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Uvod

Inspiraci pro téma mé bakalarské diplomové prace bylo nékolik ¢lanku
v Pravém domacim Casopise. Po prostudovani ¢lanku o Zenské cykli¢nosti, jsem
nabyla dojmu, Ze se o néco pro mne velmi dulezitého jiz téméf 30 let ochuzuiji, a se
mnou mozna i jiné Zzeny. Méla jsem pocit, Ze nevyuzivam svuj Zzensky cyklus pro
sebe, tak jak bych mohla. Naopak se snazim byt za jakychkoliv okolnosti pofad
stejna a délat vSechno, at se na to citim nebo ne. Trapi mne uzkostlivost a
podrazdénost v premenstruaénim obdobi a také trpim dysmenoreu. Nikdy jsem se
tim pfiliS nezabyvala, brala jsem to jako fakt, jako skuteCnost, kterou zkratka musim
prezit. Co kdyz se mohu citit 1épe? Co kdyz existuje zpusob, jak problémim
spojenym s PMS a bolestivou menstruaci predejit? Rada bych se proto v této praci
pokusila vice pochopit a prozkoumat zmeény v pribéhu menstruaéniho cyklu a
pokusit se pfijit na zpusob, jak téchto zmén vyuzit pro spokojenost svoji vlastni a
v idealnim pfipadé i dalSich zen, které mohou mit podobné pfani. Rada bych take,
aby menstruace a cely Zensky cyklus byl vniman pfirozené, abychom se nestydéli
0 ném bavit na vefejnosti a nebrali ho jako tabu. Mym pfanim je, abych mohla touto
praci alespon trochu pfispét k tomu, Zze se Zeny nebudou stydét za to, Ze maji ,své

dny“ a nase dcery nebudou chapat menstruaci jako nutné zlo.

Smyslem této prace je podpofit vSechny Zeny ve vnimani své cykli¢nosti.
Cilem prace je popsat zenskou cykli¢nost, jak se Zeny v pribéhu menstruace méni
a zda jim uvédomovani si svych prozitkG v pribéhu mésice pfinasi néjaky benefit
do bézného zivota. Dale bych rada tyto jejich pocity porovnala s teorii Mirandy Gray,
ktera je v sou¢asné dobé velmi popularni. Chtéla bych ovéfit, zda tato mezi Zenami
rozSifena a spise ,laickd“ moudrost ma néjaké reainé a védecké opodstatnéni. Ze
zhruba prvni tyden menstruace jsou Zzeny hodné uzaviené, mély by odpocivat.
Druhy tyden naopak velmi energické a svym myslenim se velmi podobaji muzskému
nahlizeni svéta. Treti tyden, kdy probiha ovulace, jsou Zeny velmi spoleCenské, maji
potfebu starat se o druhé. Posledni tyden, spojovany s premenstruacnim
syndromem, je obdobi, kdy jsou Zeny naopak netrpélivé, ¢asto uzaviené, ale za to

velmi kreativni.



Zaroven je zfejmé, Ze nas zivot neovliviiuje jen menstruaéni cyklus. Zivotni
situace, ve kterych se nachazime, naSe osobnost se svym temperamentem a
charakterem, ale i dalSi okolnosti, maji znacny vliv na naSe chovani a prozitky.
Avsak respektovani svého cyklu muzZe pfinést nejen Zenam, ale i jejich okoli,
spoustu vyhod. Co nejvice odpocivat v dobé premenstruaéniho syndromu a v dobé
menstruace, planovat, organizovat a starat se o druhé v dobé po menstruaci a
v dobé ovulace. Mozna by se dalo namitnout, Ze stacCi respektovat sam sebe a délat
to, co Clovék zrovna citi. A mozna pravé sledovani menstruacniho cyklu a promén
zeny Vv jeho prubéhu muize pro Zeny byt tou spravnou cestou, jak se zacit Iépe

vhimat a vice o sebe samotné pecovat.

Zvolila jsem pro svUj vyzkum kvalitativni design, abych mohla ziskat co
nejvice ruznych informaci o citéni, chovani a smysleni Zzen v pribéhu
menstruacniho cyklu. MUj vzorek tvofilo 7 Zen ve véku 16-44 let se zakladnim
pfedpokladem, Ze maji pravidelny menstruacni cyklus a neuZivaji hormonalni
antikoncepci. ProtoZe je vzorek velmi maly, rada bych se v magisterské diplomové
praci vénovala tomuto tématu a ziskala informace od velkého pocltu zen

prostifednictvim kvantitativniho vyzkumu.

Tuto praci jsem pojala také jako hlavni zdroj pro pfipravu pfednasek na téma
.Jizda na cyklické viné — promény Zeny v pribéhu menstruacniho cyklu a jak je

Mk

vyuZit k tomu, abychom se citily dobre“. Dale se tomuto tématu vénuji také ve své
diplomové praci v Institutu aromaterapie v Praze, kterou budu obhajovat v fijnu

2018.



1. Teoreticka vychodiska a ukotveni

Teoretické zakotveni je rozdéleno do tfech Casti a vSechny spolu uzce souvisi.
Prvni ¢ast se vénuje fyziologickym zmé&nam v pribéhu menstruacéniho cyklu, které
jsou zakladem pro cely mési¢ni cyklus. Z tohoto divodu jsem je dala na prvni misto.
V druhé casti se budu zabyvat aktualnimi psychologickymi vyzkumy a literaturou
zkoumajici zensky cyklus. V tfeti €asti vychazim z pojeti cyklické zeny anglické
umeélkyné a propagatorky Zenské cykli€nosti Mirandy Gray a lehce se dotknu i

pohadek, mytu a baji.

1.1. Teorie fyziologicka

1.1.1. Menstruacni cyklus a jeho rozdéleni

Menstruaéni cyklus neni jen zaleZitosti pohlavnich organu, ale tyka se celého
zenského organismu. Doposud je v ném jesté mnoho nevyjasnénych mist. Podle
Rokyty a Stastného (2002) se jedna se o velmi komplexni a sloZity d&j, ktery vychazi
zejména z morfologickych a funk&énich zmén pohlavnich organa Zeny, prevazné
vajecnik(l a dé&lozni sliznice. Svij vliv mé také centralni nervova soustava. Zenskou
cykliénost je potfeba vnimat jako sloZeni dvou na sebe navazujicich a vzajemné se
ovliviujicich cyklu. Jedna se o ovulaéni cyklus tykajici se vajeniku a cyklus sliznice

délohy neboli samotny menstruacni cyklus.

Rokyta a Stastny (2002) uvadi, Zze oba cykly, menstruaéni i ovulaéni, jsou
fizeny adenohypofyzou ze strany gonadotropnich hormonu. Z hypotalamu je fizeni
zajisténo hypotalimickymi gonadoliberiny (GNRH), které se déli na liberin stimulujici
folikuly (FSH-RH) a liberin stimulujici luteinizani hormon (LH-RH) — luliberin,
inhibiéni hormon uvolrujici prolaktin (PIH). Podle téchto hormonu pojmenovavame

faze cyklu na folikularni a lutearni.

, 1yto malé peptidy pusobi na adenohypofyzu jako regulaéni hormony, v ni
ovlivriuji syntézu i uvolfiovéni gonadotropnich hormoni.“ (Rokyta, Stastny, 2002, s.
101). Folikuly (o nich vice v dalSim odstavci) stimulujici hormon a luteinizacni
hormon vyvolavaji zrani ovaridlnich folikult, stimuluji sekreci estrogent a

progesteronu. Prolaktin ma vliv na mlé¢nou zlazu.



,PO narozeni dévciete se ve vajeCnicich vyskytuje 700 000 az 2 000 000
nezralych vajiCek (oogonii) uloZzenych v primarnich zarodecnych vaccich
(folikulech)” (Kalab, Orel, 2009, s. 88). Tato vajicka se dale vyvijeji. V obdobi
puberty ve vajeCniku divky je asi 500 000 primarnich folikuld obsahujicich vajicka.
Kazdé vajicko ma diploidni pocCet 23 chromozomu jak dale popisuje Kalab a Orel
(2009). Z nich nakonec dozraje jen zhruba 400 folikult za celé reprodukéni obdobi
Zeny. Zraly folikul se méni na tzv. Graafuv folikul, ktery hraje velmi duleZitou roli ve

folikularni fazi, viz nize.

Menstruacni cyklus se objevuje u Zzen zhruba v 11-12 letech véku, zpocatku
je nepravidelny. V tomto véku nastupuje sekrece folikuly stimulacniho hormonu a
lutropinu a zaroven se zvySuje sekrece vlastniho estrogenu, jak vysvétluje Kalab a
Orel (2009). To ma za nasledek rychlejSi vyvoj prsni Zlazy, narlst ochlupeni kolem
rodidel, a v podpazi, a dochazi ke specifickému rozlozeni tukové tkané na téle,
pfevazné na bocich, hyzdich a ramenou. Okolo Sestnacti let véku divky se stava
menstruacni cyklus pravidelnym a opakuje se vétSinou vintervalu 28 dni
s odchylkou 3-5 dni. Prvni den menstruacniho krvaceni je zaCatkem menstruacniho
cyklu. Avsak jiz 2-3 dny pied objevenim menstruacniho krvaceni v téle probihaji
hormonalni zmény, které vyvolava zvySena hladina hormonu folitropinu neboli

folikuly stimulujiciho hormonu, zkratkou FSH.

Vék 18 az 45 let je uvadén jako obdobi pohlavni zralosti Zeny. Jak uvadi
Kalab a Orel (2009), za toto obdobi probéhne asi 400-500 ovulaci. Maximalni
schopnost otéhotnéni je kolem 20. roku véku Zeny, poté s pfibyvajicimi roky tato
schopnost klesa. V obdobi kolem 45. az 50. roku dochazi k poklesu vykonnosti
vajeCnikl a nastava obdobi, kterému se Fika klimakterium. Posledni menstruaci
oznaCujeme jako zacCatek menopauzy. Dochazi k vySSi sekreci folitropinu a
lutropinu, které ale nenachazeji prisluSnou odpovéd v pohlavnich organech Zeny.
Dochazi tak k neurohormonalni nerovnovaze a Zeny mohou trpét fadou
nepriznivych pfiznaku. Mezi typické pfiznaky patfi zavraté, nevolnosti, nespavost,
navaly, noCni poceni, psychické poruchy, metabolické poruchy jako zacpa Ci vétsi

sklon k obezité. Tyto pfiznaky se nazyvaji klimaktericky syndrom.
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Po tomto obdobi dochazi ke zklidnéni pohlavnich organu, které se nazyva
senium, jak popisuje Kalab a Orel (2009). Vajec¢niky jiz neprodukuji estrogen. Mize
dochazet ke zvySeni hladiny cholesterolu, poruseni metabolismu glukdzy
s rozvojem cukrovky, mize se zhorsit ateroskleréza, muze dochazek k Fidnuti kosti

— osteoporoze.

1.1.2. Ovulaéni cyklus

Co se tedy konkrétné déje v téle Zeny pfi menstruaénim cyklu? Nyni popisi
to, co se odehrava ve vajecCnicich, a co je podstatou ovulacniho cyklu. Ovulaéni
cyklus je mozné rozdélit na folikularni a lutealni fazi dle Novotného a Hrusky
(1995). Folikularni faze trva od za¢atku menstruace do ovulace. Tato faze je dlouha
pfiblizné 14 dni. Faze lutealni naopak zacina ovulaci a kon¢i menstruaci a trva také
zhruba 14 dni.

,Ve folikularni fazi se ve vajeCnicich rozvijeji a rostou vlivem hormonda
(zejména z adenohypofyzy) zarodecéné buriky oocyty“ (Novotny, 1995, s.107).
Z téchto bunék pak vyrusta Graafuv folikul, coz je maly vacek v kufe vajecniku, ktery
obsahuje zrajici vajicko. Sténu Graafova folikulu tvofi tenka vrstva plochych bunék,
kde uvnitf folikulu je mala dutinka a ta je vyplnéna tekutinou, jak dale popisuje
Novotny a Hruska (1995). Graafiv folikul dosahuje velikosti 10-15 mm pred

uvolnénim vaji¢ka a je dulezity hlavné pro produkci hormont estrogenu.

Zhruba 14 dni po zaCatku menstruace zacCina ovulace tim, Ze se z Graafova
folikulu uvolfuje zralé vajicko, popisuje Kalab a Orel (2009). To ma po kompletnim
meiotickém déleni haploidni sadu 23 kusu chromozému. K uvolnéni vajicka
napomahaji zvySené hladiny hormonu uvolfiovanych z adenohypofyzy do krve, a to
hormonu folitropinu tedy folikuly stimulujiciho hormonu (FSH) a hormonu lutropinu
(LH). Hladina estrogenu postupné narusta a maxima dosahuje den pfed ovulaci.
Vajitko sméfuje do vejcovodu a dale do délohy. V tento okamzik nastava
nejidealnéjSi doba pro oplodnéni. Vajicko je nejvétsi bunkou v lidském téle a je
mozné je vidét i pouhym okem. Primér vajicka je 0,25 - 0,33 mm.
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S ohledem na dulezitost estrogenl na zivot Zeny, uvadim zde vycet jejich

vybranych ucinkd v Zenském téle dle Kalaba a Orla (2009):

e stimulace vyvoje pohlavnich organa v puberté,

e utvareni sekundarnich Zenskych pohlavnich znakd — rust prsu a vytvarovani
Zenské postavy,

e ovlivnéni chovani, citéni,

e vliv na fungovani mozku,

e zvySeni sekrece délozniho hlenu, vliv na proliferacni fazi,

e Vliv na vyvoj vyvodu mlécné Zlazy,

e podpora syntézy bilkovin a rlstu dlouhych kosti,

e zjemnéni Zenské klze,

e snizeni produkce erytropinu,

e snizZeni hladiny cholesterolu.

Novotny a Hruska (1995) pisi, Zze faze lutealni je pojmenovana podle zZlutého
t&liska — corpus luteum. Zluté t&lisko se vytvafi po ovulaci v misté, kde byl Graafiv
folikul. Zluté télisko produkuje dal$i pohlavni hormon — progesteron. Pokud nedojde
k otéhotnéni, zaCina znovu folikularni faze a vznikd novy Graafuv folikul. Ten
vétSinou vznika v druhém vajecniku, protoze se vajeCniky zpravidla v produkci
vajiCek kazdy mésic stfidaji. Pokud dojde k otéhotnéni, je hormon progesteron
vytvaren dal az do Sestého mésice téhotenstvi, kdy jeho produkci pfebira placenta

a vznika téhotenské Zluté télisko — corpus luteum graviditas.

V pfedchozich odstavcich je popsan ovulaéni cyklus, ktery probiha ve

vajecnicich. Nyni se zaméfim na to, co se mezitim odehrava v déloze, endometriu.

1.1.3. Vlastni menstruaéni cyklus

Menstruacni cyklus, ktery probiha v délozni sliznici, délim na nasledujici
faze: menstruacéni, prolifera¢ni (folikularni, regeneracni), sekreéni (lutealni) a
predmenstruacéni (ischemicka) dle Novotného a Hrusky (1995), ze kterych

vychazim i pfi dalSim popisu vlastniho menstruaéniho cyklu.
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Prvni fazi je faze menstruaéni. Pokud nedojde k oplodnéni vaji¢ka, dochazi
k odlou€eni a odstranéni zniCené délozni sliznice, coZz se projevuje krvacenim.
Zastava asi jen 1 mm silna zakladni vrstva délozni sliznice. Krvaceni trva vétSinou
3 az 7 dni. Tuto fazi nékteré zeny netoleruji velmi dobfe. Mohou trpét bolestmi

v podbfisku, bolestmi hlavy, napétim, uzkosti, nevolnosti atd.

V druhé fazi, proliferac¢ni, dochazi k regeneraci, dalSimu rdstu a nabyvani
poskozené délozni sliznice. Tato faze trva zhruba dalSich 5 az 7 dni. Vyska sliznice
je nejvysSi tésné pred ovulaci a dosahuje zhruba 3-4 mm. Tato faze je ovliviiovana

tim, co se déje ve vajecnicich, a to produkci hormonu estrogenu v Graafové folikulu.

Na proliferaéni fazi navazuje faze sekrec¢ni, kdy je diky estrogenim
z Graafova folikulu a progesteronum ze Zlutého téliska prokrvena a bohaté vyzivena
délozni sliznice, ktera dosahuje tloustky az 9 mm. Vajicko se uvolnuje asi 12. az 15.
den cyklu a je doslova vymrsténo z vajecnik( do vejcovodu. Tato faze je nejdelSi a
trva asi 12 az 15 dni. Pokud dojde v této fazi (zpravidla ve vejcovodech) k oplodnéni,
pak se zastavuje menstruacni cyklus. Pokud nedojde k oplodnéni, pfichazi faze

posledni.

Posledni fazi je faze ischemicka. Ta nastava, pokud nedojde k oplodnéni
vajiCka. Dochazi k zaniku zlutého téliska, které se postupné méni na bilé télisko —
corpus albicans. Klesa produkce pohlavnich hormond a soufasné se
z neurohypofyzy uvolfiuje oxytocin. To vyvolava vazokonstrikci, tedy zuzeni a
zaSkrceni cév délozni sliznice, kontrakci svaloviny cév a zastavuje pfivod krve s
zivinami a kyslikem ke zbytnénym burikam délozni sliznice. Kvali tomu tyto ¢asti
délozni sliznice odumiraji. Ischemicka faze je velmi rychla, trva pouze zhruba 24
hodin. Nasledné probiha vazodilatace — rozsifeni cév a dochazi k odplaveni zbytku
sliznice krvi, odluCovani odumfelych bunék a nastava opét krvaceni, tedy

menstruace.
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Propojenost ovulaéniho a menstruacniho cyklu nazorné ukazuje obrazek €. 1.
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Obrazek ¢€.1 - Ovulaéni a menstruaéni cyklus

(https://fembryology.med.unsw.edu.au)

1.1.4. DalSi zenské cykly

Ovulaéni i menstruacni cyklus maiji vliv i na dalSi dva Zenské cykly, a to
vaginalni cyklus a cyklus prsni zlazy.

Dle Novotného a Hrusky (1995) se ve vaginalnim cyklu meéni sliznice pochvy,
kdy v prvni poloviné cyklu dochazi k proliferaci bunék a ristu poSevniho epitelu.
Zmény zenskych pohlavnich hormonl estrogenl a progesterond vedou
k zadrzovani tekutiny ve tkanich a mohou ovliviovat napéti prsou zhruba 10 dni

pfed zaCatkem menstruace, kterému se fika mastodynia.
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Proména Zeny béhem menstruacniho cyklu je diky hormonalnim a
souvisejicim zménam velmi variabilni. | v hypotetické situaci, kdyby Zena v pribéhu
mésice délala tu samou Cinnost kazdy den, a prubéh téchto dni by byl totozny, jeji
prozitek v jednotlivych tydnech a dost mozna i jednotlivych dnech by byl velmi
odliSny. Diky rozdilnym emocim, naladam, chovani i mysSleni by se subjektivni

vnimani téchto dni zeny velmi lisilo.

1.1.5. Zenské antikoncepéni metody
Rada bych se jesté zminila o vlivu pouzivani antikoncepcnich metod, mezi

které patfi nejCastéji hormonalni antikoncepce a nitrodélozni télisko.

Hormonalni antikoncepce zpravidla funguje tak, ze zena uziva 5. az 24. den
menstruacéniho cyklu tablety obsahujici derivaty estrogent a progesteronu. Tyto
hormony pusobi diky negativni zpétné vazbé pres hypotalamus a zpomaluji
uvolfiovani hormon( folitropinu a lutropinu z adenohypofyzy. Zenské vajicko tak
nedozrava a vubec nedochazi k ovulaci. Kdyz se uzivani antikoncepce vysadi,
dojde k poklesu hladiny pohlavnich hormonu a nastava menstruace. Ovulaéni a
menstruacni cyklus je tak udrzovan uméle diky pfijimanym steroidnim latkam.
Hormonalni antikoncepce muize byt podavana formou tablet, hormonalnich injekci,

naplasti, nitrodélozniho téliska nebo podkoznich tycinek.

1.2. Teorie psychologicka

V nasledujicich odstavcich bych chtéla blize pfedstavit vybrané vyzkumy
k tématu menstruacniho cyklu, respektive jejich publikované zavéry. Nejprve budu
prezentovat literaturu vénujici se kognitivnim funkcim a emocim, biologickou
podstatu jsem obsahle uvedla vySe, proto ji jizZ nepopisuji. Dale budu pfedstavovat
studie zabyvajici se, jak dilCim ¢astem menstruacniho cyklu jako je ovulace,

premenstruacni cyklus Ci vlastni menstruace, tak celému cyklu dohromady.

Kazdy z autor(l popisuje jednotlivé faze trochu jinak. Pro lepsi pfehlednost
jsem se snazila zakladni rozdéleni menstruacniho cyklu prfevést do tabulky.
Vzgjemna provazanost ovulacniho cyklu, menstruacniho cyklu v endometriu je

znazornéna v tabulce Cislo 1. Jednotlivé dny menstruacniho cyklu jsou velmi
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individualni. Sekre¢ni (expresivni) faze vétSinou byva kratsi a naléza se uprostfed
cyklu, jeji hlavni podminénosti je ovulace. Faze ischemicka (kreativni) je naopak

vétSinou delsi.

Faze iFaze
menstruaéniho  imenstruaéniho
cykluv icyklu v

Den {Faze ovulaéniho :Faze ovulaéniho
menstruaéniho  cyklu ve :cyklu ve

cyklus ivajiénikach ‘vaji¢nikach endometriu I. iendometriu Il.
16 | Menses
7-14 ‘Folikularni faze :Folikularni Pfedovulaéni iProliferaéni
15-21 i ‘Fertilni Ovulace iSekreéni
22-28 iLutedlni faze Lutealni Premenstruaéni iIschemicka

Tabulka ¢. 1 - Faze menstruaéniho cyklu

Jako prvni studii bych rada uvedla studii Fehringa a dalSich autor z roku
2005, ktefi provadéli vyzkum na 141 Zenach a sledovali je v prubéhu 3-13
menstruacnich cykld. Cilem studie bylo sledovat variabilitu menstruacniho cyklu a
porovnat rozdily v trvani jednotlivych fazi: folikularni, fertilni, lutealni a menses.
Celkova pramérna délka cyklu respondentek byla 28,9 dnu s tim, Ze 95% Zen mélo
cyklus dlouhy 22 — 36 dni. 95% Zen mélo v8echny fertilni faze mezi 4-23 dnem, ale
jen 25% ucastnic ho mélo mezi 10-17dnem. Nejvice rozdilt bylo ve fertilni fazi.
Druha studie, ktera mé zaujala je studie Metcalfa a MacKenzieho z roku 1980, ktera
byla provedena na 254 Zenach ve véku 15-39 let. Diky této studii se zjistilo, Ze jen
62% zen ve véku 20-24 let, 88% zen ve véku 25-29 let a 91% zen nad 30 let let
pravidelné ovuluje. Tyto dvé studie uvadim na prvnim misté, protoZze poukazuji na
to, Ze kazda Zena je jina, ma jinak dlouhy menstruacni cyklus a ma jinak dlouhé faze

menstruacniho cyklu.

1.2.1. Menstruacni cyklus a kognitivni funkce

Oldfich VinaF (2001) popisuje, ze psychicky vykon Zzen se méni v pribéhu
menstruaéniho cyklu. Kognitivni funkce u Zen jsou nejlepSi béhem ovulace, coz
souvisi s tim, ze vkrvi je vté dobé nejvice estrogenu. Po ovulaci produkce
estrogenu znatelné klesa, ale na rozdil od progesteronu tento hormon z krve Zen
nikdy nezmizi. V druhé fazi menstruacniho cyklu dochazi k produkci hormonu

progesteronu zlutym téliskem. Tésné pfed menstruaci, pfiblizné 4 az 5 dnd, ma
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Zena zhorSenou schopnost ucit se néco nového a Spatné si vybavuje vzpominky.
V tomto obdobi také zeny trpivaji mrzutosti, podrazdénosti, snadno vyvolavaji
konflikty, coz mulze vést az k dysforické premenstrualni poruSe. Zajimavé
bezesporu je, Ze estrogen pfi vy$Si koncentraci zpusobuje Zenam horsi orientaci

V prostoru.

Podobné informace jsou k dispozici v ¢lanku od Richarda Rokyty (2000),
emeritniho profesora 3. |ékarské fakulty Univerzity Karlovy v Praze, kterého jsem
méla tu Cest osobné poznat. Rokyta popisuje estrogen jako dulezity hormon pro
verbalni pamét, fixaci pameétové stopy a jejiho vybavovani. Estrogeny mohou
chranit pfed zhorSovanim kognitivnich procesu v pokrocilém véku, pouzivaji se ke
ZlepSeni pfiznakl demence a k IéCeni zen s Alzheimerovou chorobou, protoze

estrogeny uzivané po menopauze snizuji riziko této choroby o tfetinu az polovinu.

Rokyta (2000) dale uvadi, Ze estrogeny a endorfiny mohou mit také vliv na
vnimani bolesti u Zen. Béhem menstruace je hladina estrogenu v krvi velmi nizka,
zatimco hladina endorfint vysoka. Mnozstvi endorfin v krvi se zvySuje i pfed a pfi
porodu, zatimco estrogeny jsou na velmi nizké hladiné. Ve zminéném ¢lanku se
dale dozvidame, Ze ,Estrogeny maji také silny neuroprotektivni efekt, ktery brani
ni¢eni neurond v mnoha modelech neurodegenerativnich onemocnéni a pfi
akutnich poSkozenich neuronu.“ Sherwin (2003, 2007) vidi okno pfilezitosti pro
podporu kognitivnich funkci u Zen tésné pfed menopauzou, kdy podavani estrogenu

chrani mentalni aktivitu a s tim také pamét.

Podobné jako oba zminéné Ceské €lanky, popisuje i studie L. Rosenberga a
S. Parka (2000) vliv zmén v prubéhu menstruaéniho cyklu na pamét diky pasobeni
hormonu estrogenu. Rosenberg a Park (2000) se odrazeji ze studii jinych a tvrdi,
ze ,Estrogen je spojovan s lepSi paméti (napf. studie Philipse a Sherwina z roku
1992 nebo Drake z roku 2000), s pracovni paméti (Shaywitz z roku 1999), artikulaci
(Hampson 1990), zvy$enou slovni plynulosti (Wolf,1999)“. Symonds a dalsi (2004)
nasli verbalni plynulost a lepSi kognici také v lutealni fazi. Podobnost s teorii
Mirandy Gray (2009) nachazim v efektivni komunikaci, schopnosti fungovat dobfe
v tymu a empatii uprostied cyklu ve fazi expresivni, faze ovulace. A zaroven zmifuji

studie, které tuto korelaci mezi zvySenou hladinou estrogenu a verbalni paméti
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nepotvrzuiji, jako je napf. studie Gordona a Leeho z roku 1993 a Jankowshiko z roku
2000. Rosenberg a Park (2000) ve své studii porovnavali dvé skupiny Zen, jednu
S pfirozenym a pravidelnym cyklem neuZivajicich zadnou medikaci a druhou
kontrolni skupinu uzivajici antikoncepci se stabilni hladinou hormont v prubéhu
celého cyklu. Vlastni studie téchto autort potvrdila, Ze pracovni pamét Zen z prvni
skupiny se v pribéhu cyklu ménila, na rozdil od vysledkl Zzen z kontrolni skupiny,
ktera zuUstala stejna. Pokud je hormon estrogen zvy3en, jako je tomu uprostied
cyklu na rozdil od jeho konce, pak vykazuje pamét vétSi rozsah a naopak. Tato
studie se zabyvala i vlivem estrogenu na prostorovou orientaci, ale nepotvrdila jej.
Sami autofi vSak jsou k vysledkim své studie skepticti, protoze jej provadéli jen na

velmi malém vzorku respondentek, 8 z kazdé skupiny.

Zajimava je chorvatska studie N. Simige a M. Santiniho z University v Zadaru
(2010), ve které bylo poukazano na to, ze béhem menstruacni a uprostied lutealni
produkuiji vice slov. Nataga Simi¢ se také vénovala menstruaénimu cyklu s ohledem
na télesnou teplotu a reaktivitu na svétlo a zvuky. Spolu s télesnou teplotou se
v druhé poloviné cyklu, tedy po probéhlé ovulaci, zvySuje i rychlost reakce na
podnéty svétla a zvuku, Zeny jsou vice na tyto podnéty citlivéjsi. Simi¢ na zavér své
studie uvedla, Ze tento vysledek by mél byt bran v potaz a dale ovéfovan pfi

zkoumani chovani neuropsychického vnimani zen (Simi¢, 2013).

Skepticka k vySe uvedenym vyzkumdm je prace Inger Poromaa a Malina
Gingnell (2014), ktefi tvrdi, Ze menstruaéni cyklus nema vliv na kognitivni funkce.
Pokud estrogen a progesteron maji urcity vliv, pak jediné diky vlivu a soucinnosti

s dalSimi latkami jako jsou neurotransmitery serotonin, GABA atd.

1.2.2. Menstruaéni cyklus a emoce
Hormonalnim zménam a emocim se vénuje napf. Louann Brizendine (2007),

ktera ve své praci uvadi, Ze prvni dva tydny cyklu, kdy je hladina estrogenu vysoka,

Vv s Vv,

vysoka hladina progesteronu a hladina estrogenu nizSi, ma Zena sklon reagovat

podrazdéneé a chtit byt vice o samoté. Hormonalni zmény v prabéhu cyklu je mozné
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vidét na obrazku €. 2. Citlivost na zatéz je tedy, jak tvrdi Brizendine (2007), ovlivnéna
hormonalné, a sebevédomi Zeny tak mize byt jeden tyden vysoké a druhy tyden
velmi kiehké. ,Kolisani hladiny estrogenu a progesteronu je odpovédné za odlisnou
reakci na stres v hipokampu Zen a muzd. Na Zeny a muZe pasobi odlisné druhy
stresu. Divky reaguji citlivéji na napéti pramenici ze vztaht a chlapci na vyzvy
autority. Konflikty ve vztazich jsou to, co divku vystresuje. Potfebuje, aby ji méli radi
a udrzovala spolecenske vztahy.” (Brizendine, 2007, s.44). Jiz u kognitivnich funkci
zminéna prace Inger Poromaa a Malina Gingnell (2014) zduUraznila zvy$enou
emocni pamét v zavislosti na progesteronu. V druhé poloviné cyklu jsou emocni
zatéZe nebo pfipadné traumatické zazitky vnimany vice intruzivnéji nez v jinych

fazich.

Miranda A. Farage a Alan McLean (2008) ve svém review zabyvajicim se
vyzkumy zkoumajicimi kognitivni a emoc¢ni zmény v prubéhu menstruacniho cyklu
popisuji, Ze Zeny jsou v obdobi PMS a menstruace neklidné, unavené, podrazdéné
a precitlivélé vice nez v dalSich dvou fazich. Vice citlivé jsou na tyto zmény Zeny
prodélavajici vyznamné hormonalni zmény jako je napf. obdobi adolescence a

menopausy.
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Obrazek ¢.2 - Menstruacni cyklus (Aitken a dalsi, 2008)

Farage a Mc Lean (2008, str. 3) dale uvadi vysledky studii Baca-Garcii
zabyvajicich se , 113 $panélskymi Zenami, které spachali pokus o sebevraZzdu. 36%
pokusu bylo provedeno v dobé menstruace, 19% v prubéhu druhého tydne, 16%
tfetiho tydne a 29% v pribéhu ctvrtého tydne, coZz znamena, Ze 65% vSech pokust
0 sebevrazdu bylo provedeno v pribéhu premenstruaéni nebo menstruacni faze.*”
V dalSich vyzkumech toto procento jesté vzrostlo, a to na 75%. | dalSi analyza

Saunderse a Hawtona (2006) prokazala, Ze pokus o sebevrazdu koreluje s Casem,

v v
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Davydov s kolegy (2005) vySe uvedené vysledky pfeformuloval trochu jinak.
Ve svém vyzkumu sledovaly 203 zdravotnich sestfi¢ek ve véku od 24 do 50 let a
porovnavali jejich vlastni vnimani uzkostlivosti, Spatné nalady atd. ve dvou fazich
menstruacniho cyklu, a to folikularni a lutealni fazi. SpiSe, nez Spatna nalada je
témito fazemi zvySena nebo snizena emocCni vzruSivost v zavislosti na dalSich
faktorech jako je napf. fakt, zda se jedna o pracovni den nebo den volna. Podobné
zaveéry popisuji i némecti vyzkumnici Welz, Huffziger a dalSi (2015). Snazili se také
zaméfit na introspektivni vnimani zmén Zen vramci menstruacniho cyklu
v kazdodennim zivoté a zvazit moderatory jako je uzkostlivost a tendence
k pfemitani. Diky své studii zjistili velmi nepatrné rozdily v emocnim prozivani
v obdobi premenstruacnim a menstruacnim oproti obdobi folikularnim a ovulacnim.
Zeny svysSi citlivosti k Uzkostlivosti a pFemitani se citily hife v obdobi
premenstruaCnim a menstruacnim, zatimco Zeny s nizSi citlivosti nevykazovaly

témeér zadné rozdily po celé obdobi cyklu.

Védce také zajima korelace autonomniho nervového systému zahrnujici
télesnou teplotu, srdecni frekvenci, tlak atd. s emocni a hormonalni fluktuaci, avSak
zatim bez konkrétnich vysledkl. Vy$Si emocni citlivost v obdobi PMS v souvislosti
s aktivovanym sympatickym nervovym systémem (a jako s takovym jiz s vysokou
emocni aktivaci) popisuje napfi. studie Sigmona (2000). Ve vysledcich studie jsou
zaznamenany vysSi odpovédi autonomniho nervového systému v premenstruacni
a menstruacni fazi prevazné u zen s uzkostnymi a panickymi poruchami, jak svoji

frekvenci, tak stupném.

1.2.3. Vyzkumy - ovulace

Mezi verfejnosti jsou oblibené €lanky zabyvajici se ovulaci. V popularnich
magazinech jsou Casto citované vyzkumy, které dokazuji, Zze Zeny jsou v dobé
ovulace pro muze pfitazlivéjSi nez v jinych fazich. Jednim z takovych vyzkum je
vyzkum Univerzity v Newcastlu a Karlovy Univerzity v Praze, ktery byl proveden
v roce 2003 a jeho autory jsou S. Roberts, J. Havli¢ek, J. Flégr a M. HruSkova, ktery
prokazal, ze zeny vyfocené v dobé ovulace jsou pro muze atraktivnéjSi nez ty samé
Zzeny v dobé menstruace. Havlicek spolu s kolektivem autort (2006) se také podilel

na dalsi studii, ve které poukazal na to, Ze zeny ve fertilni fazi, tedy v dobé ovulace
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muzum vice voni. Vysvétluji to tak, Ze se jedna o jeden z biologickych mechanismd,
jak pfilakat svého sexualniho partnera, souhlasi s nimi i Devendra a Brondstad
(2001).

Zaroven v dobé ovulace se Zeny vice zajimaji o muze a nepochybné i o
zajisténi co nejlepSiho genetického materialu pro své pfipadné budouci potomky.
Silber (1994) se zabyvala frekvenci sexualnich styk( v zavislosti na tom, v jakém
tydnu menstruacniho cyklu zena je spolu s tim, zda se jedna o vSedni den nebo
vikend ¢&i svatek. V tydnu pfed ovulaci (folikularni) a v dobé ovulace zaznamenala
Silber vétsi zajem zen o sexualni styk nez v obdobi menstruace a PMS. Zda se
jedna o vikend nebo vSedni den nemélo na frekvenci vliv. Haseltonova a kolektiv
(2007) svym vyzkumem prokazala, ze se zeny v obdobi ovulace vice staraji o to,
jak vypadaji, vice se ,stroji“. Harris (2010) se zabyval tim, zda Zeny v dobé ovulace

pfitahuji muzi s vyraznymi maskulinnimi rysy, tento pfedpoklad nebyl potvrzen.

1.2.4. Vyzkumy — premenstruaéni syndrom

Rada bych nyni vysvétlila, co to vlastné je premenstruaCni syndrom.
Chovanec a Dostalova (2009) definuji premenstruacni syndrom jako pravidelnou
pfitomnost somatickych nebo psychickych potizi v druhé poloviné menstruacniho
cyklu, které se vyskytuji zpravidla sedm dn0 pfed nastupem menstruacniho
krvaceni a kongi s nastupem menses. Pro stanoveni diagnézy je dllezita pfitomnost
nejméné jednoho fyzického a jednoho psychického pfiznaku v nejméné tfech po

sobé jdoucich cyklech.

Michael Stolberg (2000) shrnul historii zabyvajici se premenstruacnim
syndromem do své prace nazvané Mési¢ni nemoc: historie premenstruacniho
trapeni. Premenstruacni tenzi se vyzkumnici zabyvaji jiz od nepaméti. V minulém
stoleti, konkrétné v roce 1931 vysly dvé velmi zajimavé prace od vyznamnych
psychologl, Robert T. Frank popisuje PMS jako neklid, podrazdénost, pocit, ze
,vyskoCim z kGze“, Karen Horneyova v tom samém roce vydava praci na téma
premenstruaéni naladové houpadky. Rada vyzkumnikt popisuje PMS spise jako

normalni nez vyjimecny, mnoho z nich pravé naopak.
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PMS jsem se hodné vénovala jiz v €asti 1.3.2. Menstruacni cyklus a emoce,
kdy jsem spiSe uvadéla studie potvrzujici PMS a zmény v emocich v tomto obdobi.
Soucasni badatelé zabyvajici se premenstruaénim syndromem nepotvrzuji Siroce
roz8ifené paradigma, Ze vétSina Zen trpi premenstruacni rozladénosti a Spatnou
naladou. Napf. Romans spolu s dalSimi autory (2013, str. 53) ve svém vyzkumu
trvajicim déle nez 6 mésicu, jehoz ucCastnicemi byly kanadské Zeny, uvedl, Ze
fyzické zdravi, mira stresu a socialni podpory maji na pfedpovéd nalady Zeny vétsi

vliv nez faze menstruacniho cyklu.

Robyn Stein DelLuca ve videu z roku 2015 vramci TED Talks tvrdi, Ze
premenstruacnim syndromem netrpi vétSina Zen, Ze je to jen rozSifena fama. Své
tvrzeni stavi na tom, Ze potvrzena jsou jen procenta zZen trpicich PMDD, nikoliv
PMS. Americka psychologicka asociace APA uvadi, ze do klasifikace PMDD —
premnestruation disphoric disorder spada 3-5 % Zen. Tedy nelze hovofit o vétsiné
Zen. A také neni mozné hovofit o tom, Zze PMS ovliviiuje naladu a emoce Zeny tak
silné. Dle DeLucy je v naSi spoleCnosti obecné vnimano, Ze Zeny jsou jemné, hodné
a milé bytosti. Diky PMS se vS8ak mohou na chvili zménit v pravy opak tohoto
predsudku. V tolik rozSifeném povédomi o PMS muze hrat také svoji roli nejen
farmaceuticky, kosmeticky a dalSi pramysl, ktery na Ié€eni né€eho neexistujiciho

dobfe vydélava.

1.2.5. Vyzkumy — menstruace

Co je menstruace jsem definovala jiz vySe a také jsem jiz uvedla fadu studii
0 menstruaci. S menstruaci mohou byt spojeny rizné nepfijemné symptomy
pfiznaky mohou zahrnovat znacnou menstruacni bolest
(dysmenorheu), migrénu, depresi &i drazdivost. Podle Hartla a Hartlové (2000) se
menstruace odrazi v psychice zeny, zvlasté u hysterie a psychdz, zacatek pfitom
muUze nastat jiz pfed vlastnim pribéhem menstruace, tzv. premenstruaéni tenze.
Menstruacni potize nékteré zeny velmi limituji pfi kazdodennich povinnostech. Proto
v nékterych statech jako je napf. Japonsko, Jizni Korea, nékteré staty Indie Ci
Tajwan jiz v minulém stoleti zavedly pro menstruujici zeny pracovni volno, tzv.

menstrual leave. V sou€asné dobé i nékteré evropské spolecnosti a staty uvazuji o
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takovémto volnu. V anglické spole¢nosti Coexist toto volno svym zaméstnankynim
dle serveru magazin.aktualne.cz také nabizeji. Pro zajimavost, televize Nova
v dubnu 2017 délala prlizkum, co by lidé fekli na 3 dny placeného volna pro tyto
ucely, a 88% dotazanych by s takovym nafizenim souhlasilo. Macikova (2015) ve
své bakalarské praci dosla k zavéru, Ze si Zeny svoji praci vice uzivaji a jsou
efektivnéjsi, pokud respektuji svuj cyklus a mohou si dovolit na zacatku menstruace
odpocinout. Ackoliv jsem také pro takovéto vyhody, zavedeni menstruacniho volna
je velmi sporna zalezitost. Pfedpokladam, ze by mohlo byt velmi zneuzivané. Ve
statech, kde toto volno jiz existuje, zeny €asto tohoto volna pro narocné prokazovani
nevyuzivaji. Mohu se domnivat, Ze na pracovnim pohovoru by diky zavedeni
menstruacniho volna bylo preferovano spiSe muzZské osazenstvo. Existuje fada
moznosti, jak toto volno pojmout, napf. home-office, neplacené volno, placené volno
1-3 dny atd.

Nakonec této Casti jsem si vymezila jesté prostor na komparativni studii
tureckych autort Erbil, Felek a Karakasli z roku 2015, ktera je mi velmi blizka tim,
Ze zduarazrnuje potfebu informovanosti divek a zen o menstruacnim cyklu. Jejich
studie se zabyva menstruaci a tim, jak ji vnimaji samotné divky a zeny. Vysledky
poukazuji na to, ze prvni zkuSenosti s menstruaci maji vliv na jeji vnimani a
prozivani v celém dalSim Zivoté. PozitivnéjSi pfistup k menstruaci mély divky, které
mély informace o menstruaci jiz pred svoji prvni menstruaci nez divky, které nebyly
vubec informovany. Zaroven pozitivnéjSi pFistup koreloval s vy$Sim vékem prvni
menstruace. NejdulezitéjSim a také prvnim zdrojem informaci je vzdy matka a
zpusob, jakym preda své zkuSenosti a znalosti svym dceram. Podporu by ji v tom
vSak méla poskytnout i Skola a zdravotni instituce. Podobné zkuSenosti vyplyvaji i
z dalSi studie védcu Marvan, Chrisler, Gorman a Barney (2017), ktefi oslovili
studentky z Mexika a USA, a které menstruaci popisuji jako negativni a stresujici
zkuSenost a davaly ji oznaCeni jako divna, nepfijemna, neoekavana, znepokojujici
Ci bolestiva. Korelace byla mezi Spatnou informovanosti a horSim prozivanim
menstruace. Pfedavani informaci o menstruaci mladym divkam a dceram je zcela

zasadni pro to, jak budou tyto divky svoji menstruaci vnimat a prozivat.
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1.3. Teorie cyklické zeny

V této kapitole vychazim prevazné z knih anglické autorky Mirandy Gray,
ktera se rozhodla sama prozkoumat svij menstruacni cyklus a nasledné cykly
mnoha dalSich Zen. Na knihy Mirandy Gray jsem narazila v Pravém domacim
Casopise, velmi mne zaujaly, protoZe jsem zjistila, Zze si mozna nevSimam zmén,
které mi mé télo diky menstruacnimu cyklu naznacuje a nevyuzivam jejich potencial.
Diskutovala jsem téma cyklické Zzeny s mymi kamaradkami, které mély bud' velmi
pozitivni nebo naopak negativni reakce. Chtéla jsem védét, zda teorie Mirandy Gray

skute¢né funguje, proto jsem se ji snazila v této praci svym vyzkumem prozkoumat.

Miranda Gray je akademicka malifka, spisovatelka a podnikatelka, ktera se
zkoumani menstruacniho cyklu vénuje jiz déle nez 35 let, a je propagatorkou a
popularizatorkou problematiky cyklické povahy zZen. Miranda Gray je akademicky
vzdélana Zena s bakalarskym titulem z geofyzikalnich véd. S cilem popularizace
tématiky vychazi pfi svém zkoumani z historie, pohadek a baji. Gray pofada kurzy
po celém svété. V Ceské republice se rozsifovani jeji prace vénuje zejména
prekladatelka jejich knih Dana Sofie Slancarova, a dale napfiklad Barbora
Zemanova &i Sarka Kotvalova. StéZejni knihou o menstruaénim cyklu od autorky

Mirandy Gray jsou knihy Rudy mésic a Cyklicka zena.

Gray (2009) rozdélila menstruacni cyklus na ¢tyfi faze. VétSinou kazda faze
trva pravé jeden tyden, ale existuji odchylky zaloZzené na individualité kazdé Zeny.

Jednotlivé faze se nazyvaiji: reflektivni, dynamicka, expresivni a kreativni.

o Reflektivni faze, menstruaéni (archetyp Védma - zima), pasivni
e Dynamicka faze, predovulaéni (archetyp Panna - jaro), aktivni
e Expresivni faze, ovulaéni (archetyp Matka — léto), pasivni

o Kreativni faze, premenstruaéni (archetyp Carodéjnice — podzim), aktivni
Jednotlivé faze predstavuji ve vétSim detailu v nasledujicich kapitolach.

Kazdou fazi doprovazi grafiky cyklickych obrazu, které vytvofila moje kamaradka

vytvarnice Lucie Vrana. Obrazy tvofi pfiloha €. 6.
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1.3.1. Reflektivni faze

Menstruacni cyklus zaCina menstruaci, podle Gray (2009) pasivni reflektivni
fazi. Vté jsou Zeny typicky velmi uzavrené, fyzicky vy€erpané se zvySenou
potfebou odpocivat a regenerovat své sily. Lze to pfirovnat ke stavu hibernace.
Zeny &asto mivaji pocit, Ze je vdechno stoji vice namahy: mysleni, jednani s lidmi i
pohyb a chybi jim motivace, nadSeni a akénost. ,Menstruace se odrazi v psychice
Zeny, zvlasté u hysterie a psychoz...ukonceni cyklu byva vnimano vétsinou s litosti
(Hartl, Hartlova, 2000, s. 310). Je dobré pro okoli i pro Zeny se vice stahnout a vice

c¢asu travit o samoté.

V reflektivni fazi byvaji zeny vétSinou velmi citlivé, intuitivni a vSimaji si
spiSe podstatnych véci. Povrchni véci je pfiliS nezajimaji. ,V tuto dobu byvame
smirlivéjsi a tolerantnéjsi, dokazeme nalézat kompromisy a vzdavat se svych tuzeb
a potreb* (Gray, 2012, s.42). Toto obdobi je optimalni pro reflexi uplynulého obdobi:
»-..0bratit se do svého nitra, pfemyslet nad udalostmi, pocity a mySlenkami minulého
meésice, pfehodnotit své soucasné projekty a cile a rozhodnout se, co je potieba
zménit.” (Gray, 2012, s. 83).

Logicky toto obdobi odpovida fyziologickym zménam, které se v téle
odehravaji. Néco skoncilo, odplavuje se a odchazi z téla pry&. Dalo by se fici, Ze
néco v Zzené odchazi, vajicko nebylo oplodnéno a nenavratné konci dalSi moznost
pocCeti. Zda se nam pfirozené, Ze by Zena méla mit Cas a prostor se s touto situaci
vyrovnat. Doporucuje se vice odpocivat, nalézt Cas k zamysleni a niternimu proziti
této faze, s védomim nadchazejiciho nového zacatku. ,KdyZz si dame v reflektivni
fazi prostor a ¢as ponofit se do sebe a podivat se na své pocity jako na posly naseho
niterného ja, stane se pro nas reflektivni faze krasnou, transformativni a posilujici
dobou mesic* (Gray, 2012, s. 85). Stejny nazor zastavaji i Dahlkeovi (2012), ktefi
se domnivaji, Zze kdyby Zena dokazala vyhovét svym pfirozenym tendencim
k ustupu tésné pfed onémi dny a béhem nich a vyhradila si ¢as pro oCistu a
regeneraci, meély by tyto dny jisté mensi negativni nabo;.
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1.3.2. Dynamicka faze

,Dynamicka faze je nasim nejproduktivnéjsim ¢asem pro jakoukoliv ¢innost.*
(Gray, 2012, s. 93). V druhé, dynamické Ci pfedovulacni fazi, tedy v tydnu po
menstruaci, se Zzeny svym chovanim, myslenim a citénim nejvice podobaji muzim.
Avsak ,Zena, ktera neodpocivala v menstruacni fazi, je i v dynamické fazi unavena
a v nepohodé“ (Slancarova, Hutter, 2015, s.45). Jak samotny nazev faze napovida,
tak jsou zeny velmi aktivni, dynamické, energické; délaji vice véci a maji vice
aktivit, které rovnéz zvladaji rychleji a bez pfiliSnych emoci. Zaroven ale vétsinu

Z nich nedovedou uplné do detailu.

LZlepSuji se naSe mentalni schopnosti a umozriuji nam mnohem rychleji
plnit ukoly, které nam béhem menstruace neSly. Nase rozhodnuti jsou zaloZena na
objektivité a logice. Abychom uspokojily svou potfebu jednat, mit vysledky,
uplatriovat svdj vliv a kontrolu a dosahovat svého, mizeme pocitovat velikou touhu
meénit svét.“ (Gray, 2009, s. 42) V dynamické fazi vétSinou Zzeny mysli racionalnég,
analyticky a logicky, jsou optimistické. Jsou méné ochotné travit cas péci o

domacnost, a radéji se realizuji venku, ve spole¢nosti, ve svété.

Novy mésic (Gray pouziva jaro jako symboliku dynamické faze) pfinasi nové
zacCatky. V tomto obdobi jsou Zeny skvélymi organizatorkami, dobfe planuji a dobfe
se jim zac€ina s novymi projekty. Gray (2012) pfirovnava tuto fazi k vystrelu ze
startovni pistole. Jestlize se zeny v této fazi tzv. zaseknou, nebudou schopny
vybudovat si vydrz pro dlouhodobou zménu, nebo jak Gray piSe ,...pro béh na

Jic

dlouhou trat*.

Pokud vSak zeny vyuziji dynamické faze jako vychoziho bodu pro nové
aktivity a projekty, a pozdéji je podpofi péci v expresivni fazi, tvofivosti v kreativni
fazi a schopnosti pfehodnocovat ve fazi reflektivni, je vice pravdépodobné, Ze
ziskaji dostatek vnitfni sily a sebedlivéry nejen k realizaci zmén, ale i k dosazeni
dlouhodobych cili ¢€i dokonce niternych pfani, jez se jim jinak mohou zdat

neuskutednitelné.

Dynamicka, pfedovulaéni, faze odpovida ¢asové druhé ¢asti folikularni faze,

ktera je hodné ovlivnéna Cinnosti hormonu estrogenu. Tyto hormony stimuluji rast
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délozni sliznice, podileji se tak na vytvareni prostiedi pro poceti, vznik nového

zivota.

1.3.3. Expresivni faze

Treti fazi nazyva Gray fazi expresivni, ovulacni. Pfinasi Zzenam pocity radosti,
tésti, kreativity, sebevyjadieni, sebed(ivéry, naplnéni, altruismu a lasky. Zena fadi
na prvni misto rodinu, partnera a domov. Typicky touzi také po spole¢nosti, ma
veliky zajem o ostatni, a ma silnéjSi peCovatelské sklony. Vztahova rovina je v tomto
obdobi pro Zenu alfou i omegou byti. ,V této fazi se zamerujeme zvySenou mérou
na pocity, ale na rozdil od pocitu v kreativni fazi, které zrcadli spiSe naSe vnitini
rozpoloZeni, jsou pocity v ovulacni fazi prirozené pozitivni a souvisejici s nasimi
vztahy, propojuji nas se svétem kolem nas a umoZzriuji nam jej aktivné vytvaret.”
(Gray, 2012, s. 109).

Zeny v expresivni fazi upfednostriuji ostatni a jejich potfeby pred potfebami
svymi. Jsou velmi empatické, sebejisté, pohodové, pIlné energie. Podporuji
projekty a lidi kolem sebe prostfednictvim osobnich setkani, jsou schopné sjednat
kompromisy a dohody vyhodné pro obé strany. Jsou velmi pohotové v budovani
novych vztah(, pratelstvi i pracovnich kontaktd. Je to obdobi idealni pro komunikaci

a tymovou spolupraci.

S vyuzitim symboliky ro€nich obdobi, kterou Gray (2012) vyuziva, jsou Zzeny
v tomto obdobi plodné jako |éto a klidné&jSi oproti jaru, nepuci, ale kvetou. VétSinou
se Zeny vtomto obdobi rady zdobi, jsou velmi smysiné a atraktivni pro druhé
pohlavi. ,Nase sebeduvéra prameni z toho, Ze vime, kym skutecné jsme a co
dokazeme. Toto védomi si vSak budujeme tak, ze si dovolime emocné proZzit své
uspechy a vse, ¢eho jsme dosahly. Jestlize samy sobé nedoprfejeme Cas nalezité
prozit pozitivni emoce spojené s nasSimi uspéchy, mize se stat, Ze budeme
potvrzeni své uspésnosti hledat u druhych lidi nebo ve vnéjsich udalostech.” (Gray,
2012, str. 119)

Fyziologicky je to obdobi, kdy konCi faze folikularni a zaCina faze lutealni,
jedna se tedy o obdobi ovulace. Zenské tvary se vtomto obdobi zviditelni a

zduUrazni, vétSinou rovnéz ubyva tukové tkané v okoli bficha. Je to idealni obdobi
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pro otéhotnéni, Zeny jsou v tomto obdobi pro muze nejpfitazlivéjSi a muzi na to
leckdy podvédomeé reaguiji. To potvrzuji napf. vysledky studie Devandy a Bronstada
(2002), které prokazaly, Zze muzi mohou pouzit télni pachy spole¢né s dalSimi
vizualnimi podnéty k rozeznani ovulace u Zen. DalSi studie, ktera vySe uvedené
potvrzuje je od Millera, jak uvadi Slancarova a Hutter (2015), a to Ze taneénice z
nocCnich baru, které byly ve fazi ovulace, dostavaly dvakrat vysSi spropitné ve
srovnani s tanecnicemi, které byly v jiné fazi menstruacniho cyklu a témi, které

uzivaly antikoncepci.

1.3.4. Kreativni faze

V kreativni, premenstruacni fazi Zzeny opousti sily a optimisticky pohled na
svét se otadi o 180 stupiill. Zena se citi zranitelna, zahlcena, osamocena a bez
energie, fyzicky velmi unavena. Gray (2012) uvadi, ze v této dobé klesa celkova
vydrz stejné jako duSevni schopnosti, a naopak vzrusta fyzické napéti, frustrace a
agresivita a spolu s ni se objevuje precitlivélost, vykyvy nalady, silné emoce a pocity

derouci se z hlubin zenské bytosti.

Jak jiz nazev této faze napovida, jedna se o obdobi, kdy jsou zeny typicky
velmi kreativni. Dobfe se jim tvofi, at' uz se jedna o psani, malovani &i jinou tvorbu.
Je to idealni obdobi pro nalézani novych feSeni vyzadujicich originalni mysleni.
Zena se vétsinou potiebuje vice uzaviit do sebe a byt méné spoledenska. Velmi
dobre se ji dafi dokoncCovat rozdélané projekty, systematicky zpracovava zapocaté
cinnosti, ale nechce byti vyruSovana. VétSinou je vtomto obdobi Zena velmi
netrpéliva. ,V zaméstnani funguje Zena na zacatku premenstruacni faze stejné
vykonné jako ve fazi dynamické. Dost mozna je jeSté efektivnéjsi, protoZe se ji navic
otevira nova schopnost dokoncovat ukoly a systematicky reSit, co je tfeba.
S postupem faze, jak zené ubyva energie, vSak muze zacit trpét pocitem, ze je
zahlcena ukoly a pozadavky, coz u ni bude vyvolavat stres. Podle toho rovnéz
poznate, Ze je Zena v premenstruacni fazi, a nikoliv v dynamické — v dynamickeé fazi
ji mnozstvi ukolt naopak dodévé na euforii, &im vice, tim lépe* (Slancarova, Hutter,
2015, s. 78).
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Tuto fazi vétSina Zen zna jako obdobi, kdy trpivaji na premenstruaéni
syndrom. Klesa funkce pohlavnich hormonu a v téle zeny dochazi k vyraznym
zménam. Okoli Zeny ma v této fazi Casto pocit, Ze neni lehké se v Zené vyznat.
.Kreativni faze se svymi vinami fyzické aktivity a kreativity, ale i agresivity,
litostivosti, emocnich vykyvu, negativnich myslenek, predstav a rostouci potfebé

odpocinku se mizZe podobat jizdé na horské draze.” (Gray, 2012, s. 55)

V kreativni fazi jsou zeny silné intuitivni a jsou schopny dosahnout velkého
vnitfniho uvolnéni a regenerace, pokud k tomu maji podminky a nic je nevyrusuje.
Miranda Gray (2012) uvadi, Zze zZeny jsou vtomto obdobi velmi blizko svému
podvédomi, které se v této fazi €asto vynofuje, aby Zeny upozornilo na to, co jim
schazi. Zeny ho mohou ignorovat, ale tim ztraci skvélou pfileZitost, a to posilit ve
svém zivoté Stésti a intuici. Dubinova (2013) k tomuto uvadi, Ze v pfedpatriarchalni
dobé byla Zena ve své premenstruaéni a menstruacni fazi zadanym orakulem,
nebot naplno vyuzivala svého mimosmyslového vnimani. Udajné existuje nazor, ze

Pythie v Delfach véstily pravé v dobé své menstruace.

Pro Zenu je velmi dllezité, aby vnimala svoji cykli€nost jako celek. ,NaSe sila
a moc nespociva v jedné fazi, nybrz ve stfidani v8ech naSich fazi, kdy jedna

podporuje druhou a vsechny spolecné utvareji Zenu, jiz jsme.“ (Gray, 2012, s. 119).

1.3.5. Podpurné zdroje cyklické zeny

Na zavér teoretické Casti této prace bych jesté rada zminila informace o
dokumentarnich filmech slovenské rezisérky Diany Fabidanové s nazvem Mésic
v nas (2009) a Mesiacinky (2014), kde druhy zminény film je v podstaté upravenou
verzi prvniho filmu uréeného vice teenagertiim. Tyto filmy zde uvadim pro to, ze se
mi libi, Ze se Fabianova snazi, aby menstruace a cely cyklus nebyl tabu, ale byl

vnimam jako pfirozeny proces, coz je i mym pfanim.

Oba filmy se vénuji pohledu na Zeny v obdobi menstruace. Zajimavé jsou
uvahy o propojeni Zen s lunarni aktivitou €i popisy s menstruaci spojenych rituall
v tradi¢nich spole¢nostech. Rovnéz upozoriuji na nezajem o téma menstruace a

Zenského cyklu v novodobé spolec¢nosti, které film Mésic v nas (2009) dokumentuje
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odpovédmi nahodnych kolemjdoucich muzu na otazku, co je to menstruace. Lehky
usmeév budi napfiklad odpovédi: ,Nevim, neznam ted odpovéd, nemam c¢as.“ nebo

.KdyZ to na Zenu piijde, je to s ni nebezpecné”.

Filmy podnécuji zeny, aby vice naslouchaly svému télu, svym pocitum, aby
se menstruace nebaly a pfistupovaly k ni jako k néCemu naprosto pfirozenému.
Tradicné byla prvni menstruace Casto doprovazena ritualy oslavujicimi pferod divky
v zenu. Na druhou stranu, jak ostatné potvrzuje i Pastor a Hor€icka (2000), fada
kultur dfive, ale i nyni, bere menstruujici Zenu jako necistou, nékde dokonce az

posedlou démony, a snazi se ji od ostatnich izolovat.

Psycholog Fabian se ve vySe uvedenych filmech taktéZ odkazuje na détské
pohadky, které mohou byt spojovany s tématy menstruace a zenského cyklu, resp.
pohlavniho dospivani Zen. Jmenovité pak pohadka o Cervené Karkulce nebo
Sipkova Rizenka, kde je pouzita symbolika &ervené barvy (krve), pojednavaji o

tom, jak pfekonat pfechod z détstvi do dospélosti.

1.4. Souhrn teoretické casti

Béhem psani této prace jsem si uvédomila, Ze védecké studie a nevédecke
metody pfistupuji k menstruacnimu cyklu rozdilné, avSak nékdy se shoduiji.
Pokusim se nyni zakladni shody a rozdily shrnout. Zaénu nejprve biologickou
podstatou menstruacniho cyklu, ktera je zakladem celého cyklu, pak se pokusim
porovnat védecké metody s teorii Mirandy Gray (2009, 2011) postupné po &tyfech

po sobé jdoucich tydnech/fazich.

Novotny a HruSka (1995) uvadi, Ze biologicka podminénost Zenského
menstruacniho cyklu je velmi komplikovana a zahrnuje Ctyfi cykly, a to cyklus
ovulacni probihajici ve vajeCnicich, menstruacni ve sliznici délohy, cyklus vaginalni
a cyklus prsni zlazy. Velmi dulezitou roli v téchto cyklech hraje produkce hormond.
V prvnich 14 dnech zacinajicich menstruaci se zvySuje hladina estrogenu a
lutropinu a svuj vrchol dosahuji zhruba uprostied menstruace, v dobé ovulace. Pak
¢innost téchto hormona ustupuje, a naopak nardsta ¢innost hormonu progesteronu.

Cely cyklus provazi produkce hormonu folitropinu.
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Knihy Mirandy Gray (2009, 2011) jsou velmi &tivé a v sou€asné dobé velmi
popularni, avSak snazi se napasovat vSechny Zeny do stejného modelu. Podobné
jako svlj menstruaéni cyklus prozivaji vSechny Zeny rizné, maiji rizné dlouhé i
jednotlivé faze a razné dlouhy cyklus, jak popisuje napf. Metcalf a MacKenzie
(1980). Proto nejspiSe nebudou informace a navody v téchto knihach platné pro

v8echny Zeny stejné.

Menstruacni cyklus zaCina menses, dle Mirandy Gray (2009, 2011) fazi
reflektivni, ve které jsou dle jeji teorie Zzeny velmi emocné zamérené nikoliv
navenek, ale do svého nitra. Jsou unavené a precitlivélé. Farage a McLean (2008)
také Zeny v obdobi menstruace popisuji jako neklidné, unavené a podrazdéné.
Naopak Welz a Huffziger (2015) nevidi vyznamné rozdily v prozivani Zen v obdobi
menses oproti jinym obdobim. HorSi emocni prozivani ve fazi menstruace pfisuzuji
jen tém Zenam, které jsou uzkostlivé a maji tendence k pfemitani. Miranda Gray
(2009) je =zastankyni pracovniho volna ¢i prace z domova v prvnich dnech
menstruace. Je pfesvédcena, Ze toto volno se zaméstnavateli vyplati, protoZe Zena
svym odpoCinkem nacCerpa silu, kterou investuje do prace v dalSich dnech.
Vhodnost respektovani svého cyklu pro pracovni efektivitu doporucuje téz Macikova
(2015).

DalSim tydnem je obdobi predovulaéni, faze dynamicka dle Mirandy Gray
(2009, 2011). Pro ni je charakteristicky spolu s nasledujici fazi expresivni, obdobi
ovulace, vzestup kognitivnich funkci, lepsi pamét, zvySena slovni plynulost, dobra
artikulace, jak uvadi Rosenberg a Park (2000). Miranda Gray (2009) kognitivni
funkce popisuje intuitivné a Casto se s popsanou teorii potkava, kdy strukturované
a logické mysleni pfipisuje dynamické fazi, kdy expresivni fazi popisuje jako
vhodnou k u€eni se, a naopak v obdobi kreativni faze uvadi postupny pokles
mentalni energie. Reflektivni fazi naopak popisuje jako nevhodnou na uceni se a
trénovani pamétovych dovednosti. Poromaa a Gingnell (2014) naopak
menstruaénimu cyklu nepfisuzuji vliv na kognitivni funkce. Brizendine (2007)
popisuje obdobi vy§siho plsobeni hormonu estrogenu, tedy od zacatku cyklu po
dobu ovulace, jako obdobi, kdy jsou Zeny spoleCenské a uvolnéné. V tom se tato
teorie shoduje s teorii Mirandy Gray (2009), ktera Zzenu v obdobi ovulace vidi

Stastnou ve spolecnosti, kde citi se dobre, je velmi empaticka.
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Obdobi uzavirajici Zzensky cyklus je obdobi premenstruaéni faze, faze
reflektivni dle Gray (2009,2011). Sigmon (2000) popisuje, Zze Zzeny maji v tomto
obdobi vice aktivovany sympaticky nervovy systém, ktery vyvolava vySSi emocni
citlivost. Farage a McLean (2008) davaji do souvislosti nizkou hladinu estrogenu
s pokusy o sebevrazdu, kdy vice nez 2/3 pokusl o sebevrazdu u zkoumanych Zen
se odehrala v obdobi premenstruacni nebo menstruaéni faze. Na druhou stranu
néktefi védci napf. Romans a dalSi (2013) zavislost mezi fazemi menstruacniho
cyklu a Spatnou naladou nevidi, pfisuzuji ji spiSe fyzickému zdravi, mife stresu a
socialni opory. Gray (2009) dava na obdobi kreativni faze fadu doporuceni, jak se
citit dobre, jako je napf. naslouchat svym potfebam, nebrat si nic osobné, zaméfit
se na skryté potfeby atd. a vyuzit tak potencialu tohoto obdobi, jako je zvySena
kreativita. Diky témto obecné platnym radam mohou Zeny pfedejit PMS.
V porovnani v8ak svySe uvedenymi teoriemi Miranda Gray (2009) PMS

nezpochybnuje.
V dalSi kapitole pfistoupim k vyzkumné ¢asti, kde se pokusim popsat zmény

v pribéhu jednotlivych fazi menstruacéniho cyklu a zjistit, zda se vysledky mého
vyzkumu shoduji s teorii Mirandy Gray (2009, 2011).
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2.Vyzkumna cast

2.1. Vyzkumné cile

Ve vyzkumné €asti prozkoumam podrobnéji a kvalitativné psychické a fyzické
prozivani zeny v prubéhu menstruacniho cyklu. Chci se pfi vyzkumu zaméfit na to,
jak zeny vnimaji svou bio-psycho-socialné-spiritualni jedinecnost v daném Case a

prostoru.

Konkrétni cil vyzkumu jsem si stanovila nasledovné:

e Popsat vnimani psychickych, fyzickych a dalSich zmén Zzen v priibéhu
menstruaéniho cyklu a v priibéhu jeho étyrech fazi.

e Popsat rozdily ve vnimani psychickych, fyzickych a dalSich zmén zen

v prtibéhu menstruacniho cyklu.

2.2. Vyzkumné otazky

Podle stanovenych cild mého vyzkumu, mé zajima, jak zeny vnimaji vlastni
zmény v prozivani v pribéhu menstruacniho cyklu. V prozivani jsem se zaméfila na
psychické a fyzické prozivani, kreativitu, soustfedénost, mysleni, intuici, potfebu byt

spoleCenska, potfebu duchovna ¢&i spirituality.

Vyzkumné otazky zni:

1. Vnimaji zeny zmény ve svém psychickém, fyzickém a dalSim
prozivani v pribéhu svého menstrua¢niho cyklu? Pokud ano, jsou
tyto zmény v souladu s teorii Mirandy Gray?

2. V jaké fazi svého menstruacniho cyklu se zeny citi nejlépe a naopak
nejhare?

3. Pomaha zenam sledovani zmén v pribéhu menstruaéniho cyklu ve

zkvalitnéni jejich zivoti?
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2.3. Metodologicky ramec vyzkumu

Za ucelem holistického sledovani prozivani zen v prabéhu menstruacniho
cyklu jsem si v této bakalarské diplomové praci vybrala kvalitativni pfistup. Zvolila
jsem typ pfipadové studie omezené na sledovani menstruacniho cyklu a jeho vlivu
na psychické, fyzické a dalSi prozivani v jeho pribéhu. Data sbiram prostfednictvim
deniku, ktery si ucastnice vyzkumu vedou do pfedem pfipraveného podkladu. DalSi

sbér dat provadim polostrukturovanym rozhovorem osobné ci telefonicky.

2.4. Zkoumana populace a popis vzorku

Zakladnim souborem jsou vSechny Zeny, které maji pravidelnou menstruaci,
tedy zhruba 28+-4 dny. Jedna se o Zeny pfiblizné ve véku 13-50 let. Aby
nedochazelo k hormonalnimu ovlivnéni, omezila jsem tento zakladni soubor na
zeny, které neberou hormonalni antikoncepci nebo jiné hormonalni zdravotnické

pfipravky.

ProtoZe se jedna o kvalitativni vyzkum, ve kterém je sbér dat Casové narocny,
bylo nutné jej omezit na maximalni poCet deseti zZen, idealné vSak sedm zen.
Protoze jsem Cekala, Ze fada zen od vyzkumu ustoupi kvuli ¢asové naroCnosti a
kvlli dalSim ddvodim, jako je na pfiklad potfeba sdélit fadu informaci ze svého

soukromého Zivota, oslovila jsem radéji vice zen.

Ugastnice vyzkumu jsem hledala metodou nepravd&podobnostniho
prilezitostného vybéru. PoZadala jsem kamaradky, pfitelkyné a kolegyné ve svém
okoli, aby se mnou spolupracovaly na tomto vyzkumu. Byly osloveny Zeny ve véku
15-50 let, které splnuji zakladni prfedpoklad, Zze maji pravidelnou menstruaci a
neuzivaji hormonalni antikoncepci ani jiné hormonalni pfipravky Ci prostredky.
Chtéla jsem dosahnout toho, abych v kazdé vékové dekadé méla alespon jednu
zastupkyni. To znamena, Ze jsem idedlné chtéla docilit toho, Ze je ve vyzkumu
alespon jedna zena do dvaceti let, jedna ve vékovém rozmezi 21-30 let, jedna 31-
40 a jedna 41 az 50 let. Oslovila jsem dvanact Zzen a dvé dalSi zeny se pfihlasily
diky dopadlm snéhové koule. Po detailnim pfedstaveni, co bude ucast ve vyzkumu
vyzadovat, vice jak polovina zen z vyzkumu odstoupila. NejcastéjSim duvodem

odstoupeni od vyzkumu byla €asova naro¢nost, nékdy vlastni nedlvéra ve
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schopnost pravidelné vést denik, vjednom pfipadé také vlastni presvédceni
oslovené zeny, Ze jeji denik nemuze vykazovat zadné zmény, protoze je trvale

unavena z péce o tfi malé déti.

Vyzkumu se uc€astnilo celkem sedm Zen. Vékové rozmezi se podafilo naplnit
dle uvedenych pozadavki. Vyzkumu se Ucastnily dvé Zeny do 20 let, jedna Zena ve
véku 21-30 let, tfi Zeny ve véku 31-40 a jedna Zena ve vékové kategorii 41-50 let.
Nize uvadim zakladni vlastnosti vyzkumného souboru, které byly ziskany jako

soucast deniku pfi vstupu ucastnice do vyzkumu, viz. Pfiloha €. 3.

1 Vasil 38 osvC 13 26 1 ano
2 Brigita | 44 | cKtorka 13 30 2 ano
anglictiny
3 Barca 24 studentka 12 27 0 ne
4 Bubble 16 studentka 12 30 0 ne
5 Pava 40 osvC 13 25 0 ano
6 Hanule 18 studentka 12 21 0 ne
7 Bublina 39 manazerka 14 28 2 ano

Tabulka é. 2 Vlastnosti zakladniho souboru

2.5. Etické hledisko

Pfed zaCatkem vyzkumu jsem pfipravila Informovany souhlas, ktery jsem
probandkam po odsouhlaseni uc€asti ve vyzkumu pfedloZila k podpisu. Informovany
souhlas byl kazdou ucastnici podepsan 2x, jedna kopie pro uc€astnici vyzkumu,
jedna pro ucely vyzkumu. Pfi pfedkladani tohoto souhlasu jsem zaroven u€astnicim
vysvétlila, ¢eho se bude vyzkum tykat, jaké jsou jeho cile, metody a postupy.
Ugastnice byly informovani, Ze mohou kdykoliv od vyzkumu odstoupit, a to i bez

udani divodu. Vzor Informovaného souhlasu tvofi Pfiloha ¢. 5.

Vyzkum je zcela anonymni. U&astnice byly pozadany, aby si samy vymyslely
prezdivku, ktera bude pouzivana jako jejich pseudonym v celé praci. VesSkeré
deniky, rozhovory a pfipadné dalSi dokumenty jsou ulozeny v mém pocitaci, a jsou

oznaceny zvolenymi pseudonymy. Data jsou chranéna heslem. Mozné osobni udaje
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byly smazany, napf. emailova adresa. Po ukonc€eni vyzkumu budou data prevedena

na datovy nosi¢ a budou chranéna heslem.

2.6. Metoda ziskavani kvalitativnich dat

Uvodni stranku deniku tvofil kratky dotaznik, kde si Gastnice méla vybrat
svoji pfezdivku. Dale méla uvést zakladni osobni udaje a zakladni udaje o svém
menstruacnim cyklu. Mezi tyto zakladni informace patfil vék, pocCet déti,
zaméstnani, uzivani I1éku, v jakém véku méla ucastnice prvni menstruaci, jak dlouhy
ma menstruaéni cyklus, jestli uziva nebo nékdy uzivala hormonalni antikoncepci.

Uvodni dotaznik je sougasti pfilohy &. 3, souhrnné informace jsou v tabulce &. 2.

Probandky vyzkumu mély dale za ukol kazdy den odpovédét na 17 otazek
v deniku pfipraveném v MS Excel po dobu idealné alespon jednoho meésice,
maximalné 3 mésicu. Denik mél zacinat prvnim dnem menstruace a kon it
poslednim dnem pfed zahajenim dalSi menstruace, coz se bohuzel ne v kazdém
pfipadé podafilo. Po ukonéeni jednoho mésice se zacal vyplhovat novy soubor nebo
se pokracovalo vtom samém souboru, ale musel se vyrazné oznacit zaCatek
dalSiho mésice pocinajici menstruaci. Kazdy den se psal na samostatny list, aby
ucastnice nebyly ovlivnéné hodnotami z pfedesleého dne a snazily se uvadét data
odliSna a jedinecna pro konkrétni den. VétSina ucastnic dodrzela vyplfiovani deniku
po dobu tfech mésicu. Proto je dobré, Ze mohu porovnavat nejen zmény v prubéhu
mésice, ale i zmény v ramci tfech mésicd mezi s sebou. Na konci vyzkumu jsem
v8echny soubory prekopirovala do vysledné tabulky, kde jsou jednotlivé dny

uvedené chronologicky po sobé za sledované mésice.

Prvnich osm otazek se bodovalo pomoci Lickertovy Skaly hodnotami od
jedné do péti s vyznamem jako ve Skole, to znamena 1 nejlepsSi a 5 nejhorsi znamka.
Mezi tyto otazky patfilo dotazovani toho, jak se probandka dnes citi po psychické
strance, po fyzické strance, jak vnima své mysleni, kreativitu, soustfedéni, potfebu
byt ve spole€nosti druhych lidi. Konkrétni znéni otazek naleznete v pfiloze ¢. 3 —
Vzhled deniku. Po oznaceni tohoto pole, které bylo povinné, mohla probandka
vyplnit dalSi sloupec, ktery byl dobrovolny, a ktery mél blize specifikovat uvedenou
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znamku. VétSina uc€astnic tuto specifikaci uvadéla predevsim prvni mésic vyzkumu,

dalSi mésice méné c¢asto.

Otazky 9-17 jsou uzaviené otazky s moznosti volby Ano nebo Ne. Do
dalSiho sloupce bylo také mozné doplnit slovni upfesnéni. Tato upfesnéni byla
ucCastnicemi vyplhovana také Castéji prvni mésic vyzkumu, dalSi mésice méné
Casto. V této Casti deniku jsem se ucastnic ptala na to, jestli je néco boli, jestli maji
z néCeho obavy, co se jim dneska vyjimecného povedlo nebo nepovedlo, zda maji
zvySenou chut na jidlo €i sex, zda jsou trpélivé, zda maiji vétsi potfebu duchovna Ci
spirituality a mohly také uvést cokoliv jiného, co se v dany den stalo. Napfiklad jestli
mély néjaky sen, ktery si zapamatovaly, néjaké vyznamné napady Ci mysSlenky

apod. Seznam otazek muzete nalézt také v pfiloze €. 3 — Vzhled deniku.

DalSi metodou sbéru dat je polostrukturovany rozhovor, ktery byl proveden
osobné nebo telefonicky. U&astnice byly po skonéeni sbéru dat prostfednictvim
deniku a po téméfr dvouletém cCasovém odstupu dotdzany na nékolik otazek
tykajicich se vyzkumu. Véfim, ze Casovy odstup muze byt pfinosny, protoze
ucastnice mély velky prostor, aby si mohly uvédomit, zda se udala v jejich
sebereflexi menstruacniho cyklu diky vyzkumu néjaka zména ¢€i ne. Odpovédi na
doplnujici otazky jsou pfepsané a nakopirované na CD, které je soucasti této

diplomové bakalafskeé prace.

2.7. Metoda prostého vy¢étu

Jako metodu analyzy kvalitativnich dat jsem zvolila metodu prostého vyctu.
Tato metoda se pohybuje mezi kvalitativnim a kvantitativnim pfistupem. Touto
metodou se snazim vyjadfit ,viastnost uréitého jevu, ktera se tyka napfiklad toho,
Jak Casto se dany jev vyskytl Ci v jakém poméru vyskytu byl k jinému jevu.
Sledovanim frekvence a intenzity vyskytu urcitého jevu se dozvidame také néco
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podstatného o kvalité“ (Miovsky, 2006, str. 223). Napomocny k tomu budou grafy a
priméry hodnot z denikd viz dale. Snazim se z dat ziskanych vedenim deniku
dostat co nejvice informaci, setfidit je a popsat. VSimam si jednotlivych zmén a
udalosti v prubéhu mésice. Déle se snazim sebrana data analyticky poskladat a

integrovat do pfedem stanovenych kategorii v uceleném celku tak, abych zajistila
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teoretickou saturaci. ProtoZze vzorek sedmi Zen neni pfili§ velky, nepfedpokladam,

Ze bych mohla teoretickou saturaci zcela naplnit.
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3. Zpracovani a analyza dle uc¢astnic

V dalSim textu v ramci pfipadové studie popiSi a rozeberu deniky ucastnic
vyzkumu postupné a jednotlivé za sebou. Zpracovani kazdé ucastnice vyzkumu

rozdélim na nasledujici podkapitoly:

Zakladni udaje

Analyza deniku — grafy, priméry
Analyza deniku — slovni
Analyza rozhovoru

Shrnuti

o bk LN

Zde je popis, co jednotlivé body obsahuiji.
Add 1. Zakladni udaje:

Nejprve se pokusim o analyzu dat pomoci grafi a Ciselnych zobecnéni. Z deniku

pfevedu hodnoty u otazek 1-8 do spojnicového grafu v excelu a pokusim se je
porovnat mezi sebou. Tydny jsou rozdéleny takto:

e 1.tyden — menstruace — reflektivni faze

e 2.tyden — pfedovulacni — dynamicka faze

e 3. tyden — ovulace — expresivni faze

e 4. tyden — PMS — kreativni faze

Add 2. Analyza deniku — grafy, pruméry:

Dale pouzivam primeéry hodnot uvedenych v deniku u otazek 1-8 za tydny a zkusim
odvodit zmény v prozivani v pribéhu menstruacniho cyklu u G&astnic. Data
z denikd sefadim po tydnech, na tyden 1 az 4, vypocitam priamér hodnot. To
znamena, Ze prevedu vSechna data za tfi mésice za prvni tyden k sobé a spoctu

prumeér celkové napf. za tyden 1. Podobné postupuiji i u dalSich tydna.

Zamyslela jsem se i nad tim, jak se vyrovnat s faktem, Ze vétSina ucastnic
nema pravidelny cyklus 28 dni, ktery by umoznil rozdélit tydny pfesné po 7 dnech.
Pokud tedy ucastnice méla cyklus kratsi, kratim jednotlivé tydny dle celkového poctu
dnu cyklu. Tak napf. pokud méla uc¢astnice cyklus dlouhy 26 dni, prvni a druhy tyden

pocitdm 7 dni, tfeti a Ctvrty tyden pocitam 6 dni. Jinak postupuji stejné, jak bylo
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uvedeno vySe. Druhy pfiklad: pokud probandka méla cyklus 27 dni, pak prvni, druhy

a tfeti tyden pocitam 7 dni, posledni Ctvrty tyden beru 6 dni.

Add 3. Analyza deniku — slovni

Nasledné prozkoumam poznamky z deniku, pokusim se nalézt typické znaky pro

momenty, vyrazné zmény a dalSi informace.

Add 4. Analyza rozhovoru

U kazdé ucastnice zanalyzuji odpovédi na polostrukturovany rozhovor. Pfidam také
vlastni pozorovani ucastnic, pokud se mi bude zdat vhodné a pro ucely tohoto

vyzkumu pfinosne.

Add 5. Shrnuti

Nakonec se pokusim shrnout vysledky analyzy ziskanych dat do smysluplného

celku a pokusim se o syntézu a odvozeni hlavnich a typickych znakd pro zmény

v prubéhu menstruacniho cyklu.

3.1. Vasil — ucastnice ¢. 1

3.1.1. Vasil — zakladni udaje

Prvni u€astnice si dala prezdivku Vasil. Této ucastnici bylo 38 let na zacatku
vyzkumu, méla jedno dité. V dobé vyplfiovani deniku byla osobou samostatné
vydélecné cinnou. Neuzivala hormonalni antikoncepci ani Zadné jiné Iéky.
S hormonalni antikoncepci ma zkuSenosti, uzivala ji 10-12 let. Uvedla, Zze na

premenstruacni syndrom ani bolestivou nebo jinak nepfijemnou menstruaci netrpi.

3.1.2. Vasil — analyza deniku — grafy, priméry

Po pfevodu odpovédi do spojnicového grafu v excelu, viz Graf €. 1 — Vasil —
Hodnoceni fyzické sily, spanku a energie, je mozné jiz na prvni pohled vidét, Ze
v den menstruace se Ucastnice citila fyzicky vyrazné hufe nez jiné dny. Menstruaci
jsem oznacila €ervenou kankou v kazdém nize uvedeném grafu. Hodnoty u téchto
otazek v den zaCatku menstruace vystoupaly na 4. V ostatni dny se hodnoty
pohybovaly mezi 1-3. Energie se vétSinou snizovala par dni po zacatku
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menstruace, ne vzdy pravidelné. Vnimana kvalita spanku neméla pravidelny
prubéh, vétSinou byla dobra, jednou se vyrazné zhorSila v dobé& menstruace,

dvakrat v jiném obdobi.

Vasil

c o - A = oH H =1 oH H H N N NN N N & A A 9 9 A3 A -
R e e N e R R s e R e R - I I s
O o - N O ®m O o &N oo oA < N o O & N 13 B o —
N N A =+ +d +H4 N N N - A H N & N ™

e [y7icky ~ e====Spdnek e Energie

Graf ¢. 1 - Vasil — Hodnoceni fyzické sily, spanku a energie

Graf €. 2 — Vasil — Hodnoceni psychické stranky, kreativity a soustfedéni —
psychika se kromé zhorSeni pfi menstruaci nezdala pfili§ ovlivnéna Zenskym
cyklem. Hodnoty se pohybuji mezi jedni¢kou a trojkou, dvakrat doslo k vychyleni az
do Ctyrky, a to jednou pfi menstruace a podruhé na konci periody. Soustfedéni
kopiruje psychiku. Kreativita vykazuje 3x vyrazné zlepSeni na bod 1 pfed cyklem.
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Graf ¢. 2 - Vasil — Hodnoceni psychickeé stranky, kreativity a soustredéni
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Podivam-li se na graf €. 3 — Vasil — Hodnoceni myS$leni a potfeby byt ve
spoleCnosti, vidim, Ze acC je Vasil velmi spoleCenska, v obdobi menstruace
vykazovala vysoké hodnoty, tedy moc po spolecnosti netouzila. MysSleni po

odeznéni menses vykazovalo velmi nizké hodnoty vétSinou do kreativni faze.
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Graf ¢é. 3 — Vasil — Hodnoceni mysleni a potfeby byt ve spole¢nosti

Denik z hlediska prumérl nevykazuje zasadni zmény mezi jednotlivymi

tydny. Rozdily jsou jen v desetinnych Cislech.

Tyden 3 Tyden 4

Mésic 1] Mésic 2| Mésic 3 [Mésic 4| Mésic 1|Mésic 2 |Mésic 3 |Mésic 4| Mésic 1 |Mésic 2 |Mésic 3| Mésic 1|Mésic 2 |Mésic 3
2,39 2,13 1,90 2,48 2,16 2,38 1,80 1,38 2,09 1,75 2,02 1,77 1,44 2,98

1,96 2,01

Tabulka ¢. 3 — Priméry dle tydnu a mésicu — Vasil

Vasil nejhdre prozivala prvni tyden menstruace, hodnoty jsou jasné nejvyssi
v prvnim a &tvrtém sledovaném mésici. Ugastnice také potvrdila, Ze posledni mésic
méla velmi silny premenstruaéni syndrom, ktery takto vnima jen velmi zfidka, jeji
odhad je tak jednou za 5 let. Pfekvapivy je druhy tyden, kdy jsem oCekavala daleko
nizsi hodnoty. Hodnoty jsou ovlivnény rodinnou situaci, kdy ucastnice v prvnim a
druhém mésici vtomto tydnu feSila manzelskou krizi. Nejlépe se zda, Ze dle
vypocteného prumeéru probandka prozivala tfeti tyden. Pozorovanim vim, Ze tato
ucastnice je velmi spoleCenska az extrovertni. Proto jsem oCekavala, Ze se bude

v tento tyden citit dobfe, pokud bude ve spole€nosti svych pratel a dalSich lidi.
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Hodnoty ve Ctvrtém tydnu jsou naopak ovlivnéné v prvnim mésici pokrokem
v pracovni oblasti a Castym pobytem s pfateli a v druhém meésici pfijemnym

prozivanim adventniho Casu.

3.1.3. Vasil — analyza deniku — slovni upresnéni
Prvni mésic

Tyden 1. Prvni den menstruace se v prvnim mésici u€astnice necitila vibec
dobfe. Bolela ji hlava, citila se unavena, Spatné se ji spalo, do ni¢eho se ji nechtélo,
byla netrpéliva, a méla vétsi chut' k jidlu, a proto také mozna upekla dle svého
nazoru vyborny kola¢ a stradl zaroven. DalSi dva dny se nesly v podobném duchu,
ale nalada byla vice optimisticka, pretrvavala bolest hlavy. Probandka premyslela o
své pracovni naplni, méla vnitfni pocit, Ze jeji podnikani se Sperky bude uspésné a
naplfiujici. Ctvrty den se probandka citila velmi dobfe, méla pfiliv energie a uZivala
si posezeni s prateli. Paty den se dobry pocit, nalada i fyzicka energie snizovala
kvuli poziti vétSiho mnozstvi alkoholu. To se také projevilo na hodnotach uvedenych
v deniku. Sesty den se vSechny hodnoty lep$i kromé psychické stranky, kdy se

ucastnice citila Spatné a unudéné.

Tyden 2 Do desatého dne se Cisla pohybuji mezi 1-2 a u€astnice neuvadi nic
mimoradného. BohuZel diky spoleCenské akci se udaje 11. den opét velmi zhorSuji

diky unavé ze spoleenské akce z pfedeslého dne.

Tyden 3 13. a 14. den mé zaujaly myslenky probandky tykajici se manzelské
krize. Vasil ve svém deniku uvadi tyto myslenky, 13. den: ,celkové fyzické vzezreni
Clovéka zavisi na hlubokém vnitfnim klidu, ktery je silné zavisly na opétované lasce*
a 14. den: ,jsem schopna jak psychicky, tak fyzicky, zviadat pouze jednu
partnerskou krizi denné”. | v dal§i dny uvadéla ucastnice velmi silnou empatii vidi
kamaradce, potfebu byt vice s rodi€i, rodinnou a zvySenou trpélivost k chovani
dcery. 18. den se zhorSila psychicka kondice Vasila kvali amrti jejiho domaciho
mazlicka — kocky. 20. den se vnimani probandky zménilo, ubyva ji energie, citi se

unavena, nechce se ji do spolecCnosti, nevyhledava pratele, citi se nekreativni.
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Tyden 4 Dalsi dny 21.-25. vykazovala probandka velmi dobré hodnoty,
nejCastéji 1-2, ve slovnich upfesnénich neuvadéla zadné vyrazné komentare.
Zmény k horSimu ve fyzickém, psychickém a dalSim prozivani nastaly az od 26. dne
a trvaly pfes pocCatek nového meésicniho cyklu 28. den, kdy ucastnice zacala
menstruovat, az do 30. dne. Subjektivni pocit horSi nalady, fyzické sily,

koherentniho mysleni atd. trval tedy 5 dni.

Druhy mésic

Tyden 1 Pres jiz uvedenou hife vnimanou &ast zacinajici menstruace se
probandka pohybovala dalSich pét dni s Cisly spiSe kolem Cisla 3 k druhému tydnu
menstruacniho cyklu, kdy se zaCala opét citit Iépe a vnimani jeji fyzické, psychické
a dalSi kondice se pohybovalo kolem Cisla jedna a dva bez zjevnych vyraznych
komentart. DalSi den se opét probandka citila hufe, protoZze byla na cesté do
Némecka s dcerou za svym manzelem, se kterym méla jiz delSi dobu velmi Spatné

vztahy.

Tyden 2 Dalsi dny byly v podobném duchu, probandka uvadéla vétSinou
prumérné hodnoty okolo Cisla 3. Necitila se pfriliS dobfe fyzicky, psychicky, do
niceho se ji moc nechtélo, neméla chut byt ve spoleCnosti atd. Citila se unavena,
chtélo se ji lenosit, ale pfesto uvadéla, Ze je spokojena. Béhem 11. dne se jeji

nalada zlepsila, zvySil se pocit energie a potifeba byt mezi lidmi.

Tyden 3 a 4 Kolem 14. a 15. dne cyklu, tedy v jeho stfedu, okolo ovulace,
byla probandka velmi spokojena, vénovala se dcefi, roding€, pekla cukrovi a uvadéla
samé pozitivni afirmace. Velmi dobré naladéni, fyzicka kondice a pocit spokojenosti
pretrvaval opét az do 23. dne, kdy ucastnice vyzkumu zacCinala mit vétsi potfebu se
uzavrit a byt vice sama. VétSina Cisel klesla z jednicky na dvojku, pfesto sve vlastni

vhimani pocitovala velmi dobre.

Treti mésic

Tyden 1 Den 26. druhého mésice pfichazi menstruace, a tedy zacina opét
1. den dalSiho mésice. Probandka uvadéla, Ze se citila Spatné fyzicky, vibec se ji
nechtélo do spole€nosti, byla unavena, bolela ji hlava, vSe ji stalo velké usili.

Nékolikrat zminila, Zze je velmi citliva. Obava se, ze nestihne napéct, dodélat
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vanocky, vse ji znepokojovalo. Bilancovala svuj Zivot. Druhy den menstruace se jiz
probandka citila Iépe, ale stale velmi unavené. Té&Sila se a pfipravovala se na
Vanoce a pfijezd manzela z ciziny, na klidné dny. Zaroven se snazila nic nefesit,
ale presto stale bilancovala svij zivot. Snazila se odpocivat, byla citliva. Treti den
bylo uz vde mnohem lepsi, jak sama probandka uvedla u energie a vnimani mysleni
“vracim se do kondice“. DalSi dva dny uz se citila probandka velmi dobfe, ale byla

stale unavena. Od Sestého dne se ucCastnici dafilo dobfe, je vanocni Cas.

Tyden 2 Sedmy den byl St&dry den. Probandka si vanoce uzivala, citila se
vyborné po dalSich 5 dni. 12. den se citila vyerpana, duvodem byly neshody
s manzelem, velké mnoZstvi jidla pfes Vanoce, obavy z budoucnosti. Probandka
byla s manzelem v Némecku, nebyla schopna se pozitivné naladit, vSe vidéla Cerné.

Stav probandky se zlepsil po navratu do Ceské republiky.

Tyden 3 DalSi den uvedla ucastnice vyrazné zlepSeni ve vSech oblastech,
byl Silvestr, 14. den menstruacniho cyklu, tedy obdobi okolo ovulace. DalSi dny se
citila ucastnice vyzkumu velmi dobfe, odpocivala, uzivala si s kamarady, dcerou.
19. den mne zaujala mys$lenka probandky, ,Ze do Zivota se nam dostava to, z ¢eho
mame strach®. Probandka feSila tyto souvislosti a paralely ve svém osobnim Zivoté,

pfevazné manzelské krizi.

Tyden 4 DalSi den, tedy 20. den menstruacniho cyklu, uvedla probandka, ze
ji neni fyzicky dobfe, citi se velmi nafouknuté a citi pfichazejici premenstruacni
syndrom. Sama popisovala, Ze se tentokrat jedna o velmi vyrazny premenstruacni
syndrom, ktery ma jen velmi zfidka. DalSi 4 dny do pfichodu menstruace 24. den,
byla probandka velmi netrpéliva, podrazdéna, nervézni, nemohla se zbavit
negativnich myslenek, stale ji trapilo nafouknuté a bolavé bficho, drobné krvacela,
zhorsilo se ji akné, pfipadala si oskliva a nepouzitelna. Probandka zaroven feSila
S manzelem moznost prestéhovani se do Némecka i s dcerou, byla z toho velmi

nesva.
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Ctvrty mésic

Tyden 1 Den 24. cyklu zacCala probandka menstruovat a tak zacCina novy
mésic. Pro porovnani probandka vyplnila je$té 6 dalSich dni. Spatné fyzické a
psychické naladéni se vyrazné zménilo tfeti den menstruace, kdy se probandka

citila mnohem lépe a prevladala Cisla kolem dvojky.

3.1.4. Vasil — analyza rozhovoru

Probandka v pohovoru kladné zhodnotila svoji ucast ve vyzkumu na téma
menstruacni cyklus. Ackoliv pfed zaCatkem vyzkumu obdrzela knihu Cyklicka Zzena
od Mirandy Gray, neoteviela ji do konce vyzkumu, aby nebyla ovlivnéna prectenymi
informacemi. Pfesto si probandka vSimala zmén, které ji indikovalo jeji télo a jeji
emoce. Obzvlast vyrazné projevy pocitovala v obdobi blizko pfed menstruaci tzv.
premenstruacni syndrom. Vnimala velmi silné, Zze v tomto obdobi je vybusna,
precitlivéla a nervozni. Uvédomila si, Zze je velmi dulezité v tomto obdobi relaxovat.
Dale probandka uvedla, Ze nema cenu délat nékteré véci, ktere ji nejdou ted hned,
protoze vi, Ze za par dni bude schopna je vyfesit daleko jednoduseji a snaz. Je
ovSem pfesvédcena, Ze to se tyka pouze jejiho osobniho Zivota, nikoliv v8ak

pracovniho.

3.1.5. Shrnuti — Vasil

Probandka Vasil je dynamickd Zena stfedniho véku se stfizlivym a
racionalnim nahledem na svdj zivot. V dobé vyplfiovani deniku prodélavala v Zivoté
vyznamné zmeény jako je navrat do prace po materské/rodiCovské dovolené,
manzelské neshody, pfestéhovani manzela do zahranici, pfevzeti finan¢ni a
organizacni zodpovédnosti za vedeni rodiny, zacatek Skolni dochazky vlastniho
ditéte, atd. Tyto zmény byly pro Vasila citlivé a intervenovaly tak se zménami

v prib&hu menstruaéniho cyklu.

Objektivné velmi vyrazné zmény ucastnice prozivala tésné pfed pfichodem
menstruace, v den menstruace a dva az tfi dny po menstruaci. Toto obdobi bylo
charakteristické po fyzické strance: unavou, nafouknutym bfichem, zhorSenym
akné. Po psychické strance podrazdénosti, nervozitou, netrpélivosti, potfebou

vyhybat se spole€nosti a uzavfit se vice do sebe, bilancovat atd.
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Vyraznéjsi zmény je mozné vidét vétSinou v obdobi okolo ovulace, kdy se
ucastnici nekolikrat zlepSila nalada, citila se velmi organizacné schopna, podnikala
mnoho akci s dcerou a prateli. Toto obdobi ji vétSinou vydrzelo do pfichodu

premenstruacniho syndromu. DalSi vyrazné zmény bohuzel nebyly zpozorovany.

3.2. Brigita — u€astnice 2

3.2.1. Brigita — zakladni udaje

Brigité¢ bylo 44 let. Ma dvé déti. Brigita je lektorkou anglictiny. Jeji
menstruacni cyklus trva 30 +-2 dny. Obdobné jako jiné ucastnice ma zkuSenosti
s uzivanim hormonalni antikoncepce, kterou uzivala pfiblizné 14 let. Tato u€astnice
prodélala na vlastni pfani sterilizaci. Jedna se o lékarsky vykon, ktery zabranuje
otéhotnéni, aniz by byly odstranény pohlavni zlazy Zeny, tedy vajecniky. Od
vysazeni hormonalni antikoncepce a nasledné sterilizace pocituje ucastnice silné
bolesti bficha prvni den menses. Tato u€astnice zacCala vyplfiovat denik 5.11.2015
— 8. den cyklu a skoncila 23.1.2016.

3.2.2. Brigita — analyza deniku — grafy, priiméry

Brigita nezacala vyplhovat denik v den menstruace a v pribéhu jejiho
sledovani prodélala jen dva menzesy. Ve vSech grafech je patrné, Ze celkovy stav
Brigity byl na zaCatku vyzkumu velmi Spatny, vykazovala hodnoty kolem 3-4, ovSem
hodnoty se v pribéhu vedeni deniku vyrazné snizuji na 1-2, max. 3 a méni se témér

na konstanty. Probandka v deniku neuvedla podrobnéjSi informace, pro¢ se na

zaCatku vyzkumu citila tak Spatné.

Z nasledujiciho grafu Ize vypozorovat jen vyraznéjsi zhorSeni fyzické kondice

a energie u druhé menstruace. Déale se vétSina hodnot pohybuje kolem 1-2.
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Graf ¢. 4 — Brigita — Hodnoceni fyzické sily, spanku a energie

Z grafu €. 5 — Brigita — Hodnoceni psychické stranky, kreativity a soustfedéni,
je mozné vycist zhorSeni psychického vnimani par dni po menses, lehké zhorSeni
kreativity pfed a pfi druhé menses a konstantni vnimani dobré schopnosti

soustredéni.

Brigita 2
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Graf ¢. 5 — Brigita — Hodnoceni psychické stranky, kreativity a soustredéni

Z grafu €. 6 — Brigita — Hodnoceni mysleni a potfeby byt ve spole¢nosti, je
patrné, Ze Brigita nevyhledavala pfiliS spoleCnost, a jeSté méné po ni touze pred,
pfi a tésné po menses. Své mysleni povazovala za velmi dobré az vynikajici po

celou dobu sledovani.
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Brigita 3
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Graf ¢. 6 — Brigita — Hodnoceni mysleni a potreby byt ve spolec¢nosti

Podobné jako u Vasila priméry nevykazuji hodnoty, které by poukazovaly na
vyrazné zmény v prubéhu menstruacniho cyklu. Primér za jednotlivé tydny vétSinou
Cita hodnota okolo 1,5, kromé druhého tydne cyklu prvniho sledovaného mésice.
Jak vyplyva i z vySe uvedeného grafu, tento tyden se citila probandka vyrazné hufe

nez ostatni tydny. Ctvrty tyden vykazovala tato Géastnice nejlepsi primér a to 1,45.

Tyden 3 Tyden 4
Mésic2 [Mésic3 |Mésicl [Mésic2 |Mésic3 |Mésicl [Mésic2 |Mésic3 |Mésicl [Mésic2 |Mésic3

1,52 1,75 3,71 1,48 1,46 1,89 1,50 1,50 1,41 1,54 1,38
1,63 1,45

Tabulka ¢. 4 — Brigita — priméry dle tydnu a mésicu

3.2.3. Brigita — analyza deniku — slovni upresnéni
Prvni mésic

Jak jiz bylo uvedeno vySe, uc€astnice vyzkumu Brigita, zaCala vyplfiovat denik
8.den cyklu, tedy druhy tyden po menstruaci. Probandka Brigita vyplhovala denik
velmi stru¢né, velmi omezovala slovni upfesnéni, po vétsinu dni jej nevykazovala

vUbec.

Tyden 2 8.-13. den se Brigita citila velmi Spatné, vétSinou uvadéla hodnoty
kolem 4. Hodnoty 5 vykazovala u soustfedénosti, pocitovaném mnozZstvi energie,
trpélivosti. Fyzicka a psychicka vyCerpanost dosahovala bodu 5 a to 12. a 13. den.

Probandka ve slovnim upfesnéni zmifiovala své starosti s détmi, obavy o to, zda
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vubec mulze fungovat jako uspésny rodi€. Snazi se zménit svuj postoj k matefstvi,
protoze své déti zménit nemulze, jak sama uvedla. 12. a 13. den zminila, Ze ji

pomaha psychoterapie, Ze v ni hodla pokracovat, citi ulevu od stresu.

Tyden 3 14. den se vesSkeré hodnoty az témér jakoby mavnutim zazracného
proutku méni v hodnoty 1-2. Bohuzel probandka neuvadi duvody, ani se nezmirnuje
o ni€em dalSim, co mohlo jeji stav zlepSit. ObCas uvedla Spatné komentare na ucet
realitniho maklére. Zarazilo mé, Ze u otazky o potiebé byt ve spole€nosti uCastnice
Brigita vykazuje vétSinou hodnotu 3 a horSi. Obcas i komentar, Ze se netéSi do vétsi
skupiny lidi. Viz napf komentar Brigita 17. den — 14.11.2015: ,nejradsi bych zalezla
do nory a s nikym nemluvila, velka skupina je na mé moc* a stejny den: ,ustat, Ze

nechci travit vec¢er se skupinou®, 18. den se hodnoty vyrazné zhorsily.

Tyden 4 Nasledujici dny prozivala probandka Brigita velmi dobfe, vétSina
hodnot je 1, kromé potfeby byt ve spole¢nosti, ktera neklesla pod 3ku. Ke zhorseni
psychického stavu doslo 24. den cyklu, kdy se u€astnice Brigita zminila o tom, Ze
se strachuje o maminku, kterou odvezla do nemocnice a boji se o ni. Druhy den
maminku pousti z nemocnice, ucastnice zafizovala vSe potfebné a viditelné se ji

ulevilo, vétSina hodnot se vratila k 1, kromé potfeby byt ve spole€nosti.

Druhy mésic

Tyden 1 29. den cyklu je zaroven i dnem zacinajiciho nového cyklu. Hodnoty
se stale pohybuji kolem 1ky. Brigita se dozvédéla, Ze jeji mama ma znovu lymfom
v mozku. Ctvrty den cyklu pocituje ugastnice Brigita vétsi inavu (hodnota 3) a obava

se 0 svoji mamu.

Tyden 2-3 Po celé obdobi druhého mésice vykazuje Brigita témér stejné
hodnoty 1-2, u potfeby socializace 3. Ve slovnim upfesnéni zaznivala jen obava o
mamu a potfeba prekonat strach pred koncertem sboru, ve kterém ucastnice
zpivala. Cely mésice neuvedla ucastnice, ze by méla zvySenou potfebu jidla ani
sexu, byla spiSe netrpéliva, nebyla ponofena do sebe, neméla pocit zvySené intuice
ani potfeby duchovna, nepoznamenala si Zadné dalSi postfehy, poznamky, sny.

Tento cyklus trval 30 dni.
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Treti mésic

Tyden 1 Prvni den menstruacniho cyklu uvedla probandka Brigita kfeCe
v bfiSe, sniZzeny pocit energie a zhorSenou kreativitu. Bolesti bficha pretrvavaly i
druhy den. Treti den cyklu se vSechny hodnoty vyrazné zlepSily na 1-2, kromé

potfeby byt ve spoleCnosti na hodnoté 3.

Tyden 2-4 Obdobné jako druhy mésic i tento tfeti mésic uvedla probandka
hodnoty kolem 1-2, kromé potfeby byt mezi lidmi na bodé 3. Nepoznamenala, kromé
pretrvavajicich obav o mamu, zadné poznamky, zadné vyrazné zmeény, uvedla
stfidani netrpélivosti s trpélivosti, Zzadné vyraznéjSi chuté na jidlo Ci sex, zadné
potfeby ponofeni se do sebe, zesilené intuice ¢i duchovna. Tento cyklus trval 29
dni.

3.2.4. Brigita — analyza rozhovoru

Rozhovor probéhl 23.10.2016. Ug&astnice Brigita byla i v rozhovoru velmi
struéna. V prabéhu vyzkumu ani pfed nim si nevSimla vyraznéjSich zmén
souvisejicich s menstruacnim cyklem. Naopak se ji potvrdilo, Ze si sebe a svych
promén v souvislosti s menstruaénim cyklem nevsima. Zadnou zménu diky tomuto
vyzkumu nepocituje. Jediné, co diky vyzkumu zjistila, je dle jejich slov: ,KdyZ jsem

vztekla, ptam se sama sebe, jestli se mi neblizi menses®.

3.2.5. Brigita — shrnuti

Ugastnice kromé& horsich hodnot prvnich dvou dnd menstruaéniho cyklu ve
tretim mésici neuvedla zadné zmény, které by potvrzovaly proménlivost Zeny
v pribéhu menstruaéniho cyklu. Brigita sama nékolikrat zdUraznila, Ze jeji
menstruaéni cyklus nema vliv na jeji prozivani a chovani. Ze zaznama v deniku je
naopak ziejmé, Ze je ovliviiovana aktualnimi udalostmi v jejim Zivoté tykajici se

starosti o jeji déti a nemocnou maminku.
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3.3. Uéastnice 3 — Zuzy

3.3.1. Zuzy - zakladni udaje

DalSi u€astnici vyzkumu byla studentka vysoké Skoly Zuzy, a taktéz pracujici
v cestovnim ruchu. Zuzy byla ve véku 24 let. Ma pravidelny menstruacni cyklus od
12 let stfidajici se po 27 dnech, plus minus jeden den. Zuzy nikdy neuZzivala ani
neuziva hormonalni antikoncepci. Nebere zadné léky. Nema déti. Ugastnice Zuzy
zacCala vyplnovat denik prvni den cyklu 10.11.2015 a wvytrvala v pravidelném

sledovani 3 menstruacni cykly do 29.1.2016.

3.3.2. Zuzy - analyza deniku — grafy, priméry

Grafy vlastniho vnimani psychickych, fyzickych sil a pohotovosti mySleni u
probandky Zuzy poukazuji na skuteCnost, ze Zuzy se v pribéhu cyklu méni a
v poCatcich menstruace pocituje méné psychickych a fyzickych sil. Hodnoty
fyzického vnimani a energie se se zacatkem cyklu vzdy zhorSily na bod 3, u spanku
dokonce pravidelné na hodnotu 4. Naopak energie byla hodnocena na jedniCku 2x

v poloviné cyklu, podobné i dobry spanek.

Zuzy
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Graf é. 7 - Zuzy — Hodnoceni fyzickeé sily, spanku a energie

Podobné jako u vySe zminéného grafu, vykazuje graf. €. 8 Zuzy — Hodnoceni

psychické stranky, kreativity a soustfedéni, zmeény, které naznacuji proménlivost
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Zeny v prabéhu cyklu. Na zacatku menses byla Spatné vnimana kreativita, zhorsilo
se psychické naladéni a soustfedénost. Naopak psychika v obdobi ovulace byla

vhimana na jednicku.
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Graf ¢. 8 — Zuzy — Hodnoceni psychickeé stranky, kreativity a soustredéni

Potfeba byt ve spoleCnosti v nasledujicim grafu v obdobi ovulace byla
dvakrat hodnocena na urovni vynikajici, jednou velmi dobfe az dostateéné. Naopak
2x velmi poklesla spoleCenskost na zaCatku menses. Mysleni bylo vnimano

prumérné mezi dvojkou az trojkou, tfeti mésic v poloviné cyklu vyborné.

Zuzy 3
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Graf ¢. 9 — Zuzy — Hodnoceni mysleni a potreby byt ve spole¢nosti
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NejhUfe se Zuzy vnimala v prvnim tydnu cyklu, kdy probiha menstruace,
témér o pul bodu se jeji vnimani zlepSilo v druhém tydnu a o dalSi dvé desetinna
Cisla ve tfetim tydnu. Naopak vlastni vnimani svych psychickych, fyzickych a dalSich

sil se zhorsilo ve ¢tvrtém tydnu, tydnu tzv. PMS.

Tyden 3 Tyden 4
Mésic 1|Mésic2 [Mésic3 |Mésicl |Mésic2 [Mésic3 |Mésicl |Mésic2 [Mésic3 |Mésicl |Mésic2 |Mésic3
2,98 2,98 2,73 2,48 2,23 1,91 2,38 1,93 1,82 2,69 2,52 2,54
2,04 2,58

Tabulka ¢. 5 — Praméry dle tydnu a mésict — Zuzy

3.3.3. Zuzy — analyza deniku — slovni upfresnéni
Jak jiz bylo uvedeno vySe, Zuzy zacCala vést cyklicky denik 10.11.2015 a

vydrzela s vyplfiovanim po dobu 3 menstruaénich cykli do 29.1.2016.

Prvni mésic

Tyden 1 ZaCatek menstruace probandka Zuzy vyhodnotila jako obdobi, kdy
nepotfebuje byt ve spolecnosti, je pro ni velmi téZké se donutit ke spoleCenské akci,
ktera ji vtomto obdobi ¢eka. Dale popsala, Ze se ji Spatné spi, nedokaze se
soustredit, citi se velmi unavené, citi malo energie, do ni¢eho se ji moc nechce, je
ponofena do sebe. Hodnoty kolisaly ¢asto az na hodnotu 4, vétSinou se pohybovaly
kolem &isla 3. Zuzy si dale vSimla zvy$ené chuti na sladké. Ctvrty den menstruace
se hodnoty zlepsSily, vétSina bodu se pohybovala okolo hodnoty 2. Dal$i den se velmi
zhorsil spanek, soustfedénost, plynulost mys$leni. Probandka uvedla, Ze ji velmi
znepokoijily teroristické utoky v PafizZi, obavala se o své dobré znamé, ktefi v Pafizi
Ziji, Cekala na zpravy a pfemyslela o davodech a dasledcich teroristickych utokd.
Jednalo se 0 14.11.2015, kdy si teroristické utoky v Pafizi vyzadaly 130 obéti. DalSi
den se citila probandka také velmi unavenég, hodnoty se pohybovaly vétSinou kolem
3ad.

Tyden 2 Sedmy den cyklu se vlastni vnimani témér vSech sledovanych
oblasti zlepSilo, primérna hodnota je 2, probandka uvedla, Ze prozila pékny den,
ackoliv pfesné nemuze Fict diky ¢emu. DalSi dva dny ucastnice neuvedla zadné

vyrazné zmeény, dle hodnot v deniku se ji dafilo dobfe (hodnota 2). Desaty den se
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zménilo psychické vnimani. Zuzy uvedla hodnotu 4 s vysvétlenim — rodinné

problémy, Zadné podrobnéjsi informace nedodala.

Tyden 3 Podobné pocity udala ucastnice i 13. den, kdy také zminuje, Ze se ji
velmi nechce do spolec¢nosti, hodnota 4. Nakonec ale dopliiila informaci, ze po
vydarené spoleCenské akci by tuto hodnotu uvedla jako 1-2. Dalsi dny hodnoty
potfeby byt spoleCnosti byly na 2 a probandka také dva dny uvedla, Ze pocituje

zvySenou chut na sex.

Tyden 4 Dalsi dny se neobjevila v deniku zadna vyrazna zména, hodnoty
oscilovaly mezi 2-3, spiSe blize ke 2. Probandka Zuzy neuvedla ani Zadné popisky.
Ke zméné doslo 26. den cyklu, kdy vétSina hodnot byla na ¢astce 3, nékdy i 4. Zuze
se zvysSila chut k jidlu, vnimala velmi Spatné svoji kreativitu, napaditost, schopnost
soustifedéni a plynulého mysleni. Byla netrpéliva. 28. den zaCina menses a novy

cyklus.

Druhy mésic

Tyden 1 Druhy sledovany mésic, obdobi menses, prozivala probandka Zuzy
obdobné jako prvni mésic. Citila se unavenég, Spatné se ji spalo, méla chut na
sladké, byla ponofena do sebe, nedokazala se soustfedit, byla netrpéliva, hodnotila
Spatné i svoji kreativitu. VétSina hodnot byla na bodé 3 nebo 4. Hodnoty se ménily

5ty den menses, kdy oscilovaly mezi body 2-3. Probandku pobolivalo v krku.

Tyden 2 Desaty den se vétSina hodnot ustalila na hodnoté 2, u€astnice
uvedla zvySenou chut na sex, ktera ji vydrzela az do 16. dne. U&astnice uvedla po
tyto dny jen obCasné komentare o vydarfenych vanoc¢nich vecircich, hodnoty byly
vétsinou kolem 2ky.

Tyden 3 18. den cyklu je St&dry den, probandka zvyraznila jen vétsi chut na
jidlo, ktera se po dvou dnech zménila na nechut k jidlu. Vano¢ni svatky zvysily u
probandky obavy a strachy z navstévy u prarodi€l a stim spojenou moznost

konfliktu. Psychicka stranka se zhorsila na hodnotu 3.
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Tyden 4 Ke zlepSeni dochazi opét 21. den, kdy hodnoty probandky oscilovaly
mezi 1-2. a naopak se hodnoty opét zhorsily k pfevladajici hodnoté 3 a to 24. den
cyklu, a tak pretrvavaly az do konce, tedy do 27. dne. Probandka uvedla bolest zad,
domnivala se, Ze je to vinou Spatné matrace. Jednalo se o obdobi kolem Silvestra,

zfejmé byla probandka mimo domov.

Treti mésic

Tyden 1 a 2 ZacCatek cyklu sledovaného tfetiho mésice témér kopiruje prvni
dva mésice. Prumérné hodnoty oscilovaly mezi 3-4. Probandka uvedla hodnotu 4 u
vlastniho hodnoceni své kreativity, plynulého mysleni, soustfedéni se. Spatné se ji
spalo, byla uzaviena do sebe, méla zvySenou chut k jidlu. Ve svych poznamkach
ze dne 5.1.2016 napsala ,jsem unavena jakoby bez energie“. Hodnoty se vyrazné
ZlepsSily 5ty den cyklu na primérnou hodnotu 2. Od Sestého dne uvedla probandka
zvysenou chut na sex. Hodnoty oscilovaly mezi 1-2 az do 13. dne cyklu, pretrvavala
zvySena chut na sex obcas i na jidlo, probandka zminila uspé&sné dny hlavné po

pracovni strance.

Tyden 3 a 4 14. a 15. den se citila probandka fyzicky vyCerpané, v poznamce
vysvétlila, Zze je to po celodennim lyzovani. Pfretrvavala zvySena chut na sex. Déle
se ale v deniku neobijevilo nic vyrazného, hodnoty se pohybovaly kolem priméru 2,
obCas se zvysila chut na sex, ob&as na jidlo. VyraznéjSi zmény nastaly 21. den
cyklu, kdy zacinaly hodnoty kolisat mezi 2 a 3, zvySena chut na sex ani na jidlo uz
se neobjevila. 26. a 27. den se hodnoty vyrazné zhorSily k bodu 3, probandka je
netrpéliva, ma malo energie, Spatné se ji spi, Spatné se citi fyzicky, Spatné se ji

pfemysli a opét se objevuje zvysena chut kK jidlu.

3.3.4. Zuzy - analyza rozhovoru

Probandka Zuzy poskytla rozhovor k vyzkumu dne 6.3.2017. Uvedla, Ze si
zmeén v souvislosti s menstruaénim cyklem pfed vyzkumem nevsimala. V pribéhu
vyzkumu si u€astnice Zuzy dohledala informace k priibéhu menstruacniho cyklu na
internetu, podrobnou literaturou se nezabyvala. V prubéhu vyzkumu si zacala
zmeény v pribéhu menstruaéniho cyklu uvédomovat, predtim se nad tim vibec

nezamys$lela, brala to jako normalni véc. Zuzy popsala toto uvédoméni nasledovné:
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,0d projektu vnimam vice své télo, jeho projevy. Jedna se hlavné o tunavu a lehkou
bolest 2.den cyklu, ktera dal§i den odezni. Také si vice uvédomuji svou ovulaci,

kterou jsem pfedtim nefeSila a nijak se nad ni nezamyslela.*”

Ugastnice Zuzy diky tomuto vyzkumu vice vnimala prab&h menstruaéniho
cyklu, s nékterymi dusledky cyklu pfimo i dopfedu pocitala a pokud se nedostavily
nebo se dostavily pozdéji, tak pfemyslela o moznych nasledcich. ZavéreCna véta
ucastnice Zuzy: ,Neda se rici, Ze bych se chovala, délala néco jinak, spiSe si
uvédomuji, Ze nemizu chtit po svém téle 100% vykon po celou dobu cyklu a

menstruaci beru jako signal téla ke zvolnéni tempa a odpocinku.“

3.3.5. Zuzy - shrnuti

Ciselné hodnoty vyplyvajici z deniku i slovniho upfesnéni poukazuji na
vyraznéjsi zmény u Zuzy v obdobi menstruace, kdy vykazovala nesoustiedénost,
nervozitu, zhorSeny spanek, Spatné vnimani své vlastni kreativity a mysleni.
Podobné iv dobé ovulace se citila dobfe a méla zvySeny sexualni apetit, oproti

jinym fazim.

3.4. Ucastnice 4 — Bubble

3.4.1. Bubble — zakladni udaje

Bubble byla 16leta divka, ktera studuje stfedni Skolu. Menstruaci poprvé
zazila ve 12 letech, Zensky cyklus ma v délce 30 +- jeden den. Bubble nikdy
neuzivala hormonalni antikoncepci, nebere zadné Iéky. Na premenstruacni
syndrom, bolestivou menstruaci nebo jiné problémy ¢&i zmény v pribéhu
menstruacniho cyklu udajné netrpi. Bubble zacala vyplhovat denik prvni den
menstruace a to 22.10.2015 a vyplhovala jej po 2,5 cyklu do 8.1.2016. Bohuzel
s pfestavkou od 23.11. do 15.12., tedy po prvni tfi tydny druhého mésice. Protoze

probandce Bubble trval zensky cyklus 32 dni, rozdélila jsem tydny vzdy po 8 dnech.

3.4.2. Bubble — analyza deniku — grafy, praméry
BohuZel mezera ve vypliiovani zamezila kontinualnimu pfehledu o stavu

probandky Bubble ve sledovaném obdobi. Fyzickd unava se objevovala
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nepravidelné&, jen jednou v obdobi menses. Spatny spanek korespondoval s dny,
kdy méla probandka Bubble malo energie, spiSe v dusledku zavodul ¢&i povinnosti

do Skoly (viz nize) nez diky menstruaénimu cyklu.

Bubble
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Graf ¢. 10 - Bubble — Hodnoceni fyzické sily, spanku a energie

Vyse popsané u grafu €. 10 plati i na graf 11. Pauza ve vyplhovani zpUsobila,
Ze data nejsou tak prehledna a psychické vnimani v€etné kreativity je spiSe
ovlivnéno jinymi faktory nez menstruacnim cyklem. Jen u prvni a tésné pfed druhou

menses jsou hodnoty kreativity a soustfedéni zhorSeny az na znamku 4.
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Graf ¢. 11 — Bubble — Hodnoceni psychické stranky, kreativity a soustredéni
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| tfeti graf probandky Bubble, tedy graf €. 12 — Bubble — Hodnoceni mysleni

a potrfeby byt ve spole€nosti, je poznamenan pauzou. AvSak mohu zde pozorovat

vykyvy v potifebé byt ve spole€nosti, ktera se velmi snizuje na zacatku cyklu, jednou

i uprostfed diky Skolnim povinnostem.

Bubble 3
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Graf ¢. 12 - Bubble — Hodnoceni mysleni a potreby byt ve spolec¢nosti

v v

vykazuje tyden 2 a tyden 3. | tyden 4 — tedy tyden premenstruaéniho syndromu,

vykazuje nizSi hodnoty nez tyden 2 a tyden 3.

Tyden 3 Tyden 4
Mésic1|Mésic2 |Mésic3 |Mésicl [Mésic2 |Mésic3 |Mésicl [Mésic2 |Mésic3 |Mésicl [Mésic2 |Mésic3
1,69 0,00 1,77 2,38 0,00 2,13 2,41 2,13 0,00 2,69 2,13 0,00

2,38

2,13

Tabulka ¢. 6 — Pruméry dle tydnu a mésicu — Bubble

3.4.3. Bubble — analyza deniku — slovni upfesnéni

Prvni mésic

Tyden 1 a 2 Prvni dva dny menstruace uvadéla probandka Bubble smutné;si

naladu, potfebu obejmout, vétsi chut na sladké, horSi kvalitu spanku. Citila se

ponofenéjsi do sebe, ale pfikladala to tomu, Ze je podzim. Od 3. dne vykazuje, jiz

hodnoty kolem 1, maximalné 2, citila se velmi dobfe, béZela zavody. Do devatého

dne se probandka citila velmi dobfe, pfikladala to tomu, Ze jsou prazdniny a muze

si délat, co chce.



Tyden 3 Hodnoty se zhorsSily az kolem 14. dne, kdy Bubble zpracovavala
naroc¢nou praci do Skoly a Sla spat hodné pozdé, s ¢imz je spojena netrpélivost a
unava. Slovni upfesnéni probandky Bubble vétSinou popisuje to, co se délo ve
Skole, jak se ji dafilo na jejich zajmech, coz je bé&hani, zpév a divadlo. Zadné vyrazné
zmény v souvislosti s cyklem nepozoruji. Az 19. den, tedy 9.11.2015, mé zaujal sen
Bubble, ktera uvadi toto: ,,zdalo se mi, Ze jsem téhotna, a hrozné se divim pocitu mit

v sobé dalSiho ¢lovéka." Jedna se o tyden ovulace.

Tyden 4 Od 21. dne pocitovala Bubble velkou nervozitu, Spatné se ji spalo,
byla unavena. Uvedla, Ze to souvisi s odjezdem, ktery ma prob&hnout za dva dny.
To se opakovalo i dalSi den a v den odjezdu 23. den. Z deniku je zfejmé, Ze
probandka odjela na zavody v orientacnim béhu, které se ji nakonec docela dobre
podafily. 24. den se hodnoty ustalily kolem 2. 25. den se Bubble citila unavena
z brzkého ranniho vstavani, ale zaroven potéSena ze 4. mista na mezinarodnich
zavodech. 26. den diky no¢nimu pfejezdu ze zavodu se takeé citila velmi fyzicky
unavena. Po vyspani ji bylo jiz Iépe. Dalsi dva dny se citila skvéle. Od 29. do 32.
dne, tedy posledniho dne tohoto menstruacniho cyklu se hodnoty vyrazné stfidaly
od 1-4. Bubble se citila velmi Spatné nékteré dny, az na hodnotach 4, vnimala
Spatné své mysleni, kreativitu, nedokazala se soustfedit, Spatné se ji béhalo, jako

by méla tézké nohy.

Druhy mésic

Tyden 3 a 4 Druhy mésic probandka zapomnéla vyplhovat a pauza ji trvala
23 dni. Zacala vést denik opét az 24. den druhého mésice, tedy diky 8dennimu
tydnu az posledni den tfetiho tydne. Do 26. dne se pohybovaly hodnoty kolem 2.
Probandka byla smutna, Zze nestiha vymyslet darky pro své blizké, které by se jim
opravdu libily. Popisovala uspéchy ve Skole v matematice, a naopak neuspéchy
v geometrii. Do 32. dne je patrna vysSi unava probandky, menS$i chut byt ve

spolecnosti, dokonce se objevila i jeden den hodnota 5.

Treti mésic
Tyden 1 Z tietiho mésice vyplnila probandka jen prvnich 15 dni. Citila se

velmi dobfe, protoZze byly vanocCni svatky, a tudiz prazdniny, uzivala si darky a
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spousty jidla. Hufe se ji béhalo, pfiklada to tomu, Zze pfed Vanocemi trochu pfibrala,
a tak se hafe pohybuje. Bubble uvedla, Ze je rdada doma zalezla. Poznamka Bubble
31.12.2015: ,dneska jsem spala hrozné tvrdé... Spala jsem tak jako mala, ale pak

Jjsem se to odnaucila. AZ do véerejSka...“ Jedna se o menstruacni tyden.

Tyden 2 Od 8. dne cyklu uvedla Bubble velmi dobré hodnoty, spiSe oscilujici
k jedni¢ce. Uziva si posledni den prazdnin, nedafilo se ji soustfedit na uceni, ani ve

Skole se ji pak dobfe nedafilo, myslenky ji hodné Casto odbihaly.

3.4.4. Bubble — analyza rozhovoru

Bubble poskytla rozhovor 17.10.2016. Bubble uvedla, Ze nékterych zmén
v pribéhu menstruac¢niho cyklu si vS§imala jiz pfed zacatkem vyzkumu. Bubble tyto
zmény popisovala jako ,mirné zmény nalad, lehce zastfené oci, zvySena chut k

Jidlu. Nijak jsem s tim nepracovala, nechala jsem tomu volny pribéh.*

V prabéhu vyzkumu si Zadnou literaturu ani informace nevyhledala.
Probandka Bubble uvedla, Ze je rada za tuto zkuSenost, ale nevSimla si zadnych

dalSich zmén v prabéhu vyzkumu tykajicich se menstruacniho cyklu.

3.4.5. Bubble — shrnuti
Z dukladného prohlédnuti deniku vyplyva, ze Bubble vykazuje trochu
v obdobi menstruace, sama si to vSak neuvédomovala. V obdobi ovulace méla

zajimavy sen o matefstvi.

3.5. Ucéastnice 5 — Pava

3.5.1. Pava — zakladni udaje

Dalsi ugastnice vyzkumu je 40leta Pava, ktera pracuje jako OSVC, vénuje se
obchodu s orientalnim kofenim a alternativnimu vzdélavani pfedskolnich déti. Pava
je bezdétna. Prvni menses dostala Pava ve 13 letech, jeji cyklus trva 25 dni +- 1
den. Pava neuziva hormonalni antikoncepci, ani nevyuziva hormonalni télisko.

ZkuSenosti s hormonalni antikoncepci v minulosti ma, kdy ji uzivala 6 mésicu. Pava
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neuziva zadné jiné léky. Pava uvedla, Ze si neuvédomuje premenstruacni syndrom,
ale ma problémy s bolestivou menstruaci prvni dva dny, kdy ji vétSinou poboliva
v podbfisku. Pava zacala vypliovat denik 1.11.2015 a vytrvala do 20.1.2016.

ZacCatek vyplnovani deniku se u Pavy nepfekryva s poCatkem cyklu.

3.5.2. Pava — analyza deniku — grafy, praméry
Hodnoty se u jejiho subjektivninho vnimani pohybuji témér konstantné mezi

2-3. Zadné vyrazné zmény nebyly pozorovany.

U grafu ¢. 13 mne prekvapilo, Zze na za¢atku cyklu v 1. a 3. mésici nejsou
patrné zadné zmeény tykajici bolestivé menstruace v prvnich dnech, o kterych se
zminila Pava v uvodnim dotazniku. Pouze na zacCatku druhého cyklu pokleslo

vyraznéji mnozstvi energie.
Pava 1
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Graf ¢. 13 — Hodnoceni fyzické sily, spanku a mnozstvi energie — Pava
(Modra Fyzicky, Cervena Spanek, zelena Energie)

Podobné i graf €. 14 vykazuje jen zhorSeni nalady a psychiky po zacatku

prvniho cyklu, zaCatky druhého a tfetiho cyklu jsou konstantni spolu s ostatnimi dny.
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Graf ¢. 14 — Pava 2 — Hodnoceni psychické stranky, kreativity a soustredéni

Ani posledni graf €. 15 u Pavy nevykazuje hodnoty, ze kterych bych mohla
odvodit zmény v pribéhu menstruacniho cyklu. Potfeba byt ve spoleCnosti se 2x

vyrazné zvysila.
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Graf ¢. 15 — Pava 3 — Hodnoceni mysleni a potreby byt ve spolec¢nosti

Musim konstatovat, zZe rozdily hodnot v jednotlivych tydnech jsou velmi malé.

Tyden 3 Tyden 4

Mésic2 [Mésic3 |Mésic4 |Mésicl |Mésic2 [Mésic3 |Mésic4 |Mésicl |Mésic2 [Mésic3 |Mésic4 |Mésicl |Mésic2 [Mésic3
2,71 2,60 2,63 2,58 2,92 2,63 2,10 2,58 2,48 2,20 2,66 2,88 2,63 2,28

2,48 2,61

Tabulka ¢. 7 — Pruméry dle tydnu a mésicu — Pava
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3.5.3. Pava — analyza deniku — slovni upresnéni
Prvni mésic

Tyden 2 Pava nezacala prvni mésic sledovat dnem menstruace, ale 7. dnem
cyklu. Pava vétSinu dni uvadéla, ze se citi unavené, boli ji zada, se kterymi ma
dlouhodobé problémy. Pava se popsala, ze je naladéna na svoiji intuici, hodné €asto
uzaviena do sebe, snazi se byt, jak sama uvadi, sama sebou. Pocituje hodné ¢asto
vnitfni napéti, napf. den 11.11.2015 ktomu v deniku uvadi: ,nejde o nic
spiritualniho, ani extra duchovniho. Jde o to, Ze komunikuji sama se sebou...nékdy
vice, jindy meéne...ale stéle...je to permanentni stav, at’ uz je mi dobfe, nebo

nedobre...vnitini kompas se denné vyladuje a posiluje intuici..."

Tyden 3 V dalSich dnech vedeni deniku Pava zminila problémy s hlukem
v domé, ve kterém bydli. Jiz dopfedu se obavala, Zze se Spatné vyspi a zvazovala

prestéhovani. 12.11. se rozhodla pro prestéhovani z mésta na vesnici.

Tyden 4 20. den cyklu 14.11.2015 se stahla jeSté vice do sebe,
nevyhledavala spole¢nost. U otazky, zda pocituje obavy, odpovida: ,téma ,umirani
a smrt“...najizdi ve vinach...snad se nejedna o trapeni...“. Dal§i dny se toto téma
objevilo také ve formé strachu z vlastni smrti. Posledni dva dny pfed menstruaci se
Pava uklidnila a citila se dobfe, téSila se na schiuzku s partnerem a ziskala pocit

radosti.

Druhy mésic

Tyden 1 Prvni den menstruace uvedla Pava jen velmi malé bolesti
v podbfisku, doplnila, Ze obvykle to byva horSi. Kromé toho, Ze nebyla pfilis
spoleCenska, neuvedla probandka Pava zadné vyraznéjSi zmeény. Zacvicovala se
V nové praci, jela na sluzebni cestu. Zacaly ji zase vice pobolivat zada. 6. den cyklu
se citila hodné uzaviena do sebe a trochu ,mimo“, protoze védéla, ze se blizi

Gplnék.

Tyden 2 a 3 Pocinaje 8. den cyklu se citila velmi unavené, bolela ji zada.
Citila se nervozné a ve vnitinim napéti z nadchazejicich zmén tykajicich se prace a
stéhovani. Do 11. dne cyklu probihalo stéhovani, probandka byla utahana, méla
malo energie, bolelo ji télo. 13. den byl oficialné jeji prvni den v praci, 1.12.2015.
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Citila nervozitu, byla mySlenkami ,jinde“. 16-18. den cyklu se objevovala Casto
potfeba sdileni s pfateli, vétsi pocit radosti, dobré nalady. Dale ji stale pobolivala

zada. Od 19. dne se citila probandka Pava slaba, ¢astéji odpocivala.

Tyden 4 Opét ji vice bolela zada, snazila se s tim né&jak pracovat. Unava se
zhorsila, ale 24. a 25. den, posledni dny pfed novym cyklem, stav probandky zlepSil,

citila se dobfe, optimisticky, ale snazila se byt vice doma a pecovat o sebe.

Treti mésic

Tyden 1 aZz 4 14.12.2015 zacCina dalSi cyklus probandky Pavy. Pava se citila
unavené, ale klidné. Bolel ji podbfiSek a byla rada, kdyZz mohla troSku vice
odpocivat. V praci se ji troSku kupila prace. Trapily ji vice nez jindy myslenky na jeji
vztahy. Sedmy den se situace trochu zvolnila, Pava si nestéZovala na bolesti
v podbfisku, ale na silné bolesti zad. Dale byla suzovana rlznymi vnitfnimi strachy,
napr. ze dne 25.12. ,zf'ejmé stale strach z Ziti naplno®“. Bolesti zad trochu ustoupily
kolem 14. dne, nalada byla pozitivn&jsi, probandka popisovala, Ze se ji dafi uzit si
pékné dny. V podstaté az do konce cyklu se nic vyrazného nestalo, ani tésné pred
koncem cyklu se zadné vétsi problémy nevyskytuji. Tento cyklus trval jen velmi

kratce a to 22 dni.

Ctvrty mésice

Tyden 1 Prvni tfi dny nového cyklu se citila probandka Pava velmi ,bolavé®,
zpomalené, neslo ji soustfedit se na jednu véc, byla netrpéliva, nedafilo se ji logicky
myslet, méla ,domaci“ naladu. Od 4. dne menstruace se ucastnice Pava citila
mnohem Iépe, uvedla sama, Ze se ma ,0k“. Prace se ji dafila zvladat mnohem

lehcCeji, nez v predeslych dnech.
Tyden 2 Od 8. dne citila probandka Pava optimistickou naladu, lehce

zvySenou chut na sex. Od 11. dne se k témto pocitim pfidala jesté radost ze

spolecnosti, bezstarostnost.
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Tyden 3 a 4 16. den ctvrtého mésice, tj. 20.1.2016 mne zaujala poznamka o
snech: ,Pamatuju si dva sny, jeden prijemny a jeden ne. Ten prvni byl o sdileni a

uceni se a druhy o genocidé v soucasnosti...”

3.5.4. Pava — analyza rozhovoru
Pava odpovédéla na otazky k vyzkumu dne 13.10.2016. Pava uvedla, ze si
svlj menstruaéni cyklus uvédomovala, ale nijak s nim nepracovala. Zadné

informace si k menstruaénimu cyklu v pribéhu vyzkumu nedohledavala.

Pava byla rada, Zze se mohla vyzkumu ucastnit, protoze ji to pfineslo vétsi
ukotveni, uvédomeéni si vice sebe sama a svého okoli, naplnéni vétsi sebelaskou.
Na zavér otazek Pava uvedla: ,Tento vyzkum mne nejspi§ na chvili zastavil.
Uvédomila jsem si vic, jak moc je tenhle ocistny proces v mém Zivoté dulezity. Pro

mé a mé télo.”

3.5.5. Pava — shrnuti

Detailni analyza deniku popisuje zmény na zacCatku cyklu a lehké zmény
Vv jeho stfedu. Na zacatku cyklu se jedna o vétSi unavu, bolesti zad a v podbfisku,
potfebu byt sama, uzavfit se, odpocCivat. Uprostfed cyklu uvadéla Pava chut byt ve
spolec€nosti, vSechno ji Slo lehCeji, prace se ji dafila lépe, citila se vice optimisticka,

netrapily ji ji tak vlastni obavy a strachy.

3.6. Ucastnice 6 — Hanule

3.6.1. Hanule — zakladni udaje

Hanuli byla v dobé vyzkumu 18leta studentka s pravidelnym, vétSinou velmi
kratkym cyklem, cca 21 dni. Ma zkuSenosti s 2 mési¢nim uzivanim hormonalni
antikoncepce. V dobé vyzkumu antikoncepci neuzivala, ani Zadné jiné léky. Netrpi
na premenstruacni syndrom, ani nema problémy s bolestivou menstruaci. Hanule

vyplhovala cyklicky denik od 11.11.2015 do 8.12., tedy jeden cyklus.
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3.6.2. Hanule — analyza deniku - grafy, praméry

Grafy Hanule pusobi velmi chaoticky. Dle mého nazoru se z nich neda vycist
Zadna pravidelnost ani souvislost s cyklem. Fyzicka unava a pokles energie 17.-18.
11. byla ovlivnéna béZeckymi zavody. DalSi ubytek fyzickych sil a energie nastal

4.12., coz bylo po maturitnim plese.
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Graf ¢. 16 — Hodnoceni fyzickeé sily, spanku a mnozstvi energie — Hanule

(Modra Fyzicky, Cervena Spanek, zelena Energie)

Druhy graf je jesté hare Citelny nez graf prvni. Psychicky nejhufe se citila
probandka Hanule 4.12., cozZ je den po maturitnim plese. Byl smutna, Ze ples jiz
skonCil a vSe dobré s nim. Vlastni posouzeni Spatné kreativity a schopnosti
soustredit se bych ze za€atku prosince pfisoudila spiSe nervozité spojené s plesem

nez s menstruacnim cyklem.
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Graf ¢. 17 — Hanule 2 — Hodnoceni psychickeé stranky, kreativity a

soustredéni
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Posledni graf také nevypovida nic o plsobeni menstruacniho cyklu. Dva dny
cyklu vykazuje Hanule nelibost byt ve spolecnosti. Poprvé se tak stalo 21.11 zfejmé
diky tomu, Ze se Hanule pfipravovala na zkousky a vénovala se u€eni. Podruhé se
tak stalo den po maturitnim plese, kdy si uCastnice potfebovala evidentné od

spolecnosti odpocinout.
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Graf ¢. 18 — Hanule 3 — Hodnoceni mysleni a potreby byt ve spole¢nosti
Nejhorsi hodnoty jsou v druhém tydnu, coz by mohlo souviset s pokazenymi
zavody. Druhé nejhorSi hodnoty jsou v poslednim tydnu, zfejmé diky unavé

z maturitniho plesu.

H Tyden 3 [ Tyden4
Mésicl |Meésicl |Mésicl |Mésicl
2,07 2,50 2,07 2,48
2,07 2,48

Tabulka ¢. 8 — Priméry dle tydnu a mésicu — Hanule

3.6.3. Hanule — analyza deniku — slovni upresnéni

Tyden 1-4 Z deniku Hanule je tézké odvodit pravidelnost &i souvislost
s menstruacnim cyklem. Kazdy den je uplné jiny. Harule se jeden den citila skvéle,
druhy den méla pocit, ze nic nezvladne, nikdy nenajde partnera, ani uspokojivou
praci. Jeden den slavila uspéchy z matematické olympiady, podafeného koncertu,
sportovniho Uspéchu, druhy den si nevéfila vibec v nicem. 23. den méla Harule
maturitni ples. Cas pred plesem byl ovlivnén pfipravami a pochybnostmi o plese,
Cas po ném byl jiz klidn&jSi a Hanule se snazila odpocivat.
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3.6.4. Hanule — analyza rozhovoru

Harule mi poskytla rozhovor 15.3.2018. Zadnou dal$i literaturu si b&hem
vyzkumu ani po vyzkumu ktomuto tématu nevyhledala. Diky vedeni deniku
v prubéhu svého menstruacniho cyklu si za€ala vS§imat vice prabéht svych period,
zmén chuti a nalad. Hanule v rozhovoru uvedla: ,Zacala jsem vice vnimat i zmény
nalad — den pred cyklem jsem vzZdycky velmi podrazdéna. V pribéhu vyzkumu se
mi zacaly objevovat i menstruacni bolesti v podbrisku.“ Diky vyzkumu si uvédomuje
vice své psychické vykyvy: ,Zacala jsem se smifovat s mym psychickym stavem, je

to lepSi.”

3.6.5. Hanule — shrnuti

Denik Hanule nepoukazal zmény v prubéhu menstruacniho cyklu, které by
byly ovlivnéné jen, a pravé menstruacnim cyklem. Ackoliv Hanule hodnotila svoji
ucast ve vyzkumu pozitivné a tvrdi, Ze si zaCala vSimat zmén nalad prechazejicich
menstruaci, hodnoty v grafu zhorSené psychické vnimani bezprostfedné pred

cyklem nevykazuje.

3.7. Ucastnice 7 — Bublina

3.7.1. Bublina — zakladni udaje

Bubliné bylo v dobé vedeni studie 39 let, ma dvé déti. Bubliné zacala
menstruace ve 14 letech, ma pravidelny 28denni menstruacni cyklus. Bublina ma
zkuSenosti s uzivanim hormonalni antikoncepce. Uzivala ji 17 let, nyni ji stale uziva.
Bublina je uspésna Zena, pracuje jako manazerka darfiového oddéleni. Bublina
vyplhovala denik jen jeden mésic, a to od 26.11. do 19.12. s tim, Zze zacCala denik
vyplfiovat uprostfed cyklu, konkrétné 12. den menstruace. Ob&as nékteré dny

vynechavala. Celkem vyplnila denik pouze za 20 dni.

3.7.2. Bublina — analyza deniku — grafy, priiméry

Grafy uCastnice Bubliny puasobi trochu zmatecné. K dokresleni zmén
v prubéhu menstruacniho cyklu chybi hodnoty ze za¢atku cyklu a z jeho prostfedku.
Vypovidaci schopnost pouze jednomési¢niho sledovani je také daleko nizsi nez u
pfedeslych ucastnic.
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Podivam-li se na prvni graf, vidim na konci ledna velmi Spatnou hodnotu
spanku a unavy. Nejsou zde vlivy menstruacniho cyklu, ale jinych okolnosti, a to
nemoc syna a nasledné unava z naro¢neho vyletu. V obdobi tésné pfed menstruaci
a na zacCatku menstruace vliv menstruaéniho cyklu mohu odvodit. Ale z popisu

v deniku vim, Ze Bubliné koncCi virové onemocnéni a neciti se stale jesté pfiliS dobfre.

Bublina 1

5

. *

3 : \

2 \

, A
“F 4 d 04 d ddddaadaadaadaadaadaadaadadddddd(
N oo H 8N BRSO AN m S W8 0 S dNmS N8N 8o
o~ o o N N o o N o i - ™ = - - — = -

e [y 7iCky e Spdnek Energie

Graf ¢. 19 — Hodnoceni fyzické sily, spanku a mnozstvi energie — Bublina

(Modra Fyzicky, Cervena Spanek, zelena Energie)
Druhy graf probandky Bubliny kopiruje prvni, kdy na konci listopadu se

Bublina citila Spatné a také tésné pred menstruaci a na zacatku menstruace se

necitila dobfe, nedafilo se ji nékteré dny soustfedit a méla pocit snizené kreativity.
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Graf ¢é. 20 — Bublina 2 — Hodnoceni psychické stranky, kreativity a

soustredéni
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Graf mysleni a potfeby byt ve spole€nosti nemusim ani popisovat, je kopii
pfedchozich dvou grafl ucCastnice Bubliny. Odrazi se v ném unava spojena
s nemoci syna na konci listopadu a zfejmé s PMS a zaCatkem menstruace Ci
ukonceni vlastniho nachlazeni okolo 13.12. spojena s pocitem zhorSeného mysleni

a nizké potrebé byt ve spoleCnosti.
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Graf ¢. 21 - Bublina 3 — Hodnoceni mysleni a potreby byt ve spole¢nosti

Z tabulky praméra je patrné, ze se Bublina citila nejhlfe v obdobi 4. tydne,
tedy v kreativni fazi a nejlépe ve fazi expresivni, tzn. obdobi ovulace. Druhy tyden

vykazala horSi hodnoty nez menstruaéni tyden, zfejmé& diky nemoci syna a

H Tyden 3 | Tyden 4
Mésic1|Mésicl |Mésicl |Mésicl
2,23 2,38 2,19 2,96

Tabulka ¢. 9 — Priméry dle tydnu a mésict — Bublina

naroénému cestovani.

3.7.3. Bublina — analyza deniku — slovni upfesnéni
Prvni mésic
Tyden 1 a 2 Bublina se zminila o tom, Ze je nachlazena a kon¢i ji nemoc

z pfedchozich dnu. Citila se unavené a podrazdéné. Paty den se hodnoty snizily,
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Bublina se citila dobfe, dokonce si byla i zaplavat a méla z toho dobry pocit. Druhy
tyden Bublina z poloviny nevyplnila. V druhé poloviné nepopisovala nic zajimavého
a hodnoty se udrzovaly kolem 2. Na konci druhého tydne se hodnoty zvySily kvali

nemoci syna, jak jiz bylo uvedeno vyse.

Tyden 3 a 4 Ve trfetim tydnu vyplnila Bublina jen zacatek a konec tohoto
tyden. Na zacatku se citila velmi efektivné pfedevSim pracovné, na konci kromé
pripravy dobrého jidla zminila i hezky sen o détech. Na konci Ctvrtého tydne

popisovala Bublina velikou unavu, pocit nachlazeni, strach o déti a netrpélivost.

3.7.4. Bublina — analyza rozhovoru

Bublina mi poskytla rozhovor dne 19.3.2018. Rozhovor byl velmi kratky a
struény. Bublina si nedohledala k vyzkumu zadné informace, nevsimla si v pribéhu
vyzkumu ani po ném u sebe zZzadnych zmén tykajicich se menstruacniho cyklu a

neméla pocit, Ze by se 0 sobé& néco nového dozvédéla.

3.7.5. Bublina — shrnuti

Ugastnice Bublina vedla denik jen velmi kratce, 20 dni. V prib&hu vedeni
deniku byl nemocny jeji syn a nasledné i Bublina. Onemocnéni vyrazné ovlivnilo
hodnoty v deniku. ACkoliv by se dalo ze Cteni €isel v deniku odvodit, Ze Bublina je
citiva na obdobi pfed a po zaCatku menstruace, jsem k témto vyjadienim i po

rozhovoru s ucastnici spiSe skepticka.

3.8. Shrnuti vysledka ucastnic

Grafy, prumérné hodnoty a analyza denik(l sedmi ucastnic mého vyzkumu
prokazaly jen velmi nepatrné zmény v prozivani, chovani a fyzické zdatnosti
v pribéhu menstruacniho cyklu. Nasledujici tabulka primérnych hodnot ukazuje
rozdily, které jsou jen 21 desetinnych Cisel, porovnam-Ili nejnizsi hodnotu s nejvyssi.

Pro lepsi pfehlednost zde opét vypisuji rozdéleni tydnu:
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e 1.tyden — menstruace — reflektivni faze
e 2.tyden — pfedovula¢ni — dynamicka faze
e 3. tyden — ovulace — expresivni faze

e 4. tyden — PMS — kreativni faze

Dle mych vysledkd se Zeny citi nejlépe tfeti tyden (faze expresivni),
nasledovné prvni tyden (faze reflektivni). Naopak nejhufe vnimaly Ctvrty tyden (faze
kreativni), dale druhy tyden (faze dynamicka). Maximalni rozdil je 0,21. V prubéhu
celého vyzkumu bylo patrné, Ze se Zeny vice rozepisovaly o svych aktualnich
Zivotnich starostech nez o svém menstruaénim cyklu. Vasila trapila manzelska
krize, Brigitu starost o déti a maminku, Zuzy feSila nejen teroristické utoky, Bubble
pak Skolni a jiné povinnosti, Pava se stéhovala, Hanule se zabyvala prevazné

maturitnim plesem a Bublina nachlazenim svého ditéte svym vlastnim.

Jméno Tyden 4

Vasil 2,24 2,08 1,96 2,01
Brigita 1,63 2,22 1,63 1,45
Zuzy 2,90 2,21 2,04 2,58
Bubble 1,73 2,26 2,38 2,13
Pava 2,65 2,56 2,48 2,61
Hanule 2,07 2,50 2,07 2,48
Bublina 2,23 2,38 2,19 2,96

Celkem 2,32

Tabulka ¢. 10 Priméry dle mésict souhrn

V nasledujicich tabulkach, dohromady tabulka €.11, shrnuji vysledky dle
jednotlivych otazek a ucastnic vyzkumu. U kazdé otazky zvyraznim nejlépe a
nejhife vnimany tyden barvou konkrétniho tydne. Slovné popiSi nejvyraznéjsi
tydny. Fyzicky (otazka €.1) nejlépe se Zeny citi ve tfetim tydnu, expresivnim Ci
ovulaénim, naopak nejhlre ve ¢tvrtém tydnu, reflektivnim, PMS. Nejlépe se Zenam
spi (otazka €. 2) v prvnim tydnu a nejhufe v druhém tydnu. Nejvice energie (otazka
¢. 3) maji zeny treti, pak prvni, ¢tvrty, a nakonec druhy tydne. Nejlep$i naladu a
psychické prozivani (otazka €. 4) uvadi ucastnice v tfetim tydnu, naopak nejhorsi
ve druhém tydnu. Svoiji kreativitu (otazka €. 5) a mySleni (otazka &.7) posuzovaly
Zeny jako nejlepsSi ve tfetim tydnu a nejhorsi ve Ctvrtém tydnu. Nejlépe se jim dafilo
soustfedit se (otazka &. 6) ve tfetim, nejhlfe v druhém tydnu. Tabulka neobsahuje
vyrazné vykyvy. Podle odpovédi na otazku €. 8, meély u€astnice nejvyssi potfebu byt
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ve spolecnosti ve tretim tydnu, tydnu ovulace a nejmensi v poslednim tydnu, tydnu
reflektivnim, PMS. Kromé otazky €. 2 tykajici se spanku, vysel jako nejlépe vnimany
tyden, tyden expresivni (ovulace). Tento tyden zeny vnimaji velmi dobfe, citi se

dobfre fyzicky, psychicky, jsou rady ve spolecnosti atd.
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Otazka €. 1 Jak se dneska citite fyzicky?

Vasil
Brigita 1,64 2,10
Zuzy 2,90 2,29
Bubble 1,38 1,40
Pava 2,78 2,75
Hanule 2,14 2,71
Bublina

Otazka €. 2 Jak jste se vyspala? Uvedte, kolik
hodin jste spala.

Brigita

Bubble

2,48 2,56
2,14 2,00

Hanule
Bublina
Celkem

Otazka ¢. 3 Jak byste ohodnotila svoji dnesni
energii?

Vasil
Brigita 1,43
Zuzy 2,86
Bubble 1,81
Pava 2,78
Hanule 1,71
Bublina
Celkem

Otazka €. 4 Jak se citite po psychické strance?
Jaka je Vase nalada a jaké jsou prevainé Vase

emoce?

Vasil
Brigita 1,86
Zuzy 2,81
Bubble 1,44
Pava 2,89
Hanule 2,14
Bublina

Otazka €. 5 Jak hodnotite svoji dnesni
kreativitu, napaditost?

Vasil

Brigita 1,64 2,48
Zuzy 2,95 2,29
Bubble 2,38 2,67
Pava 3,00 2,71

Hanule 2,71 2,57
Bublina

Otazka €. 6 Jak se dneska dokazete soustredit na

konkrétni véc ?

Tyden 4

Vasil 2,22
Brigita 1,07
Zuzy 2,86

Bubble 1,75
Pava 2,39
Hanule 2,14
Bublina
Celkem

Otazka €. 7 Jak vnimate dneska své mysleni?

Tyden 4

Vasil

Brigita 1,07 2,00

Bubble 2,86 2,19

Zuzy 1,50 2,00

Pava 2,39 2,42

Hanule 2,29 2,43

Bublina
Celkem

Otazka €. 8 Jak hodnotite svoji dnesni potiebu
byt s ostatnimi lidmi, byt spolecenska?

Tyden 4

Vasil 2,67 2,61
Brigita 3,07 2,95
Zuzy 2,76 2,14
Bubble 1,88 2,33
Pava 2,50 2,17
Hanule 2,14 3,00
Bublina

Tabulka ¢. 11 Priméry dle otazek SOUHRN
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Z uvedenych Cisel a popisu je viditelné, Ze Zeny vykazuji jemné zmény
v prubéhu menstruacniho cyklu, se kterymi vSak vyrazné intervenu;ji Zivotni situace,

ve kterych se pravé nachazeji.

Ctyfi ugastnice vyzkumu (Vasil, Zuzy, Pava a Harule) v rozhovorech uvedly,
Ze se diky vyzkumu néco nového o sobé dozvédély, naopak tfem ucastnicim
(Brigita, Bubble, Bublina) tento vyzkum nic nového nepfinesl. Pro dokresleni zde

uvadim vyjadfeni ucastnic.

Rozhovor s Vasilem ze dne 11.2.2017: ,Zjistila jsem, Ze Casto prehlizim a
neposloucham projevy sveho téla, jak fyzické, tak emocni. | diky tomuto vyzkumu
Jjsem se naucila vic vnimat sama sebe. Mnohem vice vnimam své télo, jeho projevy
Jak fyzické, tak emocni, nedélam véci za kazdou cenu okamZité, protoZe vim, Ze za

par dnu je udélam mnohem snaz a tfeba i s radosti*.

Rozhovor se Zuzy ze dne 6.3.2017: ,Spise si uvédomuji, Ze nemuZzu chtit po
svém téle 100% vykon po celou dobu cyklu a menstruaci beru jako signal téla ke

zvolnéni tempa a odpocinku”.

Rozhovor s Pavou ze dne 17.10.2017: ,Tento vyzkum mne nejspis na chvili
zastavil. Snazim se sebe vnimat s vétsi sebelaskou. Uvédomila jsem si vic, jak moc

Je tenhle ocistny proces v mém Zivoté ddlezity. Pro mé a mé télo”,

Rozhovor s Hanuli z 15.3.2018: ,Zacala jsem vice vnimat i zmény nalad —
den pred cyklem jsem vzdycky velmi podrazdéna. V priabéhu vyzkumu se mi zacaly
objevovat i menstruacni bolesti v podbfisku. Zacala jsem se smifovat s mym

psychickym stavem, je to lep$i.“

Rozhovor s Brigitou z 23.10.2016: ,Potvrdilo se mi, Ze si svého téla

v souvislosti s cyklem moc nevsimam.©

Rozhovor s Bubble z 17.10.2016: ,Jsem rada za tuto zkuSenost, ale nic

nového jsem se nedozvédéla.”
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Rozhovor s Bublinou z 19.3.2018: ,Nehodnotim nic, nic jsem se

nedozvédéla.”
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4.Vysledky vyzkumu

Vratim se nyni k vyzkumnym otazkam a podivam se na odpovédi vyplyvajici

Z meého vyzkumu.

1. Vnimaji zeny zmény ve svém psychickém, fyzickém a dalSim
prozivani v pribéhu svého menstrua¢niho cyklu? Pokud ano, jsou
tyto zmény v souladu s teorii Mirandy Gray?

Zeny vnimaji zmény v psychickém, fyzickém a dal$im prozivani v priib&hu
svého menstruacniho cyklu. Tabulka & 8 s priamérnymi hodnotami vlastni
introspekce v jednotlivych fazich Zenského cyklu ukazuje rozdilna Ccisla
v jednotlivych tydnech. Souhrnné vysledky naznacuji proménlivost Zeny v prabéhu
cyklu a zdanlivé tak souhlasi s teorii Mirandy Gray (2009). Na druhou stranu celkové
hodnoty nejsou vyrazné, priméry se lisi jen v desetinnych Cislech, a to konkrétné
21 desetinnych Cisel v absolutnich hodnotach. Osobni nastaveni, zZivotni situace a
z nich vyplyvajici problémy byly velmi silnym ukazatelem, ktery proces
hormonalnich zmén diky menstruacnimu cyklu v aktualnim vnimani sebe sama

leckdy zastinil.

Vasil

Brigita 1,63 2,22
Zuzy 2,90 2,21
Bubble 1,73 2,26
Pava 2,65 2,56
Hanule 2,07 2,50
Bublina

Tabulka ¢. 8 Pruméry dle tydnu souhrn

Podivam-li se na vysledky jednotlivych otazek viz tabulka ¢.12, vidim ze
nejsou v souladu s teorii Mirandy Gray (2009). Podle Gray (2009) se Zeny v prvni
fazi, fazi reflektivni neciti dobfe fyzicky, jsou uzaviené, potfebuji odpocCivat. Tato
faze v mém vyzkumu vysla jako druha nejlépe vnimana faze, Zeny se citily stfedné
dobre fyzicky, nejlépe se jim spalo, dobfe posuzovaly své mysSleni a soustfedéni a
nebyly nespokojené ve spolecnosti. Druhy tyden, fazi dynamickou, Gray vidi jako
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velmi aktivni fazi, Zena je plna energie, je schopna zacinat nové projekty, citi se
velmi dobfe psychicky, jen mlze mit trochu problém s dokoncovanim a
soustfedénim. V mém vyzkumu druhy tyden vySel jako druhy nejhife vnimany.
Zeny pocitovaly nejméné energie, nejhlife se jim spalo a citily se také nejhare
psychicky, Spatné se byly schopné soustfedit na konkrétni véc. Treti faze, faze
expresivni, dle Gray (2009) i dle mého vyzkumu nejlépe vnimanou fazi. Zeny se
citi velmi dobfe fyzicky, dobfe se jim spi, maji hodné energie, dobrou naladu, jsou
kreativni, dobfe se jim soustfedi a mysli, jsou nadSené ve spole¢nosti. Zde nalézam
vyraznou shodu steorii Gray (2009, 2011). Posledni, ¢tvrty tyden, faze
reflektivni, je velmi kreativni fazi dle Gray (2009). Zeny jsou uzaviené,
nevyhledavaji spoleCnost, ale jsou schopné dokoncovat své projekty a zabyvat se
detaily. V. mém vyzkumu se zeny citi sice fyzicky vyCerpané, maji malo energie,
Spatné se jim spi, neciti se dobfe psychicky, ale také se jim Spatné soustfedi a

nepfipadaji si kreativni.

Souhrn za vSechny uc¢astnice vyzkumu

Otazky/tydny

1 [Jak se dneska citite fyzicky?

Jak jste se vyspala? Uvedte, kolik hodin
jste spala.

Jak byste ohodnotila svoji dnesni
energii?

Jak se citite po psychické strance? Jaka je
4 |Vase nalada a jaké jsou prevazné Vase
emoce?

Jak hodnotite svoji dnesni kreativitu,
napaditost?

Jak se dneska dokaZete soustredit na
konkrétnivéc?

7 |Jak vnimate dneska své mysleni?
Jak hodnotite svoji dnesni potiebu byt s
ostatnimi lidmi, byt spolecenska?

Celkem

Tabulka ¢. 12 - Vysledky studie dle otazek
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2. V jaké fazi svého menstruaéniho cyklu se zeny citi nejlépe a naopak
nejhtlire?

Nejlépe se zeny dle hodnot z mého vyzkumu citi ve tfetim tydnu a nejhuare

v tydnu Ctvrtém. V nejlépe vnimané fazi, tedy v dobé ovulace, pocituji zeny hodné

energie, citi se dobfe fyzicky i psychicky, dobfe se soustfedi, maji pocit, Zze jsou

kreativni a jsou rady ve spolecCnosti, opét viz tabulka €. 12. Do menstruacniho cyklu

silné intervenuji aktualni zivotni situace.

3. Pomaha zenam sledovani zmén v priibéhu menstrua¢niho cyklu ve

zkvalitnéni jejich zivot?

VsSechny ucastnice ocenily, Ze se mohly tohoto vyzkumu zucastnit. AvSak
pouze Ctyfi zeny (Vasil, Zuzy, Pava a Hanule) uvedly, Ze sledovani svého
menstruacniho cyklu pro né mélo skute€ny vyznam. Dvé Zeny (Bubble, Brigita) pak
uvedly, zZe si svlj cyklus uvédomovaly jiz dfive, védi o nepfijemnych fyzickych
problémech na zaCatku menses, ale nic nového se jim ve vyzkumu nepotvrdilo,
zadné praktické dopady tedy na jejich Zivot vyzkum nemél. Jedna Zena (Bublina)
nevidi ve vyzkumu samotném vyznam, protoze sama zadné zmény v pribéhu
svého cyklu nezaznamenava. Pfinos vyzkumu naopak prvni skupina Zen vidéla
predevS§im v tom, Ze jim pomohl k tomu, aby si vice vazily samy sebe, vice

naslouchaly svému télu a I1épe pochopily zmény, které se v téle déji.
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5. Diskuze

Téma vyzkumu jsem podle mého nazoru zvolila velmi aktualni, dotyka se vice
nez poloviny celého lidstva. Smyslem této prace bylo podpofit Zeny ve vnimani své
cykli¢nosti a jejim cilem bylo popsat, jak se Zeny v ramci svého menstruacniho cyklu
méni. Tuto praci jsem vénovala vSem Zenam a snazila se ji pfipravit tak, aby byla

srozumitelna pro co nejsirsi okruh ¢tenara.

Jednou z moznych otazek mize byt, pro€ jsem si zvolila praveé teorii Mirandy
Gray. Jak jsem jiz zminila v teoretické €asti, na jeji badani jsem na razila v ¢asopise,
a zjistila jsem, Zze fada mych znamych Casto o této teorii diskutuje. Chtéla jsem si

touto praci ovéfit, zda na knihach a badani Mirandy Gray skute¢né néco je.

Teoretickou Cast této prace jsem rozdélila na tfi kapitoly. Rozsahle se vénuji
fyziologii Zenskych cyklud a slozZitému procesu hormonalnich zmén Zen v pribéhu
cykld praveé proto, Ze tato biologicka podminénost ovliviiuje celou bio-psycho-socio-
spiritualni danost Zzeny v ¢ase a prostoru. Druhou &ast teorie tvofi aktualni vysledky
psychologickych a dalSich vyzkum( zabyvajicich se menstruaénim cyklem celkové
nebo jeho dil€imi ¢astmi. V posledni ¢asti se tedy vénuji popisu teorii Mirandy Gray
(2009, 2011).

Ve vyzkumné casti jsem zvolila metodu kvalitativni, protoZe jsem chtéla
ziskat co nejvice raznych informaci od u€astnic vyzkumu. Silnym omezenim
kvalitativnich studii je nizky pocCet u€astnik(. Stanovila jsem si sedm uc€astnic jako
minimalni vzorek, na kterém jsem nakonec vyzkum i uskutecCnila. Vedeni deniku
bylo pro Zeny Casové velmi naroné, vétSina z nich, vedla denik kazdy den po dobu
trech mésicu. Vétsi vzorek by jisté pfinesl vice informaci, ale chapu, Zze mnoho Zen
svoji uc€ast v tomto vyzkumu prave z ¢asového divodu odmitla. Rada bych pfi svém
magisterském vyzkumu toto téma doplnila 0 méné €asové naro¢nou formu pro
uCastnice, a to dotaznik v kvantitativni studii, diky kterému bych oslovila daleko

vySSi pocet ucastnic.

Pfipoustim, ze zvolena metoda prostého vyctu pfinasi urcita omezeni, a to

zejména pfi snaze o podchyceni specifik cykld kazdé jednotlivé Zeny. Grafy a
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pruméry jsou dostate¢né ilustrativni, ale |épe odpovidaji linearnimu vnimani situace.
V prubéhu vyzkumu jsem si uvédomila, Ze je pravdépodobné, Ze kazda Zzena ma
jednotlivé faze zenského cyklu rizné dlouhé, teoreticka vychodiska mi to potvrdila.
Sledovani menstrua¢niho cyklu v rovnomérném rozdéleni na Ctyfi faze tak
predstavuje zjednoduseny pohled (a mozna se snaZzi pfizpusobit se teorii Mirandy
Gray) na jinak mnohem pestiejSi realitu. AvSak zvolené linearni rozdéleni umoznuje

lepSi srovnani vysledkl jednotlivych uc€astnic studie.

Formu deniku, jeho jednotlivé otazky a vyslednou podobu jsem navrhovala
sama a inspiraci mi byly vzory denik( Gray (2009) a Slancarové a Huttra (2015).
PFipoustim, Zze konkrétni znéni deniki mohlo byt pro uc€astnice vyzkumu, které
alespon trochu znaji knihy Gray, navodné a mohlo tak posilit vysledky vyzkumu
smérem k podobnosti s jeji teorii. V dalSim vyzkumu bych se tomu rada vyhnula tim,
Ze bych své otazky formulovala nezavisle na téchto knihach. Také si jsem védoma
toho, Ze pro u€astnice vyzkumu muselo byt velmi Casové naroCné a mozna i unavné
vyplfiovat kazdy den po dobu jednoho az tfech mésict 17 stejnych otazek. Kazdy
den jsem ucastnice nechala vyplfiovat na novy list excelového seSitu, aby je to
nesvadeélo kopirovat odpovédi z predesiého dne. Uvazovala jsem i o varianté deniku
bez navodnych otazek. Protoze jsem se obavala, Ze by tento material nemusel mit
vypovidaci hodnotu, rozhodla jsem se pro prvni variantu. Po ukon&eni vedeni
deniku jsem zamysSlela kromé rozhovoru s ucastnicemi provest jesté rozhovor
s partnery ucastnic. Nakonec jsem od rozhovoru s partnery upustila ze dvou
ddvodu. Prvnim divodem byl fakt, Ze Ctyfi uCastnice ze sedmi byly v té dobé bez
partnera a druhym ddvodem byl muj pocit, Ze si jiz od celého vyzkumu chtéji

ucastnice odpocinout.

Ugastnice vyzkumu vedly denik na pfelomu roku 2015/2016. Mou snahou
bylo posilit validitu svého vyzkumu. Dle Miovského (2006) je vyzkum validni tehdy,
je-li zajisténa pravdivost a jistota vyvozenych vysledkl a také, zda si vyzkumnik
uvédomuje svoji zkudenost s danym fenoménem. Pfed zahajenim vyzkumu jsem si
vedla svuj vlastni denik, abych si vyzkouSela pracnost vyplhovani deniku, ale také
abych Iépe poznala svUj cyklus a popisovala vysledky vyzkumu s nadhledem, aniz
bych se nechala ovlivnit teorii vySe uvedenou. Véfim, Ze toto vlastni poznani

promén v prubéhu Zenského cyklu mi pomohlo v lepSim pochopeni denikl a
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slovnim vyjadfeni jednotlivych ucastnic vyzkumu. U jednotlivych ucastnic jsem se
v maximalni mozné mife snazila zachytit jejich autentiCnost, ktera je zakladnim

predpokladem validity.

Oslovené ucastnice byly nabadany, aby si nezjistovaly podrobné informace
o Zzenském cyklu a teorii Mirandy Gray. Pfesto se obavam, Ze se nékteré ucastnice
snazily udélat na mne dojem tim, ze teorii znaji a jednotlivé faze cyklu vnimaji
podobné jako Miranda Gray. Ugastnice Zuzy v rozhovoru potvrdila, Ze si informace
o Zzenském cyklu dohledala na internetu. Na zaCatku vyzkumu byla vétSina ucastnic
velmi sdilna a v deniku vyplfiovala slovni upfesnéni k jednotlivym otazkam, ze
kterych jsem mohla odvodit, zda vykazané hodnoty jsou ovlivnény Zenskym cyklem
nebo jinym faktorem. Od druhého mésice se mnozstvi sdélovanych informaci
zredukovalo a ucastnice vyplfiovaly jen to nejnutnéjSi. Zminila bych také efekt
vyzkumnika, ktery do vyzkumu vstupuje s vlastnimi znalostmi zminéné teorie,
zkuSenostmi, svoji osobnosti, vlastni historii a také vlastnimi nazory na ucastnice
vyzkumu, coz vde muze ovlivnit vysledky vyzkumu. Tim vice, Ze vS8echny uc€astnice

vyzkumu jsou moje kamaradky.

Protoze jsem v roce 2016 nastoupila po rodiCovské dovolené znovu do prace,
bylo pro mne velmi tézké vyzkum dokoncCit. Odevzdavam jej témér s dvouletym
zpozdénim. VétSinu rozhovorl s u€astnicemi na zavér vyzkumu jsem udélala po
Sesti az dvaceti Ctyfech mésicich od vedeni deniku. Mrzi mne, Zze jsem nebyla
schopna ziskat informace o tom, co si o vyzkumu uc€astnice myslely bezprostiedné
po ném. Na druhou stranu véfim, ze s timto zpozdénim uc€astnice byly schopné

vyhodnotit pfinos studie pro jejich Zivoty s vétSim nadhledem.

Vysledky studie naznacluji, Ze Zeny jsou proménlivé diky menstruacnimu
cyklu, ale zmény mezi jednotlivymi tydny jsou nepatrné. Kognitivni funkce jsem diky
této studii nebyla schopna ovéfit. Uvazovala jsem nad tim, ze bych u€astnicim
davala kazdy tyden vyplnit test zabyvajici se kognici, ale nechtéla jsem u€astnicicm
pridélavat dalSi praci. DalSim faktorem, proC jsem se nerozhodla pro pouziti testu
bylo, Ze by test musel byt proveden alespon 4x za jednotlivé tydny cyklu. Mohlo by
tak dojit k tomu, Ze by si jej uchazecky jiz pamatovaly a vyplhovaly by jej po paméti

nebo intuitivné. Dle mého vyzkumu se Zeny nejlépe citi po emocCni strance ve tretim
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tydnu, v dobé okolo ovulace. Naopak nejhife prvni a druhy tyden, tzn. tyden
menses a dobé predovulaéni, coz nekoresponduje s praci napf. autorl Farage a
McLean (2008), ktefi Spatné emocni prozivani a vysSi precitlivélost pfisuzuji Zenam
v druhé fazi cyklu. Welz, Huffziger a dalSi (2015) zjistili, ze Zzeny s vysSi citlivosti
k uzkostlivosti a pfemitani maji tendence vykazovat vy$Si zmény v prubéhu cyklu a
citi se hufe v obdobi premenstruaénim a menstruaénim, zatimco Zeny s nizSi
citlivosti nevykazovaly téméf zadné rozdily po celé obdobi cyklu. V zavéru
prezentuji absolutni rozdily dle tydnd u jednotlivych ucastnic vyzkumu. Dle této
teorie by uCastnice Brigita, Zuzy a Bubble mély byt nejvice citlivé, protoze vykazuji
nejvyssi rozdily v jednotlivych tydnech. AvSak dle mého pozorovani, vysledk
z deniki a komentaru v rozhovorech dvé z téchto ucastnic (Brigita a Bubble),
tendence k vy$Si uzkostlivosti nevykazuiji. Jisté by bylo vhodné tento vyzkum doplnit
o diagnostickou metodu, napf. Skaly méfeni uzkosti. Nejméné energie pocituji a
fyzicky nejhlife se dle mého vyzkumu Zeny citi v posledni a druhé fazi. Miranda
Gray vidi pokles energie a fyzické zdatnosti v prvni a posledni fazi, o moznosti
nepfili§ dobré tolerance prvni a posledni faze nékterymi Zenami vypovida i Novotny
a Hruska (1995).

Po skonceni studie mne napadlo, Ze by mohlo byt zajimavé sledovat Zeny
v konstantnich podminkach, kde by vliv menstrua¢niho cyklu nebyl ovlivhovan
dalSimi podnéty. Ale jak tyto podminky vytvofit? Napadla mne moznost sledovat
Zeny v klastefe, ale jsou tyto Zeny vhodnou vypovidaci skupinou? Nema tato
skupina jiz sama o sobé pfilis mnoho specifik? A co takhle odjet na dlouhou
dovolenou s pravidelnym rezimem? To také asi nebude ta spravna volba. Ktera

z nas by si néco takového mohla dopfat?

Vysledky mé studie naznacuji spiSe podminénost Zeny jejimi zivotnimi
udalostmi, nez fazi menstruacniho cyklu podobné jako je tomu u vyzkumu autor(
Romans, Kreindlers a dalSich (2013). Presto véfim, zZe sledovani svého cyklu, muze
Zzenam pfinést fadu pozitivnich véci, lepSi sebepoznani, soulad se svym télem a
svymi potfebami, schopnost umét si odpocinout v pravou chvili atd. Rada bych na
tento vyzkum navazala vyzkumem kvantitativni povahy, abych rozS$ifila vzorek zen
a obohatila své dosavadni poznatky o proménlivosti chovani a vnimani béhem

menstruacniho cyklu.
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6. Zavery

S cilem co nejdetailnéji popsat prabéh menstruacniho cyklu i to, jak na néj
Zena nahlizi, jak jej vnima, a jak se u néj citi psychicky i fyzicky, jsem zvolila
kvalitativni metodu psychologického vyzkumu. Sedm vybranych Zen vyplfiovalo
v pribéhu jednoho az tfech mésicu svlj menstruacni denik a s asovym odstupem

Sesti az dvaceti Ctyf mésicl byly zeny pozadany o hodnotici rozhovor.

Z grafli a pruméra odvozenych ze sledovanych denikd vyplyva, Zze Zeny sice
vnimaly rozdily v jednotlivych tydnech, avSak tyto rozdily nebyly vyrazné. Absolutni
rozdil byl 0,21 za vSechny uc€astnice. Porovname-li vysledky mého vyzkumu s teorii

Mirandy Gray, nalezneme jen Castecny soulad.

Gray popisuje prvni a ¢tvrtou fazi jako fyzicky a psychicky velmi naro¢nou,
zatimco druhou a tfeti fazi jako lehce zvladatelnou. Soulad je mozné vysledovat pro
treti tyden (fazi), v obdobi okolo ovulace, kdy se uc€astnice vyzkumu citily celkové
nejlépe. Vyzkum rovnéz podpofil tvrzeni Gray o psychicky velmi naro¢né ctvrté fazi,
kdy se ucastnice citily nejhufe z celého cyklu. Nesoulad pak znamenaly vysledky
vyzkumu s tvrzenim Gray o velmi naro¢né prvni fazi, dob& menses, kdy se
ucastnice citily dobfe, a také stvrzenim o lehce zvladatelné druhé fazi,

pfedovulacni, kdy se mé respondentky naopak citily nedobre.

Je vSak vhodné upozornit na jiny zavér mého vyzkumu, a to, Ze kromé vlivu
menstruacniho cyklu na fyzickou zdatnost, prozivani a chovani zeny, maji na zeny
silny vliv také Zivotni udalosti, kterym jsou vystaveny, a situace, ve kterych se Zeny
pravé nachazi. Tyto okolnosti mohou ovlivnit aktualni prozivani zen vyraznéji nez

faze menstruacniho cyklu.

V8echny Udastnice oznadily vyzkum za pfinosny. Ctyfi zeny ze sedmi ve
vyzkumu vidély pfinos zejména ve schopnosti lépe si uvédomit svij cyklus.
Uvédomovani si vlastni cykli€nosti a proménlivosti Zenam dle jejich nazoru pomohlo
k tomu, aby se citily |épe psychicky i fyzicky, vice si vazily samy sebe, vice
naslouchaly svému télu a lIépe pochopily zmény, které se v téle déji.

86



Souhrn

Prvotnim impulsem pro tento vyzkum bylo nékolik ¢lanki o zenském cyklu
v Pravém domacim Casopise, které pracovaly s hypotézou, Ze naprosta vétSina Zen
neumi s menstruacnim cyklem pracovat a vyuzit jej k posileni své spokojenosti.
Smyslem této prace je proto podpofit vSechny Zzeny ve vnimani své cykliCnosti.
Cilem prace bylo popsat proménlivost zeny v ramci menstruacniho cyklu a zjistit,
zda Zzenam vnimani cyklicnosti pomaha k osobnostnimu rozvoji, mj. lepSimu
uvédoméni si sebe sama a ziskani si vétSiho nadhledu (nad svymi hormony).
Mnoho Zen vnima menstruaéni cyklus jako pfirozenou nutnost, ktera je spisSe
obtézuje. Véfim, ze nauci-li se Zena pracovat se svym cyklem, mlze byt
spokojené&jsi. Zeny jsou cyklické, jsou proménlivé, jak uvadi Gray (2012). Pro
kazdou zZenu je dulezité, aby naslouchala sama sobé&, svému télu, svym pocitim,
prozitklim, snazila se porozumét svému chovani, jednani v disledku svého
mésicniho zenského cyklu. Pokud Zeny budou sobé dobfe rozumét, budou schopné
Iépe vysvétlit ostatnim své citéni psychickeé i fyzické, své mysleni. V&fim v nevyuzity
potencial zenského cyklu a chtéla bych informace o Zenskeé pfirozenosti a cyklickych
proménach zZeny dale Sifit a pomoci Zenam k vétSimu sebevédomi a StastnéjSimu

zivotu.

Prvni ¢ast poklada teoreticky zaklad vyzkumu. Zde se vénuiji fyziologickym
zménam v prubéhu zenského cyklu. Popisuji tyfi Zenské cykly, které jsou vzajemné
provazané: cyklus ovulaéni, probihajici ve vaje€nicich, viastni cyklus menstruacni
v délozni sliznici, cyklus vaginalni a cyklus prsni Zlazy. Zabyvam se i vlivem
hormon( na fyziologické zmény v Zenském téle. Zejména vlivem estrogenu v prvni
poloviné menstruacniho cyklu, i vlivem progesteronu v druhé poloviné cyklu.
Dotykam se i tématu antikoncepce. V druhé €asti teorie popisuji aktualni védecké
teorie zabyvaijici se celym Zenskym cyklem nebo jeho ¢astmi. Vénuiji se kognitivnim
funkcim, emocim, ovulaci, premenstruacénimu syndromu, menstruaci a edukaci o ni.
Ve treti Casti teorie predstavuji popularizacni teorii Mirandy Gray s rozdélenim na
Ctyfi faze, fazi reflektivni (menses), dynamickou (pfedovulaéni), expresivni
(ovulagni) a kreativni (premenstruacni). V posledni ¢asti se snazim propojit védecké

a nevédecké metody.
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Druha cast této prace se vénuje vyzkumu samotnému. Je vysvétleno, pro€
jsem pouzila metodu kvalitativniho vyzkumu, jakym zplsobem jsem vybrala
ucastnice, jak jsem data ziskavala a jak jsem je zpracovala. OSeftfila jsem i etické
hledisko.

V tfeti Casti jsem popsala postup zpracovani a kazdé uc€astnici vénovala
jednu celou kapitolu. Blize jsem predstavila a interpretovala cyklicky denik kazdé
ucastnice v podobé grafd, primérnych hodnot a detailni analyzy slovnich upfesnéni
a prfidala vlastni komentaf. Nevynechala jsem ani analyzu zpétného rozhovoru a
shrnuti informaci vyplyvajicich z vyzkumu pro kazdou ze sedmi ucCastnic

samostatné, a nakonec i za vSechny ucastnice souhrnné.

Ctvrtou &asti materialu jsou vlastni vysledky vyzkumu. Zmény mezi vnimanim
jednotlivych tydnu existuji, avSak nejsou pfFili§ vyrazné. Je skuteCnosti, ze
momentalni osobni nastaveni a probihajici zivotni situace maji mnohdy silngjSi
dopad na Zzivot Zeny nez menstruacni cyklus, coZz se v mém vyzkumu ukazalo
pfedevSim v druhém tydnu menstruacniho cyklu. Tento tyden byl celkové za
v8echny ucastnice obodovan druhou nejhorSi znamkou. Ackoliv zmény mezi
jednotlivymi tydny v pribé&hu menstruacniho cyklu nebyly ve vyzkumu vyrazné,
oveéfila jsem, Ze Zeny jsou cyklické, proménlive, a je pro né pfinosné umét svému

cyklu lépe naslouchat.

V paté kapitole se vénuji diskuzi, co mohlo vyzkum ovlivnit, kde jsem mohla
postupovat jinak a ¢emu bych se rada vénovala v dalSim vyzkumu. Snazim se

propojit védecké metody a nevédecké postupy s mymi vysledky vyzkumu.

V Sesté kapitole tuto praci uzaviram popisem vysledkd studie. Zmény
v pribéhu menstruacniho cyklu existuji, avSak nejsou pfFili§ vyrazné. Nejlépe se
Zzeny vmeém vyzkumu citily ve tfetim tydnu, v dobé ovulace, nejhife naopak
v poslednim tydnu, dobé premenstruacni. Pfedpokladam vyraznou intervenci
aktualnich Zivotnich situaci Uéastnic vyzkumu. Ctyfi Zeny ze sedmi uvedly, ze

sledovani svého cyklu a jeho uvédomovani jim pomohlo k lepSimu sebepoznani.
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Znamky maji tuto vypovidajici hodnotu:

1vyborné/vyborny, 2 velmi dobfe/velmi dobry, 3 dobie/dobry/primérné/primérny

43patné/$patny, 5 velmi $patné/velmi $patny

U slovniho upfesnéni doplrnte podrobnéjsi popis k uvedené znamce

DEN 1 Datum:
Mésic 1
Vase
hodnoceni Slovni upfesnéni
(1-5)

Jak se dneska citite fyzicky?

Jak jste se vyspala? Uvedte, kolik hodin jste spala.

Jak byste ohodnotila svoji dnesni energii?

Jak se citite po psychické strance? Jaka je Vase
nalada a jaké jsou prevazné Vase emoce?

Jak hodnotite svoji dnesni kreativitu, napaditost?

Jak se dneska dokazete soustredit na konkrétnivéc ?

Jak vnimate dneska své mysleni?

Jak hodnotite svoji dnesni potiebu byt s ostatnimi
lidmi, byt spolecenska, pecovat o druhé?

Pokyny k vyplriovani:

Na otézky 9 - 17 (kromé 17) odpovézte ano/ne a doplfite slovni upfesnéni

ANO/NE

Slovni upfesnéni

Boli Vas néco? Co? Citite se nemocné?

Mate néjaké obavy, strachy? Co Vas trapi?

Mate zvy$enou chut k jidlu?

Mate zvy$enou chut na sex? Pfipadné do poznamky
uvedte opak

Jste trpéliva?

Mate pocit zesilené intuice, spirituality, duchovna?

Jste ponorena do sebe?

Je néco, co se Vam dneska dafilo nebo nepodafilo?
Uvedte co

Dalsi poznamky, napady, myslenky k dnesnimu dni,
napr. zapamatované sny, Uzasné napady, myslenky
atd.:

Dalsi poznamky:




Priloha ¢. 4 — Otazky k rozhovoru

1. VSimala jste si zmén v pribéhu menstruaéniho cyklu jiz pred svoji uc¢asti na tomto
vyzkumu?

2. Pokud jste u otazky €. 1 odpovédéla ANO, jaké zmény jste si uvédomovala a jak jste s
tim pracovala?
Pokud jste odpovédéla u otazky €. 1 NE, pokracujte na otazku ¢. 3.

3. Dohledala jste si po za¢atku vyzkumu néjakou literaturu k tomuto tématu? Pokud
ano, jakou a jak se Vam libila?

4. Jak hodnotite svoji i€ast na tomto vyzkumu? Dozvédéla jste se o sobé néco
nového?

5. VSimla jste si u sebe néjakych vyraznych zmén (fyzickych, psychickych a jinych)
souvisejicich s menstruaénim cyklem v pribéhu trvani tohoto vyzkumu?

6. Snazite se nyni vice respektovat zmény, které ve Vas menstruacni cyklus vyvolava?
Pokud ano, jak?

7. Zapricinil tento vyzkum ve vasem zivoté néjakou dalSi zménu? Délate néco jinak?
Pokud ano, co ajak?



Priloha ¢. 5 — Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Pro Gc¢ely vyzkumu s nazvem Jizda na cyklické viné — promény Zzeny v priibéhu menstruaéniho
cyklu

Autor prace: Ing. Dana Knefova

Vedouci prace: PhDr. Romana Mazalova

Instituce: Univerzita Palackého v Olomouci, Filozoficka fakulta, katedra psychologie

Obdobi realizace: Fijen 2015-bifezen 2015

Vazena pani, sle¢no,

Radi bychom Vas pozadali o spolupraci na vyzkumném projektu tykajici se promény zeny v prabéhu
menstruaéniho cyklu. Cilem vyzkumného projektu, je popsat zmény Zen v jejich prozivani
psychickém a fyzickém v prlibéhu menstruacniho cyklu a podpofit Zeny ve vlastnim vnimani tohoto

cyklu.

Pokud souhlasite s vlastni ucasti vtomto vyzkumu a byly jste obeznameny se zakladnimi
informacemi o vyzkumu véetné Casové naro¢nosti a jeho anonymité, prosime Vas o podepsani nize

uvedeného prohlaseni.

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze souhlasim se svoji u¢asti na vySe uvedeném vyzkumném projektu. Méla jsem
moznost si svoji u€ast na projektu Fadné promyslet, doptat se na pfipadné otazky a ty mi byly
srozumitelné odpovézeny.

Jsem informovana o tom, Ze vyzkumny projekt je veden anonymné a ja budu uvedena v tomto
vyzkumu jen pod mnou danym pseudonymem. Jsem informovana o tom, Ze tento projekt mohu

kdykoliv bez nutnosti uvedeni diivodu opustit.

Tento informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti originalu, z nichz
jeden obdrzi moje osoba a druhy vyzkumnik.

V Roztokach, dne......... V Roztokach, dne.........

Ugastnice vyzkumu (pseudonym + podpis) Vyzkumnik (Ing. Dana Knefova)



Priloha ¢. 6 — Lucie Vrana — Cykly Zeny (2016)
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Lucie Vrana — Cykly Zeny (2016) — Starena




Lucie Vrana — Cykly Zeny (2016) — Panna



Lucie Vrana — Cykly Zeny (2016) — Matka



Lucie Vrana — Cykly Zeny (2016) — Kouzelnice




