a neekonomickym zachdzenim svlastnim psychofyziologickym aparatem.
Trénovany jedinec je vyrovnanéjsi, klidnéjsi, se snizenym svalovym tonem, schopen rychleji
tlumit negativni napéti v organizmu. Trénovany jedinec dokaZe vice odolavat zvySenému

dusSevnimu zatizeni, bez vétsich poruch koncentrace (Machacova, a dalsi, 1991).

9.4.2 VYUZITI SUGESCE V SOUCASNOSTI

Sugesci je mozné vyuZivat nejen k odstrafiovani zlozvyk(, ale i k ziskdvani pozitivnich
navyku, novych charakterovych rysU. Jiz bylo prokazano za pomoci védecké studie. Sugesci
je mozné snizovat chronickou bolest. Tudiz mizeme v tomto méfitku povazovat techniku

za velikého pomocnika pro kvalitnéjsi zivot obecné (Dillworth, a dalsi, 2011).

Vzhledem k tomu, Ze zde dochazi k ovliviiovani napéti v organismu jak na biologické, tak i
mentalni Urovni. MUZeme pomoci sugesce ovliviiovat doznivajici intenzitu rdznych ohnisek

napéti v organizmu. Diky tomu Ize urychlit regeneraéni pochody (Machacova, a dalsi, 1991).
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BohuzZel potize s nezadoucim doznivanim napéti a poruchy napéti ma velké mnozstvi lidi.
V pfipadé prekonavani rlznych stresovych situaci, zavisi jeji zvladnuti na efektivité
probihajicich regeneracnich mechanisma. Tim prvotnim je pravé spanek. Nekvalitni spanek
mUzZe zpUsobovat poruchy nalad &i sniZzeni vykonnosti. BéZné se na Spatny spanek uZivaji
razné farmakologické produkty, alkohol, ¢i jejich kombinace. Tim ale bohuzel dochazi
k odlisSnému druhu spanku, neZz jakym spi zdravy ¢lovék. O kvalitni spanek ¢i relaxaci

vive

a my ho naopak potfebujeme utlumit (Machacov4, a dalsi, 1991).
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10 METODOLOGICKA CAST

10.1 TESTOVANY SOUBOR

Vyzkumny soubor byl vytvoren z proband( muZského a Zenského pohlavi ve véku 21 — 35
let. Kazdy proband byl vybran zcela ndhodné na uzemi Plzenského kraje za pomoci rliznych
komunikacnich kanal(. Jednalo se o osoby z riznych socidlnich sfér, ndrodnosti, profesi.
Zakladni nutnou podminkou byla naprosta dobrovolnost. V pfipadé nesplnéni této zakladni
podminky by tim doslo ke zkresleni namérenych vysledkd a ndsledné k poklesu platnosti

celého experimentu.

V diplomové praci byl vytvoren jeden vyzkumny soubor, ktery byl nasledné rozdélen do
dvou vybérovych skupin na zakladé vysledné hodnoty EDA zjiSténé pfi probihajici fizené
relaxaci. V. momenté kdy byla u jedince v prlbéhu testovani zmérena primérna hodnota
celkové EDA v negativnich hodnotach, byl zafazen do skupiny zrelaxovanych osob.

V opacném pripadé byl ve skupiné nezrelaxovanych proband(.

ZpUsob rozdéleni jedincl do danych skupin byl proveden na zakladé zjisténych poznatk
v bakalarské kvalifikaéni praci, jejimz cilem bylo prokdzani vlivu relaxacnich cviceni
v zavislosti na velikost snizeni EDA. Na zakladé méreni bylo zjiSténo, Ze v pribéhu
relaxacniho cviceni skute¢né dochazi k poklesu EDA. Zaroven je zde i urcita zavislost mezi
EDA a Elektrookulografie. V tomto projektu byli porovnavany vysledky mezi meditujicimi
osobami a jedinci, ktefi meditaéni cvi¢eni nikdy neprovadéli. Ze ziskanych dat byla zjisténa

urcita diferenciace (Hranac, 2015).

Celkova ¢asova narocnost testovani jedné osoby nepresahne 30 minut.

10.2 POSTUP TESTOVAN({

10.2.1 KRITERIA PROSTREDi PRO TESTOVANi
Testovani vidy probéhlo v laboratofi na katedfe télesné vychovy Fakulty Pedagogické

v Plzni na Klatovské trideé.

Popis prostredi laboratore: Jednd se o prostornou, klidnou mistnost s dostatkem
pfirozeného osvétleni, jez zarucuje vhodné podminky testovani. Toto prostfedi bylo
zvoleno také vzhledem k pfiznivé strance dopravni dostupnosti vici probanddm. Teplota

v mistnosti se pohybovala v rozmezi 23 — 26 stupni.
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Pfed samotnym testovanim byl proband sezndmen s experimentem a obsahem testovani.
Slo o zakladni informace zaméfené na nezadvadnost testovani na lidsky organizmus po
psychické i fyzické strance. Zaroven poskytnutim informaci doslo i ke vzbuzeni zajmu,

motivovani testované osoby a ke zvySeni dlvéry vici examinatorovi.

10.2.2 MERICI PRiISTROJ
K méreni elektrodermalni aktivity byla pouzita aparatura od firmy ADinstruments
PowerLAB 8/30 se zesilovacem ML 116 GSR Amp. Systém je uréen k zobrazovani a zaznam

mérenych dat s naslednou analyzou.

Obrézek 12 PowerLAB 8/35 (prevzato z http://www.adinstrument.com)

Obrazek 13 GSR Amp s elektrodami (prevzato z http://www.adinstrument.com)

Zakladnim prvkem hardwarové casti je mikroprocesor PowerPC 240MHz, ktery je
v soucinnosti s 16MB dynamickou vyrovnavaci paméti. Komunikacni rozhrani je feseno
standardem USB 2.0, které dosahuje teoretické prenosové rychlosti az 480 Mbit/s. Je zde i

zpétna kompatibilita s USB 1.1.
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Pfistroj disponuje analogovymi vstupy, k nimZ je pfivddén externi signal, ktery je
digitalizovan za pomoci 16 bit A/D prevodniku. Pfevodnik je schopen zpracovavat signal
rychlosti 400 vzork( za sekundu. Tyto vzorky jsou poté v digitdlni podobé prenaseny do
pocitace, kde jsou ddle zpracovavany a vizualizovany za pomoci doddvaného programu

LabChart.

Pfistroj ADinstruments je vybaven 75 Hz oscildtorem, ktery vytvafi signdl obdélnikového
pribéhu s nizkou impedanci. O napéti 22 mV rms pro prstové elektrody. Hlavni ulohou
popisovaného signalu je redukce polarizace elektrod a tim i vznik ptipadnych zkresleni
nachdzejicich se ve stejnosmérnych systémech jako je praveé lidské télo (Ltd., 2009).

& LabChart - x
File Edit Setup Commands Macro Window Help

EE-dep- Atk BRBE-E ~F DUk EH BB

Data Pad Sampling

T x1-1t-u: Chart View (Powerlab 8/30) - 0O X
04112016 | ¥ 6:29

- ~|-478ps Y

M Channel 5 -

+

<

# 0 2i0 si0 s si0 s 740 sio sio o [
E SR ]

Obrazek 14 Pracovni prostredi programu LabChart 8

Pfistroj disponuje certifikaci IEC601-1 BF. Jedna se o bezpeénostni galvanickou izolaci pro
zatizeni zabyvajici se mérenim lidského organizmu. Zesilova¢ je nutné pred kazdym

mérenym kalibrovat pro kazdého jedince zvlast na subjektivni nulovou hodnotu SCL.

Za pomoci prstovych elektrod, které jsou pripojeny na distalni ¢lanky prsteniku a
prostfedniku za pomoci suchého zipu se snima popisovana elektrodermalni aktivita. Sila
pfipevnéni by méla byt takova, aby proband necitil pulzujici krev ve snimaném ¢lanku a

naopak, Ze elektroda spadne (Ltd., 2009).
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10.2.3 KRITERIA TVORBY ZVUKOVE NAHRAVKY PRO RiZENOU RELAXACI

Kritéria pro zhotoveni kvalitni relaxaéni nahravky se lisi od nahravky umélecké. Pro tento
vyzkum jsem zvolil hudebné slovni nahravku, z nékolika dlivodd. Hudebni doprovod |épe
sniZuje napéti v organizmu a vyvolava v pfipadé mluveného projevu plynulost a celistvost
zvukové stopy. Tudiz u probanda nevyvolava dojem, Ze doslo k selhani techniky, nebo Ze je

konec fizené relaxace. Ta nastava az po skoncéeni hudebniho doprovodu.

Dalsim aspektem je zvoleni vhodného textu. Text byl sestaven, tak, Ze navede probanda do
spravné relaxacni polohy, ve které bude probihat relaxace. Nasledné se mu na zdkladé
slovniho doprovodu vizualizuji pfedstavy, jenz napomohou se |épe zrelaxovat a celkové
zklidnit organizmus. Musime si uvédomit, Ze slovni doprovod pro uvolnéni vyzaduje vice
¢asu. Proband nesmi mit pocit ¢asové tisné, nebo Ze nestacime realizovat poZzadovanou
fizenou relaxaci. Mezi vétami jsou zatazeny slovni pauzy, ale zdroven je plynuld. Pauzy jsou

pfinosem pro kvalitnéjsi zpracovani sdélenych informaci.

Kadence slov byla zvolena pfiblizné na 20 — 30 slov za minutu. Véty jsou kratké, jednoduché
obsahujici bézné pouzivana slova. Byl zvolen monotdnni prednes, pred nahravkou s tzv.
teatrdlnim, smésnym, nepfirozenym prednesem. Hlas interpreta je v prabéhu celé
nahravky klidny, tichy, sebejisty, bez jakéhokoliv napéti. Pfednes je bez prerfeknuti a

jakychkoliv jinych rusivych vliv(.

Nahravka je sloZena ze tfi ¢asti. Na konci kazdé ¢asti dochazi k prlibéznému ztlumeni hlasu
interpreta, tak Ze hudebni doprovod se postupné stava dominantni slozkou zvukové stopy.
Prvni ¢ast je zamérena na samotné zklidnéni organizmu a odbourdani co nejvice negativnich
myslenek z mysli testovaného jedince, které narusuji koncentraci, soustfedénost
k nasledné provddénému cviceni. V prvni casti interpret ve zvukové stopé instruuje
testovanou osobu pro zaujmuti idedlni polohy v lehu na testovacim lehatku pro tizenou
relaxaci. Poté dochazi k uréitym vizualizacim, s jejichz pomoci se proband dostane do
hlubsiho stavu uvolnéni organizmu po biologické a psychické strance. Zklidnujici ¢ast

zvukové stopy je dlouha 2 minuty 40 sekund.

Prvni ¢ast prechazi plynule do druhé ¢asti zvukové stopy o délce péti minut, jenz je sloZzena
pouze z relaxa¢ni hudby. Dochazi zde k aplikaci sdélenych informaci predeslé zvukové casti

pro odbourani negativnich vlivi.
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Nasledné v8 minuté a padesaté sekundé zacina treti cast zvukové stopy, ktera se
specializuje pouze pro test balancovani s ty¢i. Zde jsou predavany informace, které
vizualizuji ¢innost stimulovaného cviceni. Jednd se vlastné o tzv. ideomotoricky trénink,
ktery zaroven inklinuje i ke stimulaci na Urovni vizuomotoriky. Treti ¢ast kon¢i v desaté

minuté a Ctrnacté sekundé.
Celkova délka nahravky je tedy 10 minut 14 sekund.

10.2.4 METODIKA TESTOVANI

Pretest

Samotné testovani zacina zjistovanim vstupniho vykonu za pomoci tfech koordinacnich

cvikl v poradi reakéni rychlost, balancovani s tyci a hazeni Sipek na terc.

Pro kazdy test bylo stanoveno 5 pokus( z diivodu, Ze pti nadmérném poctu pokustl by se
zde mohli projevovat faktory unavy. V dlsledku toho by dochézelo k postupnému snizovani
vykonu. V pfipadé koordina¢niho cviku balancovani s ty¢i a hazeni Sipek by se zde mohl

navic projevit faktor docility.

1. test — Reakcni rychlost

Pomiuicky

Drevénad ty¢ o prméru 2 cm a délce 110cm. Nulovy bod se nachdazi 20 cm od okraje tyce.

Znacka se nachazi na protilehlé strané tyce od stupnice délky, Zidle, stal.
Provedeni

Pfed samotnym testovanim provede examinator s testovanou osobou nazornou ukdazku.
Testovana osoba usedne na Zidli k laboratornimu stolu. Na ten pfes horni okraj poloZi
zapésti dominantni ruky. Examinator se nachazi pred testovanou osobou. Dfevénou tyg¢,
kterou drzi u horniho konce, vloZi testované osobé mezi palec a ukazovacek, jenz se lehce
vzajemné dotykaji a obepinaji tak testovaci ty¢. Examinator poté ty¢ povytahne vzhiru tak
vysoko, aby nulovy bod stupnice byl na Urovni horniho okraje palce. Proband fixuje pohled
na ¢ernou znacku, nediva se na ruku examinatora. Stupnice je natocena smérem k testujici
osobé. Soucasné examinator slovnim pokynem ,,pfipraven” upozorni, Ze se pohybovy akt

uskutecni béhem pristi jedné az péti sekund. V tomto ¢asovém rozmezi examinator tyc
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pousti. Ta nasledné padd volnym padem ve svislé poloze k zemi. Ukolem testované osoby
je ty€ zachytit v co nejkrat$im €ase sevienim palce vG&i prstim ruky. Udaj se ode&ita

z horniho okraje palce.
Zaznam

Vysledky vSech péti pokust se zapisuji, jsou vyjadreny v celych centimetrech. V pfipadé
mezniho zachyceni se hodnota zaokrouhluje na celé centimetry smérem v vysSimu Cislu.

Nejlepsi a nejhorsi pokus se anuluje. Ze zbylych tfi pokust se provede aritmetricky primeér.

2. test — Balancni cviceni

Pomiuicky
Stejna drevéna tyc€ jako u predchoziho testu, stopky, Zidle
Provedeni

Cviceni spociva v balancovani s tyci stojici ve svislé poloze na dlani. V tomto pfipadé se

odpocitava doba, po kterou je jedinec schopen udrzet stojici ty¢ na dlani.

Po ukonéeni prvniho testu proband sedi stale na Zidli, nohy jsou stale volné podél na zemi.
Sam si umisti ty¢ do stfedu dlané s tim, Ze prsty musi byt po celou dobu testu rozevreny.
V momenté kdy proband pousti druhou rukou balanéni ty¢, zacind odpocitavani casu.
Odpocitavani je zastaveno, v momenté spadnuti ty¢e nebo dotknuti se jiného predmétu i
¢asti téla ne? je jeho dlan. Cas se nasledné zapie do pracovniho archu. Po celou dobu
testovani sedi proband na Zidli. Maximalni délka testu je 1 minuta. Poté se test automaticky

prerusi a zapiSe se maximalni cas.
Zaznam

Pro 2. test je celkem pét pokusU. Nejlepsi a nejhorsi vysledek se nehodnoti a ze zbyvajicich

tFi pokus( se vypo&ita primér. Cas se zaznamendva s presnostina 0,1 s.
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3. test — presnost

Pomticky
5 Sipek, elektronicky terc
Provedeni

Test se zamérfuje na presnost, kterou méfime za pomoci testu, ve formé hdazeni Sipek na
elektronicky ter¢ se soustfednymi kruhy ze vzddlenosti 200 centimetrd, ze stoje. Ter¢ je
umistén na zdi ve vysce 180 cm od podlahy. Vyska je méfena od stfedu terée dle obrazku

¢. 15.

Po celou dobu testovani proband stoji a jeho Spicka nohy nesmi prekrocit risku na zemi,
ktera znaci 200 cm od terce. Samotny hod spocivd v odhodu Sipky z dominantni ruky

smérem na stred terce.

stied terCe

180 cm

startovni 75 cm minimalniho
¢ara I prostoru za startovni
&arou

200 cm

Obrazek 15 Schéma umisténi terce od probanda

Sipka je drzena mezi palcem a ukazovdkem za predni, kovovou ¢ast Sipky ve vysce o¢i. Hrot
Sipky sméfuje smérem k teréi. Loket je ve flexi v sagitalni roviné. Samotny pohyb spociva
v provadéni extenze lokte a naslednym odhozenim Sipky. Jak je schematicky zndzornéno na

nadchazejicim obrazku.

Zapésti

Predlokti
Paze Rameno

Loket o

Obrazek 16 Schématické znazornéni postaveni ruky pred hodem

V ptipadé, Ze se Sipka pouze odrazi od terce (nezabodne se), je proveden nahradni hod.
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Zaznam

Bodové hodnoceni se odviji ze vzddlenosti Sipek od stfedu terce s pfesnosti na 5 mm, které
se zaokrouhluji vidy smérem kvys$si hodnoté. Vzddlenost je mérena za pomoci
certifikovaného posuvného meéfitka. Celkem je 5 pokusll, které se zaznamenavaji do
pracovniho archu. Nejlepsi a nejhorsi vysledek neni zapocitan do vysledného priiméru

namérenych hodnot.
Rizena relaxace

Po vstupnich koordinacnich cvi¢enich nasleduje tizenda relaxace za pomoci zvukové
nahrdvky, ktera je sestavena dle kritérii uvedenych viz kapitola 7.1.4 Kritéria pro tvorbu

fizené relaxace.

Proband si sedne na testovaci lehdtko, kde mu budou pfiloZzeny bipolarni elektrody na
posledni (distalni) ¢lanky ukazovacku a prostiednicku levé ruky. Elektrody se fixuji na prsty
za pomoci suchého zipu. Sila fixace elektrod musi byt takova, aby proband nemél na misté
fixace elektrody pocit pulsujici krve, a zaroven nesmi mit pocit, Ze elektrody maji tendenci
spadnout. Poté se probandovi umisti na hlavu nahlavni stereofonni sluchatka, za pomoci
kterych je pfenasena zvukova stopa. Cim? je redukovan pienos zvukovych rusivych vliva

z okolniho prostfedi smérem k probandovi v pribéhu relaxace.

Po téchto ukonech testovaci osoba zaujme na testovacim lehatku subjektivné
nejpohodInéjsi polohu. Je mu sdéleno, Ze se bude jednat o slovné-hudebni nahravku, ktera
bude trvat cca 10 minut. Po celou dobu fizené relaxace ma proband zaviené oci. Jakmile
skonc¢i hudebni stopa, je relaxace u konce a proband si mlZe opét pomalu sednout.
Nasledné mu budou bipolarni elektrody pro snimani EDA a stereofonni nahlavni sluchatka

pro testovani fizené relaxace sejmuta. Poté se plynule prechazi k posledni ¢asti testovani.
Posttest

Prabéh posttestu je naprosto totozny se vstupnim testovanim. Stim, Ze je probandovi
sdéleno, aby si jen vzpomnél na pribéh relaxace a jaké informace mu byli v prabéhu

hudebné slovni nahravky sdéleny. Nasledné se pristoupi k samotnému testovani.
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10.3 ZPRACOVANI DAT
Data byla zpracovana na zdkladé neparametrického testu Mann-Whitney U testu,

Wilcoxonova parového neparametrického testu, korelaéni analyzy Kendall Tau.

Vysledky analyzy povaZujeme za signifikantni na hladiné vyznamnosti a < p-value 0,05.
V pfipadé signifikantnosti byla hypotéza Hi potvrzena, naopak Ho vyvracena. Veskeré
vysledky, které dosahly poZadované hladiny vyznamnosti, jsou zvyraznény cervenou

barvou pro lepsi pfehlednost.

Bylo otestovano celkem 45 osob, ktefi byly rozdéleni do dvou vybérovych soubord na

zakladé zmérené hodnoty priimérné EDA v priibéhu fizené relaxace.

Nezrelaxovany soubor o ¢etnosti 16 osob.

Zrelaxovany soubor o ¢etnosti 29 osob.
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11 INTERPRETACE VYSLEDKU

V grafu €. 1 jsou zndzornéné vysledky pribéhu EDA pfi fizené slovné hudebni relaxaci.
Nasledujici graf je situovan zplisobem, Ze ve svislém sloupci jsou interpretovany hodnoty
vodivosti v uS. Ve vodorovném sloupci jsou hodnoty zndzornujici ¢as v (s). Jiz z grafu je
patrné, Zze EDA ma od zacatku méreni sestupnou tendenci, kde pred zac¢atkem 3 casti slovni
stopy ve 440 s dosahuje vodivosti cca -6uS. V prubéhu treti ¢asti zvukové stopy dochazi
k mirnému a pozvolnému zvyseni aktivity sympatické ¢asti ANS. V tomto pfripadé se EDA
zvysila k hodnoté -5uS. Lze se domnivat, Ze ke zvySeni EDA dochdzi na zakladé pfijimani

informaci k samotnému testu balancovani s tyci.

Priimérna EDA v pribéhu relaxace
zrelaxované skupiny

Vodivost (uS)

Cas (s)

Graf 1 Priimérna EDA zrelaxované skupiny

Naopak je tomu u druhé skupiny, kde je naopak znatelné zvySeni aktivity EDA jak

znazornuje graf ¢. 2.

Elektrodermalni aktivita ma v tomto pfipadé vzestupnou tendenci a po 440s dochazi k jesté
znatelnéjSimu narlstu aktivace autonomniho nervového systému, kdy tento narist je
vyraznéjsi nez u zrelaxované skupiny. Po tomto zrychleném narUstu nasledné dochazi
k mirné stagnaci EDA. Kfivka EDA se jiz poté vyrazné nelisi, pripadné u nékterych jedinc(

dochézelo i k mirnému poklesu.
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Priimérna EDA v priibéhu relaxace
nezrelaxované skupiny
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Graf 2 Primérna EDA nezrelaxované skupiny
Ve sloupcovém grafu €. 3 jsou porovnavany pramérné hodnoty EDA obou skupin. Zde je
patrné, Ze prmérnd EDA zrelaxované skupiny dosahovala hodnoty -4,55uS. U druhé
skupiny byla primérna hodnota 1,55uS. Déle ve stfednim sloupci grafu €. 3 je znazornéno
jaké minimalni hodnoty EDA jednotlivé skupiny dosahovaly. U zrelaxované skupiny byl
naméren pokles EDA az na -7,88uS. U nezrelaxované skupiny -1,30uS. Ve tfetim sloupci jsou
vizualizovany udaje, kde popisované skupiny naopak dosahovaly maximalnich hodnot. U

zrelaxované skupiny byla zmérena max. hodnota 0,33uS. U nezrelaxované skupiny hodnoty

6,441S.
Primeérna celkova EDA zrelaxované a
nezrelaxované skupiny
8 6,44
6
4
@ 2 1,55
2 . -
g [ ]
T e
S 4
-6 -4,55
-8
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Primér Minimalni Maximalni

B Nezrelaxovani M Zrelaxovani

Graf 3 Priimérna celkova EDA zrelaxované a nezrelaxované skupiny
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V grafu €. 4 je porovnavana EDA obou skupin prvni ¢asti zvukové stopy, ktera konci ve 150s.
V prvnim sloupci je znazornéno, Ze skupina nerelaxovanych probandl dosahovala
v priméru 0,36 uS. Ve sloupci minimalnich hodnot -0,84 puS. Ve tretim sloupci maximalni

hodnot 1,6 uS.

Skupina testovanych osob zrelaxovanych dosahla primérného vysledku -2,22uS. V rdmci
této skupiny doslo k nejvétSimu sniZzeni EDA na -3,66uS. Naopak se zde vyskytovali jedinci,

kterym se EDA sniZila pouze o -0,48S.

Porovnani EDA obou skupin ve treti a
Ctvrté casti zvukové stopy 0 - 150s

2,00 1,60

1,00 0,36
_ [ ]

0,00
s — e
% 1,00 -0,48
2 -0,84
3
S -2,00

-2,22
-3,00
-4,00 3,66
Primér Minimalni Maximalni

B Nezrelaxovani M Zrelaxovani

Graf 4 Hodnoty EDA prvni ¢asti zvukové stopy

V grafu €. 5 je porovnana EDA druhé zvukové ¢&3sti, ktera je pouze hudebniho charakteru.
Nachazi se na zvukové stopé v rozmezi 150 - 440 sekundé. Zde jiz dochazelo k vyraznéjsim
rozdilim mezi skupinami. Sloupce jsou situovany stejné jako u predchazejiciho grafu €. 4.
U skupiny nezrelaxovanych osob byla zmérena EDA v prdméru 1,38 uS, minimalni hodnota
0,11 uS, maximalni 3,34 uS. Naopak u druhé zrelaxované skupiny byla namérena priimérna

hodnota -6,44 uS, minimalni dosazena EDA -7,6 uS a maximalni -4,47uS.
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Porovnani EDA obou skupin ve druhé casti
zvukové stopy 150 - 440s
4,00 3,34
2,00 1,38
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Vodivost (uS)
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Graf 5 Hodnoty EDA druhé ¢asti zvukové stopy

V grafu €. 6 jsou vizualizovany vysledky EDA treti ¢asti zvukové nahravky, ktera je hudebné
mluveného charakteru. Obsah slovniho projevu byl zaméren pro druhy test balancovani s
tyci. V prlibéhu predavani informaci byla primérna EDA u nezrelaxované skupiny 4,09 usS.
Minimalni hodnota byla zméfena 2,13 uS a maximalni 6,33 uS. U zrelaxované skupiny byla

vypocitdna priimérnd hodnota -5,69 uS, minimdalni -6,56 uS, maximalni -4,58 uS.

Porovnani EDA obou skupin ve treti casti
zvukové stopy 440 - 530s

8,00 6,33
6,00
4,00
2,00

- -
200 .
-4,00
-4,58
-5,69

-6,00

-8,00 -6,56
Pramér Minimalni Maximalni

4,09
2,13

Vodivost (uS)

B Nezrelaxovani H Zrelaxovani

Graf 6 Hodnoty EDA treti ¢asti zvukové stopy

62



INTERPRETACE VYSLEDKU

V grafu €. 7 je znazornéno urcité zlepSeni obou skupin, kdy se jednalo o reakéni rychlost. U
nezrelaxované skupiny byl vysledek namérenych hodnot v priiméru 19,71 cm. Po sugesci
byl 18,79 cm. Zde doslo po odecteni téchto hodnot ke zlepseni v priméru o 0,92 cm. U
zrelaxované skupiny byla v pretestu namérena pridmérna hodnota skupiny 19,48 cm, v
posttestu byl celkovy priimérny vysledek 17,33 cm. V pfipadé zrelaxované skupiny doslo ke

zlepseni 0 2,15 cm.

Reak¢Eni rychlost

20,00 19,71
19,48

I I 18,79

Vstup Vystup

19,50
19,00
18,50
18,00

17,33

17,50
17,00

vzdalenost (cm)

16,50
16,00

B Nezrelaxovani M Zrelaxovani

Graf 7 Porovnani vysledki - reakéni rychlost

V bodovych grafech €. 9, 11, 13 jsou zndzornéna data s exponencialni spojnici trendu. Kde

na vodorovné ose jsou vidy hodnoty pretestu a na svislé ose hodnoty posttestu.

ReakéEni rychlost
30,00
25,00
20,00

15,00

10,00

5,00

posttest vzdalenost v (cm)

0,00
0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Pretest vzdalenost v (cm)

® Nezrelaxovana ® Zrelaxovana

Expon. (Nezrelaxovanad) Expon. (Zrelaxovana)

Graf 8 Rozdil vstupnich a vystupnich hodnot reak¢ni rychlosti
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V pfipadé balan¢niho testu graf ¢. 9 byly zmérené pramérné hodnoty u pretestu
nezrelaxované skupiny 16,72s a posttestu 17,35s. V tomto pripadé byla v rdmci skupiny
zlepseni 0,63s. V pripadé zrelaxované skupiny byla primérna hodnota u pretestu 15,44s, u

posttestu 27,98s. Mezi pretestem a posttestem zrelaxované skupiny je rozdil 12,54s.

4 ’ 4
Balancni tyc
30,00 27,98
25,00
20,00
16,72 17,35
—_ 15,44
I
» 15,00
S
10,00
5,00
0,00

Vstup Vystup

B Nezrelaxovani M Zrelaxovani

Graf 9 Porovnani vysledki - balancni tyce

Rozdil vstupnich a vystupnich hodnot
balancovani s tyci

140,00
120,00
100,00

80,00

60,00

posttest cas (s)

40,00

20,00

0,00

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00

pretest ¢as (s)

@® Nezrelaxovani @ Zrelaxovani

Expon. (Nezrelaxovani) Expon. (Zrelaxovani)

Graf 10 Rozdil vstupnich a vystupnich hodnot balancovani s tyci
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U tfetiho testu tykajiciho se pfesnosti v hazeni Sipek graf ¢. 11 byla u nezrelaxované skupiny
v pretestu zmérena primérnd vzdalenost od stfedu terée 10,43cm. U posttestu byl
vysledek 9,0cm. Rozdil mezi témito testy je 1,43 cm. U zrelaxované skupiny byla priimérna
hodnota pretestu 9,06cm, u posttestu 6,48cm. V pfipadé druhé skupiny je rozdil mezi

vstupnim a vystupnim testem 2,55cm.

Test na presnost - Sipky

12,00
10,43

9,03 9,06
I I 6’48

Vstup Vystup

10,00

8,00

6,00

vzdalenost (cm)
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0,00

B Nezrelaxovani M Zrelaxovani

Graf 11 Porovnani vysledk? - test presnosti v hazeni Sipek na terc

Rozdil vstupnich a vystupnich hodnot testu
hazeni Sipek
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Graf 12 Rozdil vstupnich a vystupnich hodnot testu hazeni Sipek
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12 DISKUZE

12.1 STATISTICKE POROVNANI VYSLEDKU
V tabulkach €. 1-6 jsou uvedeny hodnoty Wilcoxonova testu. Tabulka 1, 2, 3 posuzuje rozdil
mezi pretestem a posttestem nezrelaxovaného souboru. Tabulka 4, 5, 6 mezi pretestem a

posttestem zrelaxovaného souboru.
Hodnoceni Wilcoxonovym testem je ¢asto kvalitativné stejné jako t-test (Hendl, 2006).

Tabulka €. 1 interpretuje statistickou vyznamnost rozdilu mezi pretestem a posttestem v
testu reakéni rychlosti. Na zédkladé zmérenych vysledk( byla vypocitana hodnota p-level =

0,334284. Zde mizZeme usuzovat, Ze v tomto pripadé nedoslo ke statistické vyznamnosti.

Wilcoxon Matched Pairs Test — Nezrelaxovana skupina
Valid N | T Z p-level

RR_PRE & RR_POST 16 43 0,965535 0,334284
Tabulka 1 Nezrelaxovany soubor reakcni rychlost pretest & posttest

Tabulka €. 2 interpretuje statistickou vyznamnost rozdild mezi pretestem a posttestem
v balan¢nim cviceni. V tomto pfipadé nemizZeme usuzovat o statistické vyznamnosti. | kdyz

se vypocet velmi pribliZil hladiné statistické vyznamnosti a < 0,05.

Wilcoxon Matched Pairs Test - Nezrelaxovana skupina
Valid N | T y4 p-level

BT PRE & BT _POST 16|19 1,85197 0,064039
Tabulka 2 Nezrelaxovany soubor balané¢ni test pretest & posttest

Tabulka ¢. 3 interpretuje statistickou vyznamnost rozdild mezi pretestem a posttestem

v presnosti v hazeni Sipek na terc¢ u nezrelaxované skupiny.

Wilcoxon Matched Pairs Test - Nezrelaxovana skupina
Valid N | T Z p-level

PS PRE & PS POST 16|50 0,567962 0,570065
Tabulka 3 Nezrelaxovany soubor pfesnost pretest & posttest
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Tabulka €. 4 interpretuje statistickou vyznamnost rozdil mezi pretestem a posttestem

v reakéni rychlosti u zrelaxovaného souboru. Rozdil proménnych je statisticky vyznamny p-

level = 0,000282.

Wilcoxon Matched Pairs Test - Zrelaxovana skupina

Valid N T

Z

p-level

RR_PRE & RR_POST

29| 43,5

3,632042

0,000282

Tabulka 4 Zrelaxovany soubor reaké¢ni rychlost pretest & posttest

Tabulka €. 5 interpretuje statistickou vyznamnost rozdill mezi pretestem a posttestem

v testu balancovani s tyci u zrelaxované skupiny, kde v pribéhu fizené relaxace dochdzelo

k poklesu aktivity autonomniho nervového systému. Dle Wilcoxonova testu byla na zakladé

ziskanych dat vypocitana hodnota p-level = 0,000006.

Wilcoxon Matched Pairs Test - Zrelaxovana skupina

Valid N |T

Z

p-level

BT PRE & BT _POST

2910

4,540725

0,000006

Tabulka 5 Zrelaxovany soubor balan¢ni test pretest & posttest

Tabulka €. 6 interpretuje rozdil mezi proménnymi pretestu a posttestu presnosti v hazeni

Sipek na terc. V tomto pfipadé byla vypocitana hodnota p-level = 0,033493.

Wilcoxon Matched Pairs Test - Zrelaxovana skupina

Valid N T

Z

p-level

PS PRE & PS_POST

29| 100,5

2,126212

0,033493

Tabulka 6 Zrelaxovany soubor presnost pretest & posttest

Shrnutim vysledkd Wilcoxonova testu mdzeme udinit zavér, Ze u nezrelaxovaného souboru

nedoslo u zadného koordinaéniho testu mezi pretestem a posttestem ke statisticky

rozdilnym vysledkdm. | kdyzZ se v pfipadé testu balan¢niho cviceni k hladiné vyznamnosti

priblizila. Pfesto, Ze zvukova nahravka byla zaméfena pouze na test balancovani s tyci,

doslo k signifikantnim zlepSenim u vSech test( zrelaxované skupiny. V pfipadé balancovani

s ty¢i k velmi vysoké vyznamnosti.
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V tabulce €. 7 jsou interpretovany vysledky korelacni analyzy Kendall Tau mezi jednotlivymi
polozkami motorickych testl vramci zrelaxovaného souboru. Kendalliv korelaéni
koeficient nabyva hodnot v rozmezi od -1 do 1. -1 znadi zcela nepfimou zdavislost a 1 naopak

zavislost pfimou.

Byly zjistény signifikantni hodnoty testovanych osob, kterym v pribéhu fizené relaxace
klesala elektrodermalni aktivita. Na zadkladé vypoctl korela¢nich koeficientl vztahl mezi
jednotlivymi jevy mizZeme usuzovat o pfimé zavislosti mezi pretestem a posttestem vsech
koordinacnich cviceni. Z tohoto pohledu doslo k potvrzeni hypotézy Hi a hypotézu Ho tedy
muzZeme vyvratit. U prvniho cviku reakéni rychlosti na zdkladé vysledkd je zde 80% pfima

zavislost, u druhého cviku je pfima zavislost z 81% a tfetiho cviku je pfima zavislost 89%.

Signifikantni zavislost je pro vétsi prehlednost zvyraznéna ¢ervenou barvou.

Correlations, Casewise MD deletion, N=29
by SKUPINA: G_2:1 zrelaxovani

EDA| RR PRE| RR POST| BT PRE| BT POST| SP PRE| SP POST
EDA 1 0,07 0,13 -0,1 -0,11 0 -0,06
RR _PRE 0,07 1 0,8 -0,18 -0,1 -0,09 -0,06
RR_POST 0,13 0,8 1 -0,05 -0,06 -0,17 -0,14
BT PRE -0,1 -0,18 -0,05 1 0,81 -0,08 -0,25
BT POST -0,11 -0,1 -0,06 0,81 1 0,07 -0,15
SP_PRE 0 -0,09 -0,17 -0,08 0,07 1 0,89
SP POST -0,06 -0,06 -0,14 -0,25 -0,15 0,89 1

Tabulka 7 Korela¢ni analyza zrelaxovaného souboru

V tabulce €. 8 jsou interpretovany vysledky nezrelaxovaného vybérového souboru, kde EDA
naopak v prlbéhu fizené relaxace neklesala. U vSech koordinacénich cvikli mezi pretestem
a posttestem byla zjisténa prima zavislost. | zde miZeme na zakladé zjisténych vysledkd Hi
vyvratit a Ho interpretovat jako spravnou. V pfipadé prvniho testu reakéni rychlosti byla
zjiSténa mezi pretestem a posttestem prima zavislost ze 72%. U druhého testu balancniho
cviceni je prima zavislost 100%. U tretiho testu na presnost je pfima zavislost mezi

pretestem a posttestem 95%.

Na zakladé korela¢ni analyzy Kendall Tau zde byly zjiStény i pfimé nezdvislosti. Jedna se o

vztah mezi posttestem reak¢ni rychlosti a pretestem balancniho cviceni z 56%. DalSi pfima
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nezavislost byla zjisténa u poloZek posttest reakéni rychlosti a posttestem balan¢niho

cviceni z 57%.

Correlations, Casewise MD deletion, N=16
by SKUPINA: G_1:0 nezrelaxovani

EDA| RR PRE| RR POST| BT PRE| BT POST| SP PRE| SP POST
EDA 1 -0,28 -0,06 0,18 0,16 -0,24 -0,24
RR_PRE -0,28 1 0,72 -0,46 -0,48 0,28 0,24
RR POST -0,06 0,72 1 -0,56 -0,57 -0,03 -0,07
BT PRE 0,18 -0,46 -0,56 1 1 -0,09 -0,11
BT POST 0,16 -0,48 -0,57 1 1 -0,1 -0,13
SP_PRE -0,24 0,28 -0,03 -0,09 -0,1 1 0,95
SP POST -0,24 0,24 -0,07 -0,11 -0,13 0,95 1

Tabulka 8 Korelac¢ni analyza nezrelaxovaného souboru
V tabulkach €. 9, 10 je interpretovdan Mann Whitney U-test, ktery pocitd s poradim dat
v souboru. Jde o neparametrickou obdobu neparového t-testu. Zde jsou nejprve Cisla obou
soubor( sloucena a nasledné je vtomto slou¢eném souboru vytvoreno jejich poradi. Pak

jsou hodnoty vraceny do puvodnich souborl a nadale se pracuje jiz jen s jejich poradimi.

Tento neparametricky test byl pouzit z divodu nizkého poctu probandl v nezrelaxovaném
souboru. Jestlize vezmeme v Uvahu stanovenou hladinu korela¢ni vyznamnosti a < 0,05.
MlzZeme konstatovat, Ze zde doslo ke statistické vyznamnosti pouze mezi skupinami v
posttestu u balanéniho cviceni kde byla vypocitdna hodnota p-level 0,007858. Z tohoto

dlvodu muUzZeme nulovou hypotézu u balancniho testu zamitnout a prijmout hypotézu Hs.

Zavérem mlzeme uvést, Ze na zdkladé poklesu EDA pfi fizené sugesci, kterd byla zamérena

na balanéni cviceni, dochazi ke zvysené diferenciaci mezi obéma skupinami.

Mann-Whitney U Test
By variable SKUPINA
Group 1: 1 Group 2: 0
Rank Sum | Rank Sum Valid N | Valid N
Group 1 Group 2 U Z p-level Group 1 | Group 2
EDA 435 600 0] -5,50099 0 29 16
RR_PRE 662 373| 227]-0,11856 | 0,905535 29 16
RR_POST 611 424 | 176|-1,32782]| 0,183739 29 16
BT_PRE 704 331| 195| 0,87731]| 0,379978 29 16
BT_POST 778,5 256,5]120,5| 2,64379| 0,007858 29 16
SP_PRE 659 376| 224)|-0,18969| 0,84948 29 16
SP_POST 634 401| 199 |-0,78247| 0,433794 29 16

Tabulka 9 Korela¢ni analyza mezi soubory
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12.1.1 SEZNAM PROMENNYCH V ANALYZE

EDA — elektrodermalni aktivita
RR_PRE — reakéni rychlost pretest
RR_POST — reakéni rychlost posttest
BT_PRE — balancovani s tyci pretest
BT_POST — balancovani s ty¢i posttest
SP_PRE — presnost pretest

SP_POST — presnost posttest

p-level — hladina vyznamnosti

Valid N — pocet osob ve skupiné
Group 1 — zrelaxovand skupina
Group 2 — nezrelaxovana skupina

Z adjusted — hodnota asymptomatické testové statistiky

Rank Sum Group 1 — Soucet poradi zrelaxované skupiny

Rank Sum Group 2 — Soucet poradi nezrelaxované skupiny
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V diplomové préci jsem se pokusil popsat vliv relaxa¢niho cviceni na vykonnost jedince.
V tomto pfipadé se jednalo o tfi zcela rozdilné koordinacni cviky, které byly zaméreny na
reakéni rychlost, balancovani s predmétem a presnost. Ze ziskanych dat se skutecné

potvrdilo, Ze dochazi k vyznamnému narlstu vykonnosti u osob, u kterych byl zjistén pokles

hodnot EDA.

V této préci, jez ma vyzkumny charakter jsem se také snaZil najit vykonnostni rozdily
v jednotlivych testech z pohledu testovanych skupin. Ztohoto hlediska byla zjisténa
statistickd vyznamnost pouze u testu balancovani s tyci. Lze se domnivat, Ze tento vysledek

je zpUsoben fizenou relaxaci, ktera byla zamérena pravé na toto cviceni.

BohuZel se nepodafilo prokazat signifikantni vysledek v souvislosti hladiny vykonnosti k
mite poklesu hodnot elektrodermalni aktivity. Domnivam se, Ze to muizZe byt zplsobeno
samotnym pfristrojem ADinstruments, ktery méfi pouze subjektivni hodnotu probanda.
V tomto pfipadé se pristroj pokazdé kalibruje na kazdého jedince zvlast. Tudiz na zacatku

méreni vzdy vychazi z nulové hodnoty koZni vodivosti a méfi jeho odchylku.

Musime brat na védomi, Ze kzobecnéni téchto hypotéz by byl vhodny daleko Sirsi
reprezentativni vzorek vyzkumného souboru. Zaroven by bylo zajimavé, jakych vysledki
bychom dosahli u osob v pokrocilém véku Zivota. Z pohledu kognitivnich zmén v pribéhu
ontogeneze. Zde je mozné u téchto osob na zakladé popisované metody zlepsit kognitivni

funkce.

Na zakladé tohoto vyzkumu se miZzeme domnivat, Ze meditace a celkové relaxacni cvi¢eni
mohou mit pozitivni vliv na lidsky organismu po biologické a psychické strance. Jedinec tim
muze mit kvalitnéjsi Zivot, byt efektivnéjsi. Z mého pohledu pojeti zdravi prochazi v lidské
spole¢nosti neustale urcitym vyvojem. Chtél bych tim podotknout, Ze je velmi dulezité
v jakém stavu se jedinec nachazi pfi pfijimani informaci. Zda se tyto informace predavaji
pod urcitym tlakem, nebo v momenté kdy je jedinec v klidu a je zajistén takzvany pocit

bezpedi. Tento nazor je uvazovan do souvislosti pozornosti, koncentrace, atd.

Z mého pohledu Ize vyzkum aplikovat nejen do sportovnich aktivit, ale vSeobecné ke
kazdodenni Cinnosti ¢lovéka. Mizeme se domnivat, Ze zvySend vykonost je ziskdna po

provedené relaxaci, kterd ma celkové pozitivni vliv zvlasté na psychickou stranku
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organizmu. Tim se ¢lovék muZe vice soustfedit na provadénou cinnost v rodinném ¢i
profesnim Zivoté obecné. Hlavnim ukolem hudebné slovni nahrdvky bylo vytlaceni
negativnich myslenek z mysli jedince a vnimani soucasnosti. Toho co je tady a ted. Véfim,
Ze pravidelnym poradanim tohoto sezeni by se mohlo dojit k daleko zajimavéjsim

vysledk{m.

Zaroven je nutné si uvédomit, Ze meditace je jedna z mnoha dalSich alternativnich cest ke
snizeni  vyskytu civilizatnich onemocnéni uZz jen zpohledu vzniku rdGznych

psychosomatickych potizi.

Timto vyzkumem jsem mél moZnost hloubéji pochopit mechanismy elektrodermalni
aktivity a zaroven tim prohloubit své zkusSenosti v této problematice. Spojeni pohybu a
psychiky je pro mé velmi zajimavym tématem a chtél bych se mu nadale v budoucnosti

vénovat.
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Tento vyzkum je zméren na porovnani aktivace sympatické ¢asti autonomniho nervového
systému k vykonu koordinaéniho cvic¢eni. Komparace je provddéna mezi osobami, které
byly rozdéleny do dvou vybérovych souborl na zdkladé zmérené hodnoty primeérné
hodnoty kozni vodivosti. Jednd se o nepfimou metodu méreni aktivace sympatické casti

ANS.

V Teoretické casti se zabyvam pfiblizenim problematiky c¢tenafi. Kdy se zabyvam
fyziologicko anatomickymi aspekty lidského organismu, elektrodermalni aktivitou kize a
funkénimi mechanismy centrdlni nervové soustavy. Byli zde vysvétleny zdkonitosti
ovliviujici vykon jedince na zakladé stresovych a jinych negativnich faktor(, které narusuji
pozornost, koncentraci, motivaci. V teoretické ¢asti byly pfiblizeny i emocni aspekty jedince
a zaroven ménici se vlastnosti kognitivnich funkci v pribéhu ontogeneze. Na zavér byly
vysvétleny nékteré techniky ovliviiujici vykonost jedince za pfistupu meditace, sugesce a

neurolingvistického programovani.

V (¢dasti metodologické je popisovan samotny pfistroj ADinstruments jehoZ pomoci byla
méfena EDA. Jsou zde popisovana kritéria ksamotnému méfeni a jednotlivym
koordinacnim testim. Déle byla objasnéna tvorbu vhodné zvukové stopy pro tento ucel,
ktera byla prehravana kazdému probandovi pfi fizené relaxaci za pomoci stereofonnich

sluchatek.

V diskuzi jsou popsany vysledky méfeni a korelacni analyza zmérenych dat z pohledu

nékolika pristupa.
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