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1 UVOD

Tému bakalarskej prace Pozitivny vplyv hudby v tehotenstve som si vybrala pretoze ma
hudba sprevadza po cely Zivot a bola si¢astou aj v mojom tehotenstve.

Uz 16 rokov sa venujem hre na husle. Hudbu milujem, emoc¢ne ma napliuje, pomaha mi
pri tazkych chvilach a robi ma §tastnou. Nikdy som o problematike mojej témy v praxi ne-
rozmyslala, ked’ze kazdodenny styk s hudbou bol pre mna automaticky. Pocas tehotenstva
som hravala denne - hrala som klasicku hudbu, modernt hudbu, pdsobila som v 'udovej ka-
pele a v slacikovom orchestri. Moje dieta v brusku bolo neustale v kontakte s hudbou aj ked’
bez timyselného zameru. K tomu som sa este pred otehotnenim venovala joge, s ktorou som
pokracovala aj v tehotenstve, opit’ bez zdmeru na moje dietatko. Joga mi vel'mi prospievala
po psychickej stranke a citila som sa uvol'nene a dusevne vyrovnane.

Moja pozornost’ sa vSak na tito problematiku uprela hned” po narodeni mojej dcéry. Az
vtedy som si zacala, vd’aka jej spravaniu spitne vybavovat’ moje tehotenstvo a konkrétne sty-
Ky s konkrétnou hudbou. Ako som uz spominala, hrala som v kapele a v sla¢ikovom orchestri,
hrali sme ¢asto rovnaké skladby, a tie som opét’ hrala aj po narodeni mojej dcéry. Vzdy ked’
som zacala hrat’ niektoré melodie, ktoré si mohla pamétat’ z bruska, zapocuvala sa, a a ked’ jej
pribudali mesiace, zacala sa na niektoré melodie aj pohybovat. Z jogy sa moja dcéra
s rovnakou hudbou do styku po narodeni nedostala, ale celkovo si myslim Zze mala tato rela-
xacna technika na fiu vel’ky vplyv, pretoZe celkovo bola po narodeni spokojné a kl'udné dieta.

Po tejto mojej sklisenosti ma tato problematika zacala zaujimat’, chcela som vediet’ ¢i aj
ostatné mamicky mali podobné skusenosti ako ja. Samozrejme na celkovy pohodovy stav
dietata a matky vplyva omnoho viac faktorov, nez len hudba, ale urcite je jednou z vyz-
namnych zloZziek, a ked mame moZnost’ sebe aj dietatku tehotenstvo sprijemnit’, tak preco to
nevyuzit’.

Ciel'om bakalarskej prace je teda zistenie potencialneho pozitivneho posobenia hudby na
psychicky a somaticky stav tehotnych Zien a novorodencov a vytvorenie muzikoterapeutické-

ho receptivneho programu pre regulaciu psychického stavu Zeny v obdobi tehotenstva.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Specifika tehotenstva

Tehotenstvo je obdobim, kedy v organizme zeny dochédza k vyvoju nového ¢loveka.
Zacina splynutim Zenskej pohlavnej bunky — vajicka a muzskej pohlavnej bunky — spermie,
a kon¢i porodom diet’ata.

Fyziologické tehotenstvo trva 40 tyzdiov, 280 dni, to je devét kalendarnych mesiacov, ¢o je
desat’ mesiacov lunarnych, pretoze kazdy lundrny mesiac ma 28 dni. Zaciatok tehotenstva sa
pocita od prvého dna poslednej menstruédcie a deli sa na tri trimestre: 1. trimester (konéi 13.
tyzdilom), 2. trimester (14-27 tyzden), 3. trimester (od 28. tyzdia az po pdrod) (Hourova
a kol., 2007).

Obdobie tehotenstva so sebou prinasa vel'ku zataz ako v oblasti psychickej, tak v oblasti tele-
snej a socialnej. Vel'ké hormonalne zmeny, ktoré sprevadzaju tehotenstvo, ovplyviluju spra-
vanie sa a prezivanie tehotnej zeny. Prejavuju sa napriklad ako precitlivenost’, striedanie na-
lad, podrazdenost’, ranna nevol'nost’, ale mozu sa prejavit’ aj vo vzt'ahoch k inym 'ud'om. Na-
ro¢na zivotna situdcia prispieva k emocnej rozladenosti. Tehotnd Zena mé iné reakcie a stava
sa celkovo inou osobnostou, nez bola predtym. Je potreba sa vyrovnat’ s vel'kym mnozZstvom
novych veci, ako st telesné zmeny, nové pocity, nova rola matky a zmena vlastnej osobnosti.
Kazda nastavajica matka sa musi s tymito zmenami nejakym spdsobom vyrovnat’ (Vagnero-
va, 2000; Roztocil a kol. 2001).

Obdobie od oplodnenia vajicka po narodenie dietata nazyvame prenatdlnym obdo-
bim. Vtomto obdobi sa vytvaraji vSetky organové systémy; ide teda predovSetkym
0 biologicky vyvoj. AvSak objavuju sa aj prvé jednoduché psychické reakcie, plod je schopny
s matkou urcitym spdsobom komunikovat’ a dokaze sa chovat’ rozdielnym sposobom, kedy
nantho posobia rdzne podnety. Je schopny jednoduchého ucenia, to znamena, ze uz v tejto
vyvojovej fazy ziskava skusenosti.

V prenatalnom obdobi sa vytvaraju vSetky potrebné predpoklady pre budici samostatny Zivot
plodu. Cudsky mozog, ktorého funkcia je doélezitym predpokladom primeraného duSevného
vyvoja, sa rozvija v priebehu celej prenatalnej fazy. Vzhl'adom k tomu je tieZ po celu tato
dobu vnimany vo¢i v§etkym moznym toxickym vplyvom (Vagnerova 2000).

Pocas prenatdlneho obdobia dieta reaguje na podnety, ktoré nantho podsobia. Je dokonca

schopné ucit’ sa zo skusenosti, ktoré si v maternici vytvori. Dieta je s matkou spojené pomo-



cou placenty a vd’aka tomu sa nafiho prenasaja vSetky matkine zmeny a reakcie. V tomto ob-
dobi je vyznamny nielen biologicky vyvoj, ale utvara sa taktiez citovy vztah medzi matkou,
resp. obidvomi rodi¢mi, a dietatom. Toto obdobie mé teda hlboky vyznam pre d’alsi zivot
¢loveka (Rheinwaldova, 1997; Mat¢jicek, Langmeier, 1986).

Pre nenarodené diet’a je maternica jeho prvym svetom a zalezi na matke, aké prostredie v iom
dietatu vytvori. Vdzba a vztah medzi nenarodenym dietatom a matkou, ktory sa vytvori

Vv prenatdlnom obdobi, sa rozvija a pokracuje po narodeni (Vagnerova, 2000).

2.2 Prenatalna psycholégia

Prenatalna psycholédgia, je odvetvie, ktoré sa zaoberd dusevnym zivotom dietata
pocas jeho prenatalneho obdobia. Zaobera sa tiez pérodom samotnym a jeho vplyvom na die-
ta. Je to relativne nova vedecké disciplina, ktord sa rozvinula v poslednych dvadsiatich ro-
koch. Asocidcia prenatalnej psychologie zdruzuje lekéarov, psychologov a ostatnych odborni-
kov, ktori sa zaoberaju vstupom deti na tento svet a problematikou ich vyvoja. To znamena,
ze je to interdisciplinarny obor, kde sa stretdvaju vedné obory, ako je medicina, psychologia,
psychoanalyza, antropologia, l'udskd etiologia, socioldgia, filozofia a i. (Rheinwaldova,
1997).

Dnes stale viac odbornikov veri, ze prenatalne obdobie je dolezité nielen pre fyzicky vyvoj

cloveka, ale aj pre jeho duSevny rozvoj. Je dokazané, Ze obdobie pred pérodom a porod sa-

motny ma podstatny vplyv na spravanie, pocity a tiez na osobnost’ ¢loveka (Rheinwaldova,

1997).

Thomas Verny, kanadsky psycholog a psychiater, jeden z predstavitel'ov prenatalnej psycho-

logie napisal knihu: The Secret Life of the Unborn Child, ktorej ndzov v preklade znie: Skryty

zivot nenaroden¢ho dietata. Podl'a Mat¢jicka a Langmeiera, Verny svoje hlavné poznatky

zhrnuje do Styroch bodov:

e nenarodené¢ dieta ma vyvinuté zmysly, je schopné sa ucit' a hlavne je schopné vnimat’
a citit’,

e to, Co dieta vnima a citi poCas prenatalneho Zivota, formuje jeho myslenie, o¢akdvania
a postoje voci sebe samému. Ak sa bude citit’ ako ¢lovek §t’astny, sebaisty a spokojny, ale-
bo ako ¢lovek smutny, Uzkostny a agresivny, z Casti zavisi na pocitoch, ktoré prezivalo ako

nenarodené diet’a v maternici,
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e hlavnym zdrojom tychto vplyvov, ktoré na dieta pdsobia, je jeho matka. Neznamena to
vsak, ze kazda prechodna starost’ mé fatalny vplyv na diet’a. Zalezi skor na dlho trvajucich
uzkostiach. Napriklad neistota, tykajica sa vlastného materstva, mdze na osobnosti nena-
rodeného dietata zanechat’ hlboké jazvy. A naopak, pozitivne emocie a radostné ocakava-
nia, mézu vyrazne prispiet’ k jeho zdravému citovému vyvoju,

e zdoraznuje dolezitost’ otca dietata a jeho citov. Jeden z najddlezitejSich faktorov ovplyv-
nujucich priebeh tehotenstva je to, ¢o muz citi k Zene a k nenarodenému dietatu (Matéji-

¢ek, Langmeier, 1986).

2.2.1  Histéria prenatilnej psychologie

| ked’ je prenatalna psycholdgia obor relativne novy, o dosledkoch a vplyvoch prena-
talneho Zivota na dieta sa vedelo uz ddvno, iba sa na ne zabudlo. Jan Amos Komensky vo
svojej knihe Informatorium Skoly matetské zdoraznoval, Zze nastavajuce matky by mali byt
Setrené a dbat’ na to, aby svojmu plodu neskodili. Hovoril, ze by mali byt striedme v jedle
a piti, ale nemali by sa postit, pretoZe by tym mohli poskodit’ ¢i usmrtit’ svoje dieta. Tiez by
sa mali vyhnut' padu alebo neopatrnému stupnutiu. A nakoniec klddol nemaly doéraz na psy-
chiku zeny, ked’ tvrdil, Ze by sa mala vyvarovat’ stresu, prudkému lakaniu a hnevu, ¢o by
mohlo sposobit, ze dieta po narodeni bude l'akavé, rozhnevané a melancholické, tzn., aka je
matka v tehotenstve, to s najvac¢sou pravdepodobnostou ovplyvni aj spravanie jej dieta po
narodeni. Komensky vo svojej knihe tieZ uvadza, Ze starostlivost’ o duSu a mysel je predne-
jSia, ako starostlivost’ o telo, pretoze telo je iba pribytkom duse. Nad nie¢im takym sa vela
'udi v dnesnej dobe nezamysl'a (Komensky, 2007).

Pedagog Ulehla, ktory v roku 1925 napisal knihu Vychova ditéte pfed narozenim, tak-
tiez kladie nemaly ddéraz na pocity a myslienky tehotnej Zeny. Vo svojej knihe uvadza: ,,Mys-
lenka jest hlavni zdkladnou vSeho dobra, avSak téz vSeho zla, proto musime si byti védomi, ze
vSechno co nas v budoucnu ocekéva, jest odvislé vzdy od naseho mysleni, takze i zde se
uplatiiuje, co zasejeme, to sklizime. V dobé po oplodnéni méjte vzdy krasné pozitivni mys-
lenky. Pfiroda se vam odméni tim, Ze budete miti z vaSeho ditéte velkou radost pro jeho kras-
né vlastnosti. Proto Zeny, které jste rozhodnuly se nechati oplodniti, naucte se kladné mysliti,
za co vas priroda odméni na vasich détech” (Ulehla, 1925, s. 25).

Ako uvadza Marek, o prenatalnych vplyvoch vedel uz aj taliansky vynalezca Leonardo

Da Vinci, ked’ vo svojom spise Quaderni napisal: ,,...stejna duse ovlada dvé téla... to, co si
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matka pfeje v ¢ase své naplnéné touhy, se Casto zrcadli v zivoté ditéte... jedna viile, jedno ne-
Jvyssi pfani, jeden strach, ktery matka pocituje nebo i dusevni bolest, maji vétsi moc nad dit¢-

tem, nez nad ni samou a mohou pro n¢ ¢asto znamenat i ztratu zivota* (Marek, 2002, s. 183).

2.3 Vyznam dusevnej hygieny na Zenu a plod

,Je-li budouci maminka Stastnd, programuje ,.ke Stésti“ 1 svého potomka* (Marek,
2002, str. 194).

Je dolezité si uvedomit’, Ze prenatalny vyvoj je nezvratny, tzn., ze ho nie je mozné vra-
tit" a spustit’ znovu. Preto je dolezité do tohto vyvoju nezasahovat negativne, ale prave na-
opak, podporovat’ prirodzeny vyvoj dietata, chranit’ ho pred skodlivymi vplyvmi a vytvorit
mu prijemné prostredie, o zalezi hlavne na matkach samotnych, ale aj na blizkom okoli (Ma-
t&jicek, 2005).

,,Dusevni hygiena se zabyva vztahy mezi zivotnim i pracovnim prostfedim a dusevnim
zdravim clovéka. Jinymi slovy - jedna se o systém, nebo znovuziskani duSevniho zdravi a
dusevni rovnovahy* (Krej¢i, Bdumeltova, 2001, s.18). Pre rozvoj plodu je dolezité spojenie
S materskym organizmom, ktory ho po celt dobu prenatdlneho Zivota ovplyviiuje. Ako som
uz spominala, funkciu spojenia medzi matkou a plodom plni placenta. Vzhl'adom k tomu sa
akakol'vek zmena vo vnutornom prostredi organizmu matky prejavi aj v organizme plodu.
Tymto spdsobom sa prenaSa napr. signdl intenzivnej emocnej reakcie matky na plod, takze
plod mdze trpiet stresom matky. Preto je dobré sa v tehotenstve naucit’ odpocivat
arelaxovat,, a tym umochiovat’ pozitivne emoécie a vplyv na plod. Cim je Zena uvolnenejsia,
tym prijemnejSie sa bude v tehotenstve citit’” a tym vicsiu radost’ z neho bude mat’. Telo aj
mysel’ budu lepsie fungovat’, ak sa nastavajlica matka bude citit’ zdravsie a jej dietatku to tiez
vel'mi prospeje. Bez napitia a stresu, ktoré vy€erpavaju telesné diely, bude mat’ Zena d’aleko
viac energie a skvalitni sa aj jej spanok (Vagnerova, 2000).

Pokial’ je Zena sama vnltorne vyrovnand, bude pokojné aj dietatko, preto by si zena po-
Cas tehotenstva nemala pripistat’ zbytocné starosti, alebo sa aspon snazZit' vyuZivat’ metody

pre Ucinnejsie zvladanie stresu (Rheinwaldova, 1997).
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2.4 Tehotenstvo a hudba
,,Je nacase zacit byt zodpovédny nejen za to, co jim a piji, ale i za to, co poslouchdam. *

Marek

V populédrnej hudobne;j literature sa obcas objavuju historky, podl'a ktorych sa niektorym
hudobnikom prihodilo, Ze poculi pre ne uplne novi neznamu skladbu a pritom mali pocit, ze
ju vel'mi dobre poznaji. Rodi¢ia im potom povedali, Zze sa jednalo o hudbu, ktord matka
V tehotenstve Casto hréavala, spievala, ¢i aspoini pocuvala. Preto bolo tehotnym matkédm tiez
doporucené, aby svojim doposial’ nenarodenym det'om spievali a tym tak posobili na rozvoj
ich hudobného nadania (Fran¢k, 2009).

Na zaciatku 20. storocia v Spojenych $tatoch niektori obchodnici dokonca tehotnym Ze-
nam ponukali $pecialny pristroj sliziaci k hudobnej stimulacii plodu. Jednalo sa o reproduktor
spojeny s mechanickym magroféonom, ktory si mali Zeny polozit’ na brusko. Predpokladalo sa,
ze Casté prehravanie hudby plodu zvysi jeho muzikalnost’ v dospelom veku (Fran¢k, 2009).
Jedna sa o nepodloZené historky a predstavy, alebo l'udsky plod mdze skutocne pocut’ zvuky
z vonkajSieho prostredia, reagovat’ na ne a dokonca si ich aj pamétat’ v obdobi po narodeni

alebo v priebehu d’al$ieho zivota?

24.1 Prenatalna komunikacia

,, Jestlize bude komunikace mezi matkou a ditétem bohata, hojna a uspokojiva, plod se vyvine

ve zdravé a Stastne dité.

Verny

Prenatalna komunikécia je akykol'vek kontakt s nenarodenym dietatom. Aj ked’ sa tento
vyraz nepouZziva dlho, nie je to Ziadna novinka, je to prastaré povedomie o vnitornom pute
medzi matkou a dietatom — iba sa v minulosti nenazyvalo prenatalnou komunikaciou. Jej
podstatou je naviazanie pozitivnej vizby a vytvaraniu vztahu medzi matkou a nenarodenym
dietatom uz v priebehu tehotenstva a podporovaniu tak prirodzeného vyvoja
dietat’a a umoziiovania mu ¢o najlepsieho vykrocenia do zivota (Teusen, Goze-Hénel, 2003).
Do prenatalnej komunikdcie patri vSetko, ¢o sa zvonku dostane k nenarodenému dietatu

a nejakym spdsobom ho to ovplyviiuje. Je to napriklad spravanie a zivotny $tyl matky, ako je
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strava, pohyb, odpocinok a spanok, uzivanie alkoholu, cigariet a inych navykovych latok.

Dalej sem patri aj psychicky stav matky pocas tehotenstva, jej prezitky, emocie a myslienky.

Toto vSetko na prenatalne diet'a pdsobi a ma nejaky vplyv. Dolezité je vediet’, Ze nez sa matka

bude moct’ zacat’ spravat’ vhodne k svojmu diet’at'u, musi sa zacat’ spravat’ vhodne k sebe sa-

mej (Rheinwaldova, 1997).

Matka méze s dietatom komunikovat’ uz od pociatku a zistit’, ¢o robi dobre a o nie.
MozZe s nim naviazat’ vzt'ah pre oboch vel'mi dolezity. Je logické, Ze plod, ktory je Stastny
ajeho vsetky potreby su spravne uspokojované, sa narodi s tymi najlepSimi predpokladmi
k fyzickému a dusevnému zdraviu. Rheinwaldova uvadza, ze ma plod vedomie vlastného ja,
ktorym vnima vSetky pocity a emocie, uz v Siestom mesiaci. Od tejto doby je stale viac for-
movany signdlmi o matkinom emocionalnom stave (Rheinwaldova, 1997).

Marek vo svojej knihe cituje dr. Chamberlaina, ktory povedal, Ze jeden z najddlezitejSich za-

kladnych kamenov pre citovy a vzt'ahovy zivot dietata je vztah, ktory je vytvoreny medzi

matkou a este nenarodenym dietatom (Marek, 2002).

Podl'a Vagnerovej, Verny rozliSuje tri druhy komunikacie medzi matkou a dietat’om,
ale informdcie sa prendSaju viac nez jednym spdsobom a vsetky druhy komunikacie sa navza-
jom prelinajt:

o fyziologicky spdsob komunikécie - sprostredkovava ho krv, ktora prechadza placentou. Ta
moze obsahovat’ latky, napr. adrenalin ¢i krvny cukor, ktoré sa dostani do organizmu plo-
du a ovplyviuja ho (napr. pokial’ matka preziva stres, nadmerné vylu¢ovanie neurohumo-
ralnych latok do jej organizmu moéze viest’ k pretaZeniu organizmu nenarodeného diet’at’a),

e behavioralny sposob komunikécie - patri sem reakcia plodu na urcité¢ zmyslové podnety
(napr. matersky hlas, dotyky bruska, zmena polohy). Dieta mdze zmenou frekvencie
a intentzity svojej pohybovej aktivity vyjadrit’ Ze sa mu to nepaci,

e emocny sposob komunikicie - matka na prenatdlne dieta ststred’'uje svoje myslenie
a pozornost. UvaZzuje o diet’ati, tesi sa nail. Je dolezité, aby vytvarala emocne pozitivny
vzt'ah k dietat'u (Vagnerova, 2000).

Niektori odbornici sa venuji poznatkom o komunikacii, ktora moéze byt 'ahko mera-
telnéd. Zistili napriklad, ze ked’ blizko brucha tehotnej Zeny zakri¢ia, vyvolaji mocné
,.kopnutie* plodu. Usudili, ze kopnutie je vysledkom niecoho neprijemného, kedy dieta citi
negativny stres. Protestuje proti hlasitej hudbe a inym neharmonickym zvukom. Prejavuje
nesthlas k matkinym pocitom hnevu, uzkosti a strachu. Avsak pripusta sa aj, ze pohyby plo-

du mézu byt’ tiez vyvolané nervovou stimulaciou, bez jasného vedomia dietata. Rheinwaldo-
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va d’alej uvadza, ze mnoho odbornikov popisuje vo svojich knihdch skusenosti s vedomim
deti v prenatalnom obdobi a moznosti komunikacie s matkou. Pomocou hypndz l'udia popisu-
ju alebo opétovne prezivaju svoje spomienky zlona. Sama Rheinwaldova robila pokus
0 komunikacii s plodom, sprostredkovanou matkou. Pomocou ideodynamickych signalov
a pomocou metddy Tabule (metdda pouzivana v hypnoze, kedy podvedomie piSe na imagi-
narnu tabul'u odpovede na otazky) dostavala odpovede. Deti odpovedali na otazky tykajice sa
ich vyzivy, vyjadrovali svoju obl'ibenost’ ¢i neobl'ibenost’ s aktivitami matiek a jasne si boli
vedomé ich emocii a mySlienok. Vedeli, ¢i st milované a ¢i nie. VSetky davali prednost’ ti-
chej, harmonickej hudbe. Vyjadrovali sa tieZ k ¢itaniu matky, cvi¢eniu, tancu atd’. (Rheinwal-
dova 1997).

2.4.2  Sluchové vnimanie a schopnosti nenarodeného diet’at’a

., Domnivame se, ze u plodu se vyviji urcity difuzni smysl vmimajici vibrace diive, nez se obje-
vi specializovany sluchovy mechanismus ucha. Plod pravdépodobné velmi brzy poté dokaze
vnimat zvukové vibrace, zvlast zpivajiciho hlasu viastni matky.

Odent

Sluchovy systém I'udského plodu je naplno funkény v obdobi okolo Styroch az troch
mesiacov pred narodenim. Od tohto obdobia moze vnimat’ zvuky, ktoré ho obklopuji. Tieto
reakcie sa prejavuju bud’ ako zlaknutie doprevadzané zrychlenim srdcového tepu, alebo
naopak zkl'udnenie spojené so spomalenim srdcového tepu (Rheinwaldova 1997; Teusen,
Goze-Hénel 2003; Fran¢k, 2009). Marek tiez uvadza, ze od 26. tyzdna plod reaguje zrychle-
nim ¢1 spomalenim tepu na vonkajsie hudobné stimuly a po sko¢eni hudobnej produkcie zvy-
Senou mierou ziva. Dieta v maternici pocuje vonkajSie zvuky filtrované stenou matkinho
bruska, zatial' ¢o jej hlas je vyrazne dominantny. Plod reaguje najskor na nizSie a potom na
vysSie frekvencie. Verny a ini psychologovia si v8imli, Ze deti davaji prednost’ kratkym pri-
behom, verSom a rickankam. Dr. H. Truby z univerzity v Miami naznacuje, ze plod sa uz od
Siesteho mesiaca pohybuje v rytme matkinej reci a spektogramom zachytené prvé zvuky vy-
davané plodom sa podobaju priebehu matkinho hlasu. William Sallenbach (In: Marek, 2002)
v roku 1994 systematicky od 32. tyzdia tehotenstva pozoroval spravanie svojej eSte nenaro-
denej dcéry a na rozdiel od predoslych §tadii objavil schopnost’ plodu reagovat’ na abstraktné

podnety, rozoznavat’ rozdiely a hodnoty. Ak je plod vystaveny pokojnej hudbe, nezne pohy-
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buje rucickami a rytmicky reaguje na pravidelné klepanie na matkine brusko. Vyskum iba
potvrdil, ze plod dava (okrem relaxacnej a Specialnej hudbe pre deti) prednost’ matkou spie-
vanym uspavankam alebo vybranym pomalym pasdzam barokovej hudby, napr. Vivaldiho,
Telemana, Héndela, v tempe priblizne rovnakom, ako je tep matkinho srdca alebo bezne po-
kojného srdca (teda pod 60 tderov za minutu). UZ vo Stvrtom mesiaci plod uprednostiiuje
harmonickt hudbu pred disharmonickymi zvukmi. Dalej podl'a Vagnerovej sa plod naudi v
poslednom trimestri prenatdlneho zivota diferencovane reagovat’ na rézne zvuky: na hudbu,
na hlasy znamych bytosti. Tie do urcitej miery rozoznava, ako je zrejmé z jeho spravania, i po
narodeni (Vagnerova, 2000).

Dr. W. Liley In: Marek, 2002), zistil ze od 25. tyzdna dieta poskakuje do rytmu bub-
nov Vv orchestri. M. Clementsova (In: Marek, 2002), na zdklade vyskumu v londynskej po-
rodnici zistila, Ze Stvor a pat’ mesa¢né deti v maternici reaguju na Vivaldiho a Mozartovl
hudbu upokojenim, zatial' o Beethoven, Brams a rock ich rusi. AvSak Marek ma sklony
k Spekulaciam a Casto v knihach neuvadza odkazy a konkrétne nazvy skladieb, preto chcem
podotknut, Ze skladby od tychto autorov podl'a mojich hudobnych skiisenosti mozu byt jak
upokojujice a harmonizujice tak naopak expresivne a plné napétia, a tak tento jeho zdroj nie
je pre nas dostato¢ne uplny — avsak dolezita informacia pre nas je spomenuty 4. a 5. mesiac,
v ktorom podl'a Clementsovej deti reagovali na hudbu. Marek d’alej poukazuje aj na vyskumy
Vv Belfaste, ktoré preukazali, Ze reakcie na zvukové podnety zacinaji uz v 16. tyzdni tehoten-
stva, teda takmer o dva mesiace skor, nez naznacovali iné $tudie. Lekari v Belfaste pracovali
so Styristo plodmi a pri svojich testoch (pomocou ultrazvukového merania) nasli reakcie na
zvukové podnety o 250 az 500 Hz uz v 16. tyZdni tehotenstva. Toto zistenie je podl'a Marka
vel'mi vyznamné, pretoZe naznacuje, Ze plod reaguje na zvukové podnety uz 8 tyzdnov pred
dokoncenim Struktiry ucha, ¢o je okolo 24. tyzdna (Marek, 2002).

,» 10 vSe ukazuje na slozitou komplexnost sluchu a slySeni a podporuje ideu, ze vyvoj
sluchu zacina zaroven s vyvojem kliZe a kostry. KiiZe je jakysi multismyslovy organ receptorii
tepla a bolesti, integrujici vlivy vibrace. Tento primarni systém vnimani zvuku je pak, jakmile
je to vyvojoveé mozng, zesilovan vestibularni a kochlearni informaci. Spolu se schopnosti rea-
govat na zvuky jiz v16. tydnu je sluch zcela jednozna¢né hlavnim informa¢nim kanalem. So-
ucasné studie prokazuji, ze poc¢inaje 24. tydnem nenarozené dité v podstaté stale nasloucha.*
(Marek, 2002, s. 151).

Medina, uvadza vo svojej knihe pokus, ktory sa uskutoc¢nil na zaciatku 80. rokov, kedy

boli zeny pocas poslednych Siestich tyzdiov tehotenstva poziadané, aby dvakrat denne preci-
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tali nahlas detskl knihu Dr. Seusse- The Cat in the Hat (slavna detska kniha v anglicky hovo-
riacich krajindch). Celkova doba vystavenia dietat’a textu bola asi pat hodin denne. Ked’ sa
deti narodili, ihned’ sa im dal dudlik pripevneny k zariadeniu, ktoré dokdzalo merat’ silu a
frekvenciu ich cumlania, kde udaje o sile a frekvencii sa totiz mo6zu pouzit’ k urceniu toho, ¢i
dieta nieCo rozpoznalo. Deti potom pocuvali bud’ nahravky svojich matiek predcitajucich
detsku knizku Dr. Seusse alebo iny pribeh alebo nepocuvali ni¢. Vo vSetkych pripadoch sa
merala sila a frekvencia cumlania. To, na ¢o vedci v tej dobe prisli bolo ohromujuce. Zdalo
sa, ze deti, ktoré pocuvali Dr. Seusse eSte v maternici, pozndvaju a preferuji nahravku matky
pred¢itajicu uvedenu detskl rozpravku. Naopak, deti necuml’ali dudliky vyznamnym spdso-
bom, ked’ poculi nahravku matky pred¢itajucu inti knihu alebo ked’ nepoculi ziadnu nahravku.
Deti znovu spoznali svoje predchadzajuce sluchové prezitky z maternice. Dnes vSak vieme, ze
sluchové vnimanie sa zacina rozvijat’ omnoho skor, nez tomu bolo u testovanych deti v tomto
vyskume. Tkanivd, ktoré sa zucastiuju pocutia, sa daju pozorovat uz 4 tyzdne po pocati.
Sluch sa rodi objavenim dvoch utvarov otocystov, ktoré neskor utvoria vel'ka ¢ast’ sluchového
aparatu dietata. Tento vyvoj sa da prirovnat’ k zalozeniu pozemku, po ¢om nasleduju d’alSie
tyzdne, ktoré sa venuji stavbe a zariadovaniu domu, od vnatornych chipkov, ktoré vypadaji
ako malické fuziky, aZ po kanaliky pripominajice ulitu sliméka, ktoré lemuji. Podl'a Mediny
sa tieto Struktiry prepoja so zvyskom mozgu a dovolia diet’at'u pocut’ az na zaciatku treticho
trimestra (Medina, 2011).

Ak zhrnieme vSetky vyskumy dokazujuce odkedy vnima diet'a hudbu méZeme uviest’,
ze o tom kedy zacina plod vnimat’ zvuky st mensSie rozpory. Je jasne, ze v 24. tyzdni tehoten-
stva je dokoncCend Struktira ucha diet'ata. Od tohto obdobia véac¢Sina autorov na zaklade vy-
skumov tvrdi, Ze diet'a vnima zvuky od 25. — 26. tyZdna (6 mesiac tehotenstva). S tymto tvr-
denim sa nezhoduje ale Medina, ktory tvrdi, Ze deti pocujli az zaCiatkom 3. trimestra (28. tyz-
den). Na zaver uvediem eSte jednu skutoc¢nost’, kde Marek uvadza, Ze jeden vyskum zistil
reakciu deti na zvuky uz v 16 tyzdni tehotenstva. Ale ked’Ze je ucho dietata vyvinuté az v 24.
tyzdni, vysvetluja to tak, ze dieta vnima vibracie zvukov pomocou svojej koze. Tento pri-
marny systém vnimania zvuku je potom zosilovany vestibularnou a kochlearnou informaciou.

Fran¢k uvadza dve zakladné kategorie zvukov, ktoré vnima diet'a v matkinom lone:

e zvuky vytvarané telom matky - akustické prostredie plodu v maternici je tvorené zvukmi
v podobe tlkotu matkinho srdca, pulzovania krvi v cievach, bublania zaludku, d’alej hla-
som (re¢, spev) a zvukmi vyvolavanymi pohybmi matkinho tela (vratane chddze). Cast’

tychto zvukov je zdvisla na emocionalnom stave matky. Pretoze telo plodu je
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V bezprostrednom spojeni s telom matky, ktoré funguje zaroven ako rezonator, su pre neho
zvuky vytvarané matkinym telom vyrazne lepsie pocutelné nez zvuky pochadzajice
z vonku . Zvuky vytvarané telom matky maju intenzitu priblizne 60 dB. Marek vSak uva-
dza, Ze voda vedie zvuk trikrat rychlejSie nez vzduch — a maternica je prostredie plné plo-
dovej vody. Z toho vyvodzuje, ze ked” hovori matka polohlasito, ma jej hlas vo vzduchu 30
dB, ale dieta ho pocuje v sile 90 dB! Tym upozorituje mamicky, aby nekricali, ale radse;j
svojmu diet’atku spievali,

e zvuky prichadzajice z vonkajSieho okolia - tieto zvuky maju silu 20 — 30 dB, a st dosta-
tocne silné na to, aby sa presadili aj cez hladinu zvukov zaznievajucich v prostredi mater-
nice a plod ich mohol pocut’. Telo matky funguje ako urcity filter (koza, brusné a bedrové
svaly, kosti, maternica, plodova voda), ktory neprepusti niektoré frekvenéné padsma a tym
zoslabuje intenzitu podnetov prichadzajucich z vonkajsieho prostredia (Fran¢k, 2009).

Sluch mo6ze byt poruseny alebo zni¢eny v lone, alebo neskor v inkubatore vystavenim frek-

venciam silnej$im nez 90 dB. To by si mali uvedomit’ rodi¢ia, ktori maji zalubu v hlasitej

hudbe. Matky by tiez nemali pracovat’ v hlu¢nom prostredi. (Rheinwaldova, 1997; Tausen,

Goze-Hénel, 2003; Fran¢k, 2009). Marek uvadza, ze 'udsky Sepot ma obvykle 30 dB, obvyk-

1y hovor asi 60 dB, zvuk motorky 90 dB a rockovy koncert az 115 dB. Prah bolestivosti zaci-

na okolo 125 dB (Marek, 2002).

Podl'a Rheinwaldovej, tehotné zeny potvrdzuju, ze plod so sebou trhol alebo vyskocil,
napriklad pri ndhlom zvuku, ako zahtkanie auta, signalu hasi¢ov, duneni bubnu alebo aj po-
tlesku na koncerte. Aj pri filmoch plnych nasilia a strel'by vykazuje diet'a neobvykle hyperak-
tivitu. Matky by si mali uvedomit, Ze vo vnutri lona mdéze byt ndhly hluk prichadzajuci

z vonku pre ich babitko desivy (Rheinwaldova, 1997).

2.4.3  Prenatalne ucenie a pamit’ pre hudbu

Pokial’ prenatdlna hudobnd skusenost méZe mat nejaky vyznam pre d’alSie zivotné
obdobie dietat’a, je potrebné prinajmenSom dokézat’, Ze si plod zapaméta po urcita dobu to, ¢o
zapocuje. V oblasti hudobného vnimania tto skutocnost’ preukazal napriklad Hepper (1991),
ktory zistoval, vakom obdobi tehotenstva si moze plod zapamidtat hudbu, ktorej je
opakovane vystavovany. Pamit’ plodu testoval nasledujucim spésobom — pokial’ si plod
skuto¢ne zapamaital opakovane prehravanti hudbu, pri jej opdtovnom zazneni sa zacne

Vv maternici pohybovat’. V Hepperovej §tadii sa ukazalo, ze plod vo veku 36 — 37 tyzdiov
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(deviaty mesiac) uz reaguje na opakovane prezentovanu hudbu, teda si ju aj paméta. Vo veku
29 — 30 tyzdnov (siedmy mesiac) vSak tato rekcia eSte pozorovana nebola. Z toho vyplyva, ze
schopnost’ plodu zapamitat’ si pocuté akustické podnety sa objavuje prinajmensom az po 30.
tyzdni, aj ked’ je jeho sluchovy organ naplno funk¢ény uz v obdobi 3 — 4 mesiaci tehotenstva
(Frangk, 2009).

Rheinwaldové uvadza, ze deti matiek, ktoré zili v blizkosti letiska, po porode vobec
neznepokojoval zvuk pri Startovani lietadiel, naopak tento zvuk bol novorodencom, ktorych
matky Vv blizkosti letiska nezili, vel'mi neprijemny a vyvolaval u nich pla¢. Dal§i priklad pa-
matania si hudby uvadza test, ktory bol spraveny na novorodencoch, ktori v lone pocuavali
matku spievat’ urciti pesni¢ku. Po narodeni sa potvrdilo, ze tieto deti davali zndmej pesnicke
prednost’ pred ostatnymi, a deti, ktoré pesni¢ku nepoznali, reagovali na vSetky melddie rovna-
ko (Rheinwaldova, 1997).

Prenatélna oboznamenost’ s uréitymi zvukmi moze viest’ po narodeni k tomu, Ze tieto
zvuky novorodenec preferuje pred inymi, s ktorymi sa v prenatdlnom obdobi nezoznamil.
Jedna sa predovsetkym o preferaciu: (a) hlasu urcitého hovoriaceho ¢loveka (matky); (b)
urcitého prozodického uryvku, ktory matka pocas poslednych tyzdiiov tehotenstva ¢itala alebo
spievala; (c) urcitého hudobného useku ¢i celej hudobnej skladby; (d) materského jazyka
(Fran¢k, 2009).

Dalsie vyzkumy, v ktorych sa testovala prenatalna pamit’ novorodencov a ich reakcia na

hudbu:

e Vo vyskume, ktory prevadzal Feijoo (1981), matky pocas 3 mesiacov pred porodom denne
pocuvali fagotovy part z Prokofjevovej skladby ,,Péta a vik*. Ked’ bola detom tato skladba
prehravana Stvry a piaty deil po narodeni, vyrazne sa utiSili a zapocuvali. Podobné
vysledky ziskal 1 Hepper (1991), kedy matky pocas tehotenstva sledovali urcitt televiznu
show (celkovo 360x), ktora bola uvadzand charakteristickou hudobnou znelkou. Ich
novorodené deti v obdobi dva az Styri dni po pérode reagovali na tato znelku pohybom a
spomalenim tepu srdca v porovnani s kontrolnou skupinou novorodencov, ktorych matky
tento seridl nesledovali. Bola taktieZ testovana reakcia novorodencov na iné druhy hudby,
avSak na hudbu, ktort ich matky pred porodom nepocuvali, deti podobnym sposobom
nereagovali (Fran¢k, 2009),

e Lamontova (2001) zapocala dlhodoby vyzkum hudobnej preferencie na zaklade skiisenosti
z prenatalneho obdobia. K dispozicii su zatial' iba jej prvé vysledky. Oproti obom

uvedenym vyzkumom je predmetom testovanie dlhodobej pamaiti. K prvotnému testovaniu
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pamiti doSlo az rok po narodeni. Vysledky ukazuju, ze skladbu, ktoru dieta opakovane
pocuvalo v poslednych troch masiacoch pred narodenim, rok po narodeni rozpoznava a
preferuje pred inymi skladbami. Vyskum naznacil, Ze pamét’ pre prenatalne prezentované
podnety moze trvat’ podstatne dlhSie, nez sa na zaklade vyskumu bezne studilo (Frang€k,
2009). Fran¢k poukazuje na d’al§i vyskum, v ktorom jedenast’ tehotnych Zien tri mesiace
pred porodom prehravalo svojim detom pravidelne jedinu hudobnu skladbu, zvolenu
podl’a vlastného vyberu. Jednalo sa bud’ o klasicku hudbu, world music, reggae alebo pop.
Rok po narodeni potom boli deti testované. Podmienkou experimentu bolo, Ze v priebehu
celého prvého roku po narodeni dietata vybrana skladbu uz nepoculi, poznali ju teda iba
Z prenatalneho obdobia. Test bol zahdjeny tym, ze zacali blikat’ farebné svetld, ktoré
vzbudili pozornost’ dietat’a. Diet’a sa obratilo smerom k svetlam, potom zacala hrat’ hudba
Z reproduktoru umiestneného u svetiel. Akonahle sa dieta prestalo pozerat smerom
k zdroju zvuku, svetla prestali blikat’. Preferacia pre uritd hudbu sa merala ako dizka
doby, po ktort dieta smerovalo svoj pohlad k zdroju hudby. Deti rychlo pochopili, ze
mozu pohladom na svetlo ovplyvnit' dizku skladby, ktort chet pocut. V teste boli detom
prehravané skladby, ktoré pocivali v prenatalnom obdobi, a pre kontrolu tiez skladby,
ktoré sa tymto skladbam blizili svojim $tylom, toninou, tempom a hlasitost'ou. Deti vSak —
aj napriek Stylovej a zvukovej podobnosti — jednoznac¢ne preferovali skladby, ktoré si
pamaétali z prenatadlneho obdobia. Deti z kontrolnej skupiny, ktorym nebola hudba pred
porodom prehravana, pri teste nepreferovali ziadny druh skladieb. Styl hudby nebol
dolezity, deti si dobre pamitali ako skladby z okruhu klasickej hudby, tak popularne;j.
Posluch klasicke; hudby nevybudoval lepSiu hudobnii pamét’. Ddlezité bolo iba tempo
skladby — deti, ktoré v prenatalnom obdobi poc¢tvali rychlejsiu hudbu, potom vykazovali

silnejSiu preferaciu nez tie, ktoré pred narodenim pocuvali skladbu pomalt (Franck, 2009).

,, Vysledky vyzkumi z poslednich dvaceti let ukazuji, Ze mozek plodu (nejen ¢loveka,

ale 1 jinych savcl) se pies svoji relativni nedospélost jiz mize ucit a vysledky tohoto uceni

mohou ovliviiovat chovani po narozeni. Zatimco je dnes jiz k dispozici fada poznatki proka-

zujicich, Ze plod reaguje na zvuky ¢i hudbu a Ze novorozenec preferuje nékteré zvuky, které

slySel v prenatalnim obdobi, daleko mén¢ je znamo, jaky ma dopad tato zkuSenost na pozd¢;jsi

hudebni vyvoj ¢i rozvoj v jinych oblastech. Vyznam prenatalni hudebni zkuSenosti (a nakonec

1 prenatalni zkuSenosti v dalSich oblastech) se t€zko hodnoti, protoze dité je po narozeni oka-

mzité vystavovano celé fad¢ dalSich podnétt a vlivi* (Franék, 2009, s.132).

Marek uvadza, ze mnohé vyskumy potvrdili, Ze deti st v maternici pokojnejsie, ked’ st

vystavované pravidelnym zvukom. Upokojujuce zvuky mora alebo teCucej vody nam
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Vv dospelosti snad’ pripominaju prostredie, v ktorom sme stravili prvych devit mesiacov svojej
existencie. Tomatis naznacuje, ze zvuk morského priboja nas zrejme vzrusuje preto, Ze sa
podoba prvym zvukom, ktoré sme poculi, teda rytmu matkinho srdca, jej dychu a zvukom
traviacej sustavy. Prenatdlne zvuky st dolezitym zdkladom pre vyvoj chovania a ucenia sa,
mozog sa vd’aka nim moze skor organizovat (Marek, 2002).

Novorodené deti maju mocnii pamit’ na zvuky, s ktorymi sa stretli eSte v maternici
Vv poslednej Casti tehotenstva. Opidt’ ich vystavit' tymto upokojujicim zndmym zvukom po
narodeni je sposob, ako zmiernit’ ich tazky prechod do Zivota na tejto chladnej, nezndme;j

planéte (Medina, 2011).

2.4.4  Vplyv prenatilnej hudobnej skiisenosti na detsky vyvoj

Moze mat teda prenatalna skusenost’ s hudbou dopad na nejaky pozitivny mimo hudobny
ucinok? Podl'a Franka sa v devétdesiatich rokoch 20. storocia tejto otazke venovali dva vy-
skumy. Blum (1998) vytvoril Specidlny prenatdlny program, pocas ktorého matky pocuvali
rozne druhy hudby. U novorodencov potom zistil urychleny vyvoj v orientacii na zvuk,
v lingvistickom vyvoji (Zvatlanie) v orientacii a v kontrole motoriky. Autori Lafuente a kol.
(1997) zase skumali, aky vplyv ma na psychomotoricky vyvoj deti Specidlna metdda ,,Fir-
ststart method*, v ktorej tehotné mamicky nosili pas, ktory obsahoval malé reproduktory spo-
jené s magnetofonom. Detom prehravali v obdobi 28. az 36. tyzdina nahravky soélovych husli
Vv priemere 70 hodin. V priebehu prvych Siestich mesiacov po narodeni mali matky za Glohu
podla Specidlneho dotazniku hodnotit’ spravanie svojich deti. U deti, ktoré sa podrobili tejto
metdde, doslo k vic¢Siemu rozvoju jemnych motorickych aktivit (obecnd motoricka koordina-
cia), lingvistického vyvoja, vizualneho sledovania (koordinacia oko — ruka) a ur¢itého kogni-
tivneho spravania (skimanie predmetom tstami, napodobiiovanie vyrazu tvare). Aj ked pre-
vedené vyskumy ukazuju na dolezitost’ prenatalneho t¢inku hudby na vyvoj dietata, nedos-
tatkom tychto stadii je, Ze vysledky boli vd¢Sinou zaloZené na pozorovani matiek. Tie totiz
mozu byt trochu skreslené, ked’ze matky ocakavali, ze dlhodoby program, ktory v tehotenstve
absolvovali musi nutne viest’ k ur€itym pozitivnym vysledkom (Frané€k, 2009).

Podl'a tedrie o prenatalnom pdvode hudobného vyznamu, ktort formuloval Parncutt
(1987), hudobné struktury pripominajuce zvuky, ktoré obklopovali plod v materskom tele,
spustaju Specifické emocionalne reakcie. Tato tedria pontka vysvetlenie, preco ¢lovek roz-
nym sposobom interpretuje emociondlny vyznam pravidelného pulzu, nepravidelného rytmu
pulzacie ¢i rubato. Z prenatalneho obdobia ma c¢lovek skusenost’ s pravidelnou pulzaciou,
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ktoru predstavuje chodza a tep srdca pri vyrovnanom emociondlnom stave matky, zdroven ma
tiez skusenost’ s nepravidelnym tepom (zrychlovanie, spomal’ovanie), ktoré sprevadza emo-
cionalne vzrusenie matky. Telesné pohyby pri chddzi alebo behu st vel'mi pravidelné, aj ked’
maju roéznu rychlost’. MoZno prave preto hudba zaloZena na pravidelnom pulze evokuje fy-
zicky pohyb a tanec. Oproti tomu tep srdca nie je tak pravidelny, ale zrychl'uje a zpomaluje sa
Vv zavislosti na zmene emocionalneho stavu. Plod je tak tymto spdsobom informovany o emo-
ciondlnych prezitkoch matky.

Hudobné rubato mé rovnakt podobu ako tep srdca pri emociondlnom vzruSeni, je ne-
pravidelné, hudobny prad sa miestami zpomaluje, miestami zrychl'uje. Pravdepodobne tato
suvislost’ spdsobuje, preCo zmeny tempa vyrazne evokuji vzruseny emocionalny stav. Tuto
hypotézu do urcitej miery potvrdzuju vysledky reakcie novorodencov na rdzne typy rytmic-
kych akustickych rad, ktoré aplikoval Salk (1960). Do miestnosti pre kojencov nechal umies-
tnit’ reproduktor s nahravkou akustickych pulzov o frekvencii 73 iderov za minttu. Cielom
bolo zistit', ¢i rada tychto podnetov bude asociovat’ prenatalnu sktisenost, kl'udovu frekvenciu
tepu matkinho srdca. Ukdazalo sa, Ze kojenci sa pri poc¢uvani tejto rytmickej rady spravali spo-
kojne a zaspavali, zatial’ ¢o pri preruseni u nich opat’ vzrastal nekl'ud. Druhej skupine bol pre-
hravany rytmus o frekvencii 128 tepov za mintutu a tretej skupine potom bodkovany rytmus.
U oboch pripadoch u novorodencov vzrastal nekl'ud (Fran¢k, 2009).

Aj Marek uvadza dolezitost’ rytmického tlkotu matkinho srdca — ked’ je pravidelny, aj
nenarodené dieta vie, Ze je vSetko poriadku. Citi sa v bezpeci a ten pocit pretrvava. Podve-
domym zapamitanim tlkotu srdca mdézeme vysvetlit, pre€o sa dieta citi prijemne, ked’ ho
jeho matka k sebe privinie, pre¢o pokojne zaspava pri pravidelnom zvuku tikajicich hodin a
preco ani dospelych v rusnej kanceldrii nerozptyl'uje rytmicky klepot pisacich strojov. Dr.
Albert Liley je presvedceny , Ze z rovnakého dovodu vacSina l'udi, ktory mali moZnost’ ne-
chat’ si nastavit’ metrondém, za najprijemnejSiu hodnotu povazuje rytmus péat'desiatich uderov
za minutu, ¢o je priblizne rovnaky rytmus, akym pracuje l'udské srdce. Canetti sa domnieva,
ze tlkot matkinho srdca, vysvetl'uje mnoho z nasich hudobnych zalub. Zdoraziuje, ze vSetky
zname bubnové rytmy maju dva zakladné vzory: zvuk rychlo dupajucich zvieracich kopyt
a pravidelnost tepu l'udského srdca.

Marek uvadza, Ze I'udskd mysel' dokonca aj mysel' dietata v tele matky, si vytvara
symboly. Preto aj nenarodené dieta prisudzuje rytmu srdca metaforicky vyznam. Jeho neuti-
chajuci tlkot sa stava symbolom kl'udu, bezpecia a lasky. Prave pravidelny rytmus srdca spo-

sobuje, Ze sa dietat'u dari vac¢Sinou dobre. Toto tvrdenie je podlozené experimentom, kde sa
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Vv izbe s novorodencami prehraval magnetofonovy zaznam srdcovej ¢innosti ¢loveka. Vedci
predpokladali, Ze pokial’ mé pulz matkinho srdca vébec nejaky emociondlny vyznam, malo by
byt chovanie novorodencov iné ked’ zdznam pocuju a iné, ked’ ho nepocuju. Vysledky boli
presvedcivejsie, nez sa od nich ocakavalo. Detom, ktoré tlkot srdca pocuvali, sa viedlo vo
vSetkych smeroch lepsie. Viac jedli, priberali, lepSie spali a dychali, menej plakali a tiez boli
menej Casto choré (Marek, 2002).

Pre¢o by mali mat’ podnety vnimané a zapamétané v prenatilnom obdobi véacsiu dolezi-
tost’ pre dlhodobé preferencie nez podnety, ktorym je Clovek vystavovany az po narodeni?
Mozno je to dané tym, ze v prenatdlnom obdobi nie je mozgova kora este dostatocne rozvinu-
ta, pamétové stopy sa teda musia ukladat’ inym — a zrejme aj efektivnej$im sposobom, nez je
tomu Vv obdobi detstva adospelosti. Dodlezit¢ je tiez emociondlne poOsobenie hudby
V prenatdlnom obdobi. Existuje zhoda v tom, Ze prenatdlne podnety maji vel’ky vyznam pre
rozvoj emocionality dietata. Je teda vel'mi pravdepodobné, Ze prenatalne hudobné skusenosti
sa rovnako podiel’aji na vytvarani naSej emocionalnej reakcie na hudbu (Frané€k, 2009).

Tehotné Zena, ktord venuje niekol'’ko minit denne pocuvaniu ukludiujiicej hudby, moze
prinajmensom dosiahnut’ toho, ze jej diet’a sa bude citit’ uvol'nenejsie a pokojnejsie, a este tato
skusenost’ moze vzbudit’ celozivotny zaujem dietata o hudbu. Marek uvadza pripad dirigenta
Filharmonického orchestra v Hamiltone, ktorého sa moderator spytal, kedy ho zacala zauji-
mat’ hudba. Dirigent odpovedal, Ze hudba bola v fiom uz pred narodenim. Vysvetlil to tak, ze
uz ako mlady muz bol prekvapeny svojou neobvyklou schopnostou hrat’ niektoré skladby
z pamiti. Ked’ dirigoval prvykrat bez partitiry a naraz sa objavil part pre violoncelo, poznal
jeho pokracovanie este predtym, nez obratil stranku. Ked’ sa o tom zmienil svojej matke, vy-
jasnilo sa, Ze to boli tie skladby, ktoré hravala ked” ho ¢akala v brusku (Marek, 2002).

Hudobna prax rozsiruje schopnost’ verbalnej artikulacie, a zvuky a rytmus v maternici,
modzu obsahovat’ niektoré, pre rozvoj mozgu plodu velmi ddlezité informacie. Je mozné sa
domnievat’, Ze pri hudobnej stimulacii prechadza neurdénové a synapticka siet’ mozgu znac¢nou
reorganizaciou. Pretoze sluch je pravdepodobne pre ucnie v maternici tym najdoleitejSim
zmyslom, st tu pravdepodobne polozené zéaklady pre neskorSie ucenie v detskom veku
(Marek, 2002). ,,Zvukovéa stimulace plodu, aniz bychom chtéli vychovavat hudebni virtuozy,
je tedy velmi vyhodna a diilezitd pro rozvoj pln¢ a zdravé télesn€, emocné, intelektudlné a

duchovné vyvinutého ¢lovéka* (Marek, 2002, s. 175).
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2.5 Hudba a relaxacia

2.5.1  Uvod do psycholégie hudby

., Pokud pochopime, jak zvuk a hudba ovliviiuji Zivot ¢loveka, a zamérime svou pozornost na
nosny terapeuticky ucinek, ktery se zde skryvda, oteviraji se nam nové moznosti, kterych miize-
me vyuzit nejen ve vlastnim Zivote, ale i v oblasti pomahajicich profesi “

Lipsky

Zvuk a hudba prevadzaju zivot ¢loveka uz od nepamiti. Posobia na jeho psychicku aj
somaticku stranku, a to pozitivnym aj negativnym sposobom. Clovek vniitorne pocituje a
preziva posobenie hudby. Hudba a jednotlivé zvuky v nej vytvaraji urcité nalady, pocity,
afekty, ako aj zmeny spravania. Zaroven su ovplyvnené hudbou aj najddlezitejSie organy ve-
getativnej funkcie, ale aj tvorba hlasu, re¢i a vlastnej hudobnej aktivity. Uz v starovekej Cine,
Izraeli, Egypte a Grécku sa I'udia zaoberali otdzkami posobenia hudby na 'udsky organizmus.
Napr. Aristoteles doporucoval vyuZitie dorskej stupnice, ktora mala duchovnu silu, a stupnice
lydickej, ktorej naopak pripisoval velky vplyv na deti. Zaoberal sa tzv. ,,hudobnou katarziou®,
ktorou mal na mysli ur¢ité uvolnenie a nasledne odstranenie zat'azovych situacii za doprovo-
du emdcii.

Z pociatku mala hudba elementdrny vyznam. Pouzivalo sa jej ako magického pro-
striedku k ovladaniu prirodnych sil, ale tieZ ako jeden zo sp6sobov boju proti chorobam a
uzkosti zo smrti. Neskor sa z primitivneho lieCenia magickym spésobom vyvinula cela rada
cielenych ritudlov. Prirodné narody verili, Ze hudba (spojenie rytmu, spevu a tanca), ktora
pouziva Saman, vyhana z tela choroby a zIé sily. S vyvojom civilizacii sa hudba zacala pouzi-
vat’ v spojeni s jej lieCebnymi U¢inkami. Napriklad v Egypte uz tri tisic rokov pred nasim le-
topoctom plavili na lod’kach svojich chorych I'udi po Nile v sprievode ukl'udiiujucej hudby,
ktora bola hrana na jednoduché nastroje. Zo Starého zdkona sa dozvedame o kralovi Davido-
vi, ktory spevom a hrou na harfu vylie€il kral'a Saula z depresivnych stavov. V Judei pouZiva-
1i hudbu aj pri lie€eni tranzu ¢i epilepsie.

V 17. a 18. storoc¢i sa liecba hudbou nazyvala ,,iatromusica®, kde sa venovala pozor-
nost” aj biochemickym a fyziologickym procesom sprevadzajucich hudbou. Po druhej svetovej
vojne sa zacalo vyuzitie hudby a zvuku silno rozvijat. V roku 1984 zalozil A. Pontvik tzv.
Svédsku Skolu, zameranii na muzikoterapiu. Sti€asne s iou vznikla aj jedna z prvych americ-
kych $kol. Nasledne zacalo zriet mnoho hudobno — terapeutickych teoérii a rozvoj $kol
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v d’alSich krajinach. Z vyssie uvedeného vyplyva, ze uz po tisicroCie si I'udia uvedomovali, Ze
spravne zvolend hudba ¢i pdsobenie tonov mé pre cloveka ozdravujuci charakter, ktory moze
byt vyuzivany k terapeutickym ucelom. S vyvojom jednotlivych vednych disciplin sa obraz o
posobeni zvuku a hudby na l'udsky organizmus postupne dotvaral a stale dotvara. Jednotlivé
poznatky, napr. z neurofyzioldgie, chémie, biologie a psychologie sa tak vyuzivaju
v muzikoterapeutickych studiach. Poznatky z muzikoterapie sa potom d’alej vnasaju do d’al-
Sich oblasti psychoterapie (napr. arteterapie, dramaterapie), ako aj do vSeobecne pedagogickej
aj Specialne pedagogickej praxe, kde okrem terapeutického efektu vstupuje prvok vychovny.

Zakladom pre vznik zvuku je vibracia telies. Ide o kmitajuce molekuly tvoriace zvu-
kovu vlnu, ktora nasledne prechadza prostredim. Zmeny nizsieho a vyssieho tlaku pri precho-
de tejto viny prostredim rozkmitaji usny bubienok, ktory prichadzajici zvuk niekol’konasob-
ne zosilnie. Cez vnitorné ucho a nervové vladkna sa zvuk dostava do mozgu, ¢im je sposobe-
né, ze Clovek pocuje. Pri pocuvani hudby si v mozgu vyvolané budivé reakcie, ktoré sa
v somatickej sfére prejavuji zmenou svalového napétia a zvysenou svalovou ¢innost'ou. Pri
dynamickej hudbe potom mdzeme pozorovat’ kyvanie hlavou, niekedy aj celym telom, tuka-
nie prstami podla taktu ¢i rytmické pohyby noh.

Na ¢&loveka v§ak nepdsobi iba jeden akusticky podnet. Clovek sa nachadza v mori vib-
racii a nie vSetko je jeho mozog prostrednictvom sluchu schopny registrovat’. Zvuk pocujeme
v rozmedzi zhruba od 16 Hz do 20 000 Hz, ¢o je pomerne mal4 ¢ast’ naSho zvukového vni-
mania. Zvukové viny ale pdsobia na cely organizmus. Vibracie tak dopadaju na bunky celého
I'udského tela a nasledne st spracovavané mnohymi d’al$imi kanalmi. Celé 'udské vnimanie
je multisenzorialne.

AvSak nie vSetky zvuky, su pre nds prinosom. Zvuk je charakterizovany intenzitou a
kmitoctom, priCom zvuky s nepravidelnym kmitotom sa nazyvaji hluky a s pravidelnym
kmitoctom tony. Prave oni, spomenuté hluky, Sumy — zvuky nehudobné, predstavuja pre or-
ganizmus isté nebezpecie. S postupujicou industrializaciou spolo¢nosti dochadza ku zmnoze-
niu jednotlivych zvukov. To moze posobit’ na Cloveka negativne. Mozog vedome Skodlivé
zvuky (Sumy, hluky) nevnima, ale tento “akusticky smog* na organizmus negativne posobi.
Tym vznika pre organizmus zataz, ktora moze viest’ k stresom, vnutornému napétiu apod. Vo
vyskume negativnych u¢inkov hluku na organizmus prisli k zaveru, Ze je postihnuta nielen
nervova sustava, ale cely organizmus. Problémom je, Ze je ¢lovek schopny prijimat’ mnoho
hluku ako samozrejmost’, ignorovat’ ho, bez toho, ze by si uvedomil, ze nan posobi destruk-

tivnym sposobom.
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Jednou z mozZnosti znizenia dopadu “akustického smogu® na ¢loveka je prave vyuzitie
hudby, ktora napriklad v obchodnych domoch ambientnym spésobom ukl'udiiuje tenziu naku-
pujucich, ktora je sposobena tymto nadmerne hluénym prostredim. Celkova rozladenost’ moze
byt nasledne harmonizovanad posobenim hudobnych postupov, uréenych primarne
k terapeutickym t¢elom. Disharmonia ¢loveka vSak nemusi byt’ dana iba vplyvom nadmerné-
ho hluku. Casto moze byt spdsobena vplyvom psychickych ochoreni, ale aj d’al§imi pri¢ina-
mi. Aj Vv tychto pripadoch sa o slovo hlasi vyuzite muzikoterapie, a to v ramci psychoterapeu-
tickych programov. Ukazuje sa, ze hudba je schopné Specifickym spésobom komunikovat’ a
vyustit’ vo vyznamové a obsahové oznamenie, ktoré vyvolava u posluchaca psychicku odo-
zvu. Hudba prenikd do hlbsich sfér l'udskej psychiky nez napriklad hovorené slovo a tym pre-
kraduje hibku odpovedajicich javov vo verbalnych pristupoch. Akustické podnety ovplyviuji
biogénnu vrstvu osobnosti. Rozhodujiicim okamzikom vo vnimani hudby je interakcia medzi
sociogénnou vrstvou vnimatel'a a obsahovou vrstvou hudobného diela. Takyto vzniknuty dia-
16g podnecuje psychické zmeny, evokuje bytostné sily, prispieva k tvoriacemu rozvoju osob-
nosti vnimatela a aktivuje pozitivne emdcie.

Efekt vplyvu hudby a jej prezitku je samozrejme dany aj individudlnymi rozdielmi
medzi P'ud'mi. Neexistuje iba jediny a u vsetkych I'udi rovnaky hudobny prezitok. Avsak
obecne plati, Ze postupnym prienikom vnimatel'ovej psychiky do obsahovej vrstvy hudby sa u
neho dostavuje umelecky zazitok. Ten nasledne ovplyviiuje jeho hudobné vedomie, jeho cito-
vy a myslienkovy svet. Procesy, ktoré sa pri po¢uvani hudby odohravaju v psychogénnej a
prednej biogénnej vrstve, zasahuju do vyvojovo najstarSich oblasti mozgovej kory, tj. thala-
mus, hypothalamus, limbicky systém a retikularne formacie mozgového kmena (Sedlak
1990). ,,Pti vytvafeni emociondlnich reakci ma dilezity vyznam piedev§im limbicky systém.
Limbicky systém ovliviiuje lidské chovani, vystavbu paméti, osvojovani novych poznatkl a
emo¢ni aktivitu. Cim je emoéni pozadi vyrazn&jsi, tim je trvalejsi a intenzivngj$i ukladani
senzorickych informaci do védomostnich sfér clovéka. Prostfednictvim tohoto poznatku se da
predpokladat, Ze vyuziti hudebniho dila s vysokym emocionalnim nédbojem napomaha aktiva-
ci limbického systému a jeho propojeni s dllezitymi ¢asti mozku, coz mé za nasledek podporu
osvojovani novych poznatkd, ¢innosti a vzort chovani v motorické i psychické sfére zdravého

i postizeného ¢loveka® (Lipsky, 2002 — www.muzikoterapie.cz).
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2.5.2 Pojem relaxacia v obecnom psychologickom vyzname

Pojem relaxacia vznikol povodne vo fyzioldgii a znamenal uvolnenie svalovych vla-
kien. V dnesnej psychologii rozumieme pod pojmom relaxacie psychické aj fyzické uvolne-
nie.

Relaxacia — spolu so spravnym dychanim — patri K naji¢innej$im spdsobom neutralizacie ne-
gativnych ucinkov stresu. V relaxovanom stave dochédza k celej rade telesnych zmien. Tieto
zmeny svojim charakterom predstavuju protipol telesnych zmien, ktoré vyvoléava stres, a by-
vaju v odbornej literatiire oznacované ako ,,relaxa¢na odpoved™: ,,v prubéhu relaxace se ak-
tivuje parasympaticka vétev vegetativniho nervového systému (ve stresu je naopak aktivovan
sympatikus), dychani se zpomaluje a prohlubuje, snizuje se spotieba kysliku a vydej kysli¢ni-
ku uhli¢itého. Snizuje se také krevni tlak a puls a zpomaluje se celkovy metabolismus. Do-
chéazi k biochemickym zménam. Zvysuje se produkce nékterych neurotransmitert, zejména
serotoninu, ktery pozitivné ovliviiuje naladu i pocity klidu a spokojenosti. Relaxace je spojena
I se zménami elektrické aktivity mozku, dostateéné vyraznymi, abychom je mohli pozorovat
pomoci EEG (pfevazuji tzv. alfa viny)“ (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 78).

Druhy mozgovych vin:

beta viny (14-30 Hz, ale tiez az 60 vo zvlast excitovanych stavoch) dominuju pri
normalnom bdelom stave, kedy mame otvorené o¢i a sme sustredeny na okolity svet. Suvi-
si so sustredenim, s bdelost'ou, vzrusenim, a tiez so stresom, s pocitmi uzkosti a strachu

(ked’ je toto vinenie vel'mi silné¢),

o alfa viny (8-13 Hz) dominuju v stave prijemného uvolnenia, ked’ zatvorime oci
auvolnime telo. Prirodzene vznikaji medzi spankom abdenim (pri zaspavani
a prebudzani). Mozno ich navodit’ relaxaciou. Podl'a niektorych teorii, tieto viny dominuju
Vv sebalie¢ivom procese a V stave alfa dochadza k synchronizacii mozgovych hemisfér,

o theta viny (4-7 Hz) dominuju v stave prehibeného kl'udu, hibokej meditacie. Je to stav
umoziujuci pristup k podvedomiu, sprevadzany snovymi predstavami, spojeny s fantaziou,
vizualizéaciou, inSpirdciou. Umoznuje odblokovanie intuitivnych kanélov tvorivosti,

o delta viny (1-3 Hz) dominuju v hlbokom bezosnom spanku alebo inom nevedomom

stave (tranze). Podl'a niektorych autorov (Hurchinson, Pattern 1996) si I'udia m6zu udrzat

vedomie aj Vv stave delta, ¢o je spojené s extrémne hlbokou meditaciou (Drotarova, Drota-

rova, 2003).
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Cim pomaliie si mozgové viny, tym vicsie uvolnenie, spokojnost’ a kPud citime. Rovnako
ako meditacia, joga, biofeedback a ostatné praktiky vytvorené k spajaniu mysle s telom aj
hudba v tempe 60 dob za minutu (tiez urcité skladby barokové, styl New Age a naladové
kompozicie), dokdzu prepnut’ vedomie z roviny beta do roviny alfa, ¢o zlepSuje pozornost’
a celkovy pocit pohody. Bubnovanie Samanov uvedie posluchaCov do roviny theta, ¢o vedie
k zmene stavu vedomia a snad’ aj k vnimaniu inych dimenzii (Campbell, 2008).

,,Relaxace tedy je komplexni protistresova reakce, psychofyziologicky stav intenzivni regene-
race organismu, ve kterém dochazi k posileni imunitniho systému, zpomaleni latkové vymény
a hloubkové regeneraci bun€k, zejména nervového systému‘‘( Drotdrova, Drotarova, 2003,
s.79).

Relaxacia vSak nie je vSelickom. Nepomdze ndm odstranit’ pri¢iny nasich problémov,
nevyriesi ani neodstrani negativne spomienky schované v nasom podvedomi — mdze vsak
znizit' ich negativny naboj a pomdct’ nam tak k pozitivnej$ej emocnej bilancii. Umozni nam
tiez, aby sme sa pozreli na nase problémy s nadhl'adom a odstupom. Mozno povedat, Ze ok-
rem nesporného psychohygienického a psychoterapeutického tUc¢inku relaxacia napoméha k
sebapoznaniu, adekvatnej sebareflexii, a moze vystupovat’ aj ako vyznamny prostriedok nas-
ho osobnostného rastu a smerovaniu k zreniu osobnosti. Relaxa¢né metody moézu byt népo-
mocné u lahSich i1 strednych psychickych poruchach. Poméhaji pri tzkostiach, nervozite,

roztekanosti, nestustredenosti a nekl'udu.

2.5.3  Relaxacné techniky a ich ucinok

V sucasnosti existuje vel’ké mnozstvo roznych spdsobov relaxacie, ¢asto sa o nich ho-
vori ako o roznych cestach na rovnaky kopec (dosiahnutie alfa vin a d’alsich biologickych
zmien typickych pre stav relaxécie, ako bolo vysvetlené v kapitole 2.5.2 ). Ddlezité je vediet
si vybrat’ ,,cestu®, ktord je ndm najbliZzSia a najvhodnejsia, ktora Specidlne ndm prinesie co
najvyssi efekt.

Drotarové zoradili jednotlivé metody relaxacie do nasledujacich oddielov:
e Joga
e Spdsoby relaxacie na baze svalového uvolnenia (praca s telom)

- masaze

- akupresura

- reflexna terapia
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- postojové cvicenia (asany)

Relaxacia na baze dychovych cviceni

- koncentrécia na vol'ny, prirodzeny priebeh dychu
- plny jogovy dych

Relaxacne koncentracné metody

- progresivna relaxacia

- autogénny tréning

- meditacia

Relaxacne imaginativne metody

- tvoriva predstavivost’

- Silvova metoda ovladania vedomia

- Simontonova metoda (Navrat k zdraviu)
Technologické relaxacné postupy (na baze vizualnej, resp. sluchovej stimulacie)
- biofeedback

- alfa synchro systém

- subliminalne metody

Niektoré d’alSie pristupy k relaxécii

- aromaterapia (relaxacia pomocou voni)

- muzikoterapia (relaxacia pomocou hudby)
Bleskové relaxacie

- pre akttny stres

- proti aktitnej psychickej inave

- pri sedavom zamestnani

- pri praci s poc¢ita¢om (Drotarova, Drotarova, 2003)

Limousin Cungi (Cungi, 2005) popisuje nasledujice relaxacné¢ metddy:
respiraéné metédy su zalozené na ovladani dychu, pretoze dych je vel'mi ddlezity pre
celkové uvolnenie organizmu. Dych je jedina neurovegetativna funkcia, ktordt moézeme
ovladat’ vol'ou. Pravidelny a hlboky nadych je pre Gplné uvolnenie zakladom. Prostrednic-
tvom svalového uvol'nenia — ktoré ovladame volou. Existuja dva zékladné typy dychania:
dychanie do hrudniku, kedy sa rozsiruje vrchna a stredna Cast’ hrudného kosa a dychanie

do brucha, pri ktorom sa zapojuje ¢ast” hrudnika a brucho,
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e joga predstavuje posiliujuce a ozdravujice cvicenie, ako aj Specidlne telesné cvicenie,
cvicenie regulacie dychu, hlboku relaxaciu a meditaciu. To vSetko su dolezité sucasti tera-
peutickych programov. Predstavuje komplexny systém holistickych postupov starostlivosti
0 telesné¢ a dusevné zdravie s filozofickym a duchovnym zazemim. Vychadzajuc z vy-
chodného holistického pohl'adu na svet, joga 'udsky organizmus chape ako celok disponu-
juct latentnymi schopnost’ami a skladajtcich sa z troch samostatnych a vzajomne prepoje-
nych stranok — telesnej, duSevnej a duchovnej. Na psychickej irovni sa zdoraziuje prijatie
etickych kritérii a nastoleniu vnutorného kl'udu cestou relaxacie, koncentracie, meditacie,
prehibeniu sebapoznania a sebavychovy,

e zmyslové metédy pomocou sluchu (muzikoterapia) — zvuky prirody, duchovna
a ukl'udiiujica hudba, najlepSie iba inStrumentdlna; a pomocou cuchu (aromaterapia).
Aromaterapia, lieCba vonami, sa aplikuje za G€elom zmeny nalady, mySlienok a procesu
poznavania. Vonné oleje su pouzivané pri réznych procedurach, napr. aromaterapeuticka
masaz, kupel’ alebo inhalécia,

e progresivna relaxiacia je zalozena na systematickom zatinani a uvolfiovani kosterného
svalstva, k dosiahnutiu vedomého ovladaniu svalového napétia. Zakladatel'om bol americ-
ky klinicky psycholog Edmund Jacobson. Podl'a neho je aj nazvana Jacobsonova relaxacia,
ktora patri k jednej z najzname;jsich relaxacii. Tato metoda je vel'mi dynamicka a je urcena
tym, ktori sa nedokazu naplno uvolnit’. Stres a napitie su emocie, ktoré vel'mi ovplyvituju
fungovanie orgdnov a svalov, ktoré sa stiahnu. Prave to je dosledok vel'mi €astych bolesti
hlavy a chrbta,

e meditacia lie¢i duSevné zranenia. Slova medicina a meditacia vychadzaji z rovnakého
zakladu — nieco ¢o lie€i. Medicina lieci fyzické poranenia a meditdcia rany na dusi, pora-
nenia existencie a bytia. Je to dusevna prax a proces oslobodenia. Jedna sa o roznorodé
koncentracné cvicenia, ktoré¢ maji povod v ndbozZenstve. Tieto techniky s zaloZené na uz-
kom spojeni mysli a tela. Meditacia je forma duSevnej relaxacie, ktora prindsa uvolnenie,
posiliiuje osobnost’ a prindSa nadhl'ad. Pomaha dosiahnut’ vnitorného kl'udu, vyrovnanosti,
koncentracie a kreativity. ZlepSuje pamét a u€enlivost’ a zvySuje odolnost’ proti stresu.
Existuje nespocetné mnozstvo réznych meditaénych technik, ktoré pochadzaju z r6znych
kultar a tradicii. VSetky formy meditacie vychadzaji z 3 zakladnych pravidiel, ktoré sa
vztahuju k dychaniu, drzaniu tela a K postoju ducha. Meditacia by mala viest’ k oslobode-
niu a usporiadaniu psychického stavu, prinasa uvolnenie a urcity nadhl’ad, posiliiuje osob-

nost’ a precistuje myslienky.
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2.5.4 Umocnenie relaxaénych ucinkov pomocou hudby

Prostrednictvom rytmu, melddie a harmonie sa aktivujii emociondlne pochody, upev-
nuje sa schopnost’ ststredenia a rozvijania komunikacie. Zvuk a hudba st idealnym prostried-
kom a reakcie k uvolneniu zatazovych situacii a nahromadenej tenzii. Intenzivny prezitok je
spojeny zaroven s katarziou, o€istnym momentom, ktory ma vel'ky terapeuticky vplyv nielen
u 0s0b s mentalnou retardaciou, ale u vSetkych zdravych aj postihnutych I'udi (Lipsky, 2002 —
www.muzikoterapie.cz).

Vibrujuce zvuky vytvaraju v okolitom priestore vzorce a energetické rezonancné
a pohybové polia. Ovplyviiuju nase bunky, tkaniva a organy. My tieto energie vstrebavame
a ony menia nas dych, pulz, krvny tlak, napétie svalstva, teplotu pokozky a ostatné interné
rytmy. V zavislosti na svojej vinovej podobe a d’alSich vlastnostiach nas mozu zvuky dobijat’
a uvolnovat. V niektorych pripadoch pozitivne nabijaji mozog a telo. Niektoré zo zvukov,
ktoré su najpozitivnejSie nabité, vytvara nas vlastny hlas. Také zvuky moézu uvolnit’ sanku
a hrdlo, zbavit’ telo napétia a pomdct’ nam dosiahnut’ nové urovne uspechu. Vacsina z nas
S poteSenim poctva hudbu, pricom si neuvedomuju jej vplyv. Aby sme pochopili ako hudbou
liecit’, musime sa hlbSie zaoberat’ tym, ako na nas pdsobi. (Campbell, 2008).

Campbell (2008) popisuje tieto uc¢inky hudby:
- hudba méze spomal’'ovat’ a vyrovnavat mozgové viny,
- hudba ovplyviiuje dychanie,
- hudba ovplyviiuje srdcovt frekvenciu, tep a krvny tlak,
- hudba zmierniuje svalové napitie a zlepSuje pohyb a koordinéciu tela,
- hudba ovplyviiuje telesnu teplotu,
- hudba dokaze zvysit’ hladinu endorfinov,
- hudba vie regulovat’ stresové hormony,
- hudba a zvuk mézu posiliiovat’ imunitny systém,
- hudba meni nase vnimanie priestoru,
- hudba meni nase vnimanie Casu,
- hudba mdze posiliiovat’ pamét’ a schopnost’ ucit’ sa,
- hudba méze zvysit’ vykonnost,
- hudba podporuje romantickost’ a sexualitu,
- hudba podporuje travenie,

- hudba podporuje vydrz,
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hudba zlepSuje podvedomé porozumenie symbolom,

hudba méze navodit’ pocit bezpecia a pohody.

Blizsie rozpiSem ucinky hudby, ktoré sa tykaju problematiky tejto prace:

e hudba mdze spomalovat’ a vyrovnavat mozgové viny (tato problematiku som popisala

v kapitole 2.5.2.),

hudba ovplyvituje dychanie — dychanie je rytmické, pokial nemame zvysenu aktivitu, ¢i
nelezime v posteli. Spravidla sa nadychneme dvadsatpatkrat az tridsatpéatkrat za minttu.
Optimalne je hlbsie, pomalSie dychanie, pretoze prispieva ku kl'udu, k ovladaniu vlastnych
emocii, hlbSiemu premyslaniu a lepSiemu metabolizmu. Plytké, rychle dychanie moéze
viest' k povrchnému a roztekanému mysleniu, impulzivnemu chovaniu a K tendencii robit’
chyby a mat’ r6zne nehody. Pokial’ ¢lovek spomali tempo hudby alebo po¢uva skladby plné
dlhsich, pomalgich zvukov, obvykle sa mu prehibi a spomali dychanie, ¢o umoziuje mysli,
aby sa ukl'udila. Takyto Gc¢inok va¢sinou mava gregoriansky choral, New Age a naladova
hudba,

hudba ovplyviiuje srdcovu frekvenciu, tep a krvny tlak — tep T'udského srdca je na zvuk
a hudbu vyladeny intenzivne. Srdcova frekvencia reaguje na hudobné premenné, ako frek-
vencia, tempo a hlasitost’, a spravidla zrychl'uje ¢i spomal’uje, aby sa vyrovnala s rytmom
zvuku. Cim rychlejsia je muzika, tym rychlejsie bude srdce bit’; &¢im je muzika pomalsia,
tym pomalsie bije aj srdce — vSetko v primeranom rozsahu. A podobne ako u dychovej
frekvencie plati, Ze niz§im poctom uderov srdca vznika mensie fyzické napétie a stres, uk-
Pudni sa mysel’ a to pomaha telu v samoliecbe. Je zrejmé, ze hudba dokaze srdcovu frek-
venciu ovplyvnit,, ale plati to aj naopak: srdcova frekvencia urcuje nase hudobné zal'uby. V
jednej stadii, z poslednej doby sa dokazalo, ze u vysokoskolskych Studentiek pouzivaja-
cich ako stimul disneyovsku piesen sa prejavuje sklon preferovat’ tempa odpovedajuce ich
vlastnej kl'udovej srdcovej frekvencii. V §tudii z roku 1989 vedci zistili, ze pri pocivani
hudby, kde sa frekvencia pohybuje v priemere na 55 Hz a s frekvenciou 44 Hz sa vyrazne
zniZil systolicky krvny tlak (najvyssi tlak krvi, ktory je dosiahnuty pocas srdcovej systoly),
ato u vetkych deviatich pozorovanych subjektov. Dalie pokusy, pri ktorych sa pouzila
cela rada hudobnych Zanrov, dokladaja, ze jak systolicky, tak diastolicky krvny tlak (naj-
nizsi tlak krvi, ktory je dosiahnuty pocas srdcovej diastoly) je mozné pocas jedného poslu-
chového sedenia znizit' aZ o pit bodov (mm Hg teda milimetrov ortutového stipca)

a srdcovu frekvenciu je mozné znizit’ o Styri az pat’ tepov za minatu. Pokial’ si budu l'udia
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S vysSim tlakom pustiat’ takéto nahravky kazdé rano a vecer, mozu sa naucit’ udrziavat’ svoj
krvny tlak dole (Campbell, 2008),

hudba ovplyviiuje telesnt teplotu — vSetky zvuky a hudba maju mierny vplyv na teplotu
naSeho tela, atiez aj na nasu schopnost’ prispésovobat’ sa teplotnym zmenam okolia.
Transcendentna hudba v nas moze rozpradit’ teplo. Hlasita hudba s vyraznym rytmom nam
dokaze zdvyhnut teplotu o niekol’ko stupniov, zatial’ ¢co jemna hudba so slabsim rytmusom
je schopna ju znizit. Hudba tohto efektu dosahuje tak, Zze ovplyviiuje krvny obeh, pulz,
dychanie a potenie. Ako pozoroval Igor Stravinskij, ,, bicie a basy funguji ako ustredné
karenie*“. Ked pocas chladného zimného dna pocuvame priatel'ski hudbu so silnym
rytmom, pomoze nam to zahriat organizmus. Naopak odt’azita abstraktnd hudba nas
Vv letnych ditoch méze ochladit’,

hudba dokaze zvysit hladinu endorfinov - ,,Endorfiny, ,,opiaty®, které si vytvari sdm
mozek, jsou piedmétem zajmu mnoha soucasnych biomedicinskych vyzkuma a nékolik
2008, s.72). Liecivé chemické latky, ktoré vznikaju vdaka radosti a emociondlnemu
bohatstvu obsiahnutom v hudbe, umoziujta telu, aby si vytvaralo vlastné anestetikum a
vylepSilo fungovanie imunitého systému. Goldstein zastava tedriu, ze ,hudobné
rozochvenie®, teda rozziarenost’ vznikajuca pri poc¢uvani uréitej hudby, je désledkom toho,
ze hypofyza produkuje endorfin, takze limbického a autondmneho systému. Podla
vysledkov $tiidie o muzikoterapii z roku 1996, polovica tehotnych Zien, ktoré pocas porodu
pocuvali hudbu, nepozadovali anestéziu. Hudobna stimulacia zvySuje vyplavovanie
endorfinov, ¢o zniZuje potrebu medikicie. SliZi rovnako ako rozptylenie od bolesti
a zbavuje cloveka nekl'udu,

hudba vie regulovat’ stresové hormony — anesteziologovia tvrdia, Ze hladina stresovych
hormonov v krvi sa vyrazne znizuje u tych, kdo poc€livaji uvolfiujucu, naladovii hudbu —
Vv niektorych pripadoch hudba dokonca nahradzuje potrebu medikacie. K tymto horménom
patria adrenokorikotropin (ACHT), prolaktin aludsky rastovy hormoén. Politické
osobnosti, odbornici na tresnté pravo, maminky a ostatni, ktori st pod velkym tlakom,
intuitivne citia ukl'udnujicu silu hudby,

hudba a zvuk mézu posilovat’ imunitny systém — pokial telo preukazuje schopnost’ uspesne
odolavat’ chorobe, je to preto, ze cely systém pracuje v harmonii, Ze krv, lymfa a ostatné
tekutiny poriadne cirkuluji a pecen, slezina a l'adviny si zachovavaju integritu. Stucasny

vyzkum tvrdi, ze hlavnou pri¢inou imunodeficiencie a degenerativnych chorob je mozno
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nedostatok kysliku v krvi. Ur¢ité hudobné Zanre, aj r6zne druhy spevu, rytmické recitacie
mozu bunky okyslicovat. Vedci z Michiganskej univerzity dospeli v stadii z roku 1993
Kk zaveru, ze uz patnastminutové poctuvanie hudby moéze zvysit’ hladinu interleukinu 1 (IL.
1) VKrvi 0225 — 14%. Interleukiny st bielkoviny spojené s produkciou krvi a krvnych
dostic¢iek, so stimulaciou lymfocytov a ochranou buniek proti AIDS, rakovine a d’al$im
chorobam. V ramci tejto $tadie, boli pokusné osoby poziadané, aby si vybrali a poc¢uvali
hudbu u jednej zo 4 kategorii. New Age (albumy od Davida Lantza, Erika Tingsana
a Nancy Rumbelovej), kl'udny dzez (Kenny G.), klasika (Mozart) a impresionizmus
(Ravel) — zatial’ ¢o iné subjekty dostali k dispozicii iba ¢asopisy. U pokusnych subjektov
pocuvajucich hudbu podla vlastného vyberu sa zaroven znizila hladina kortizolu, o je
steroidny hormoén spojeny s adrendlnym syndrémom. Neprirodzene vysoka hladina
kortizolu moze paradoxne sposobit’ jeho nedostatok (tak ako vysoka hladina cukru v Krvi
nakoniec vycerpa tvorbu inzulinu), ato vedie K zniZeniu imunitnej odozvy. Z toho
vyplyva, Ze pocivanie oblibenej hudby mdze vyvolat’ hlboké pozitivne emocie, ktoré
Casto naStartuji uvolnenie hormoénov, ktoré moézu prispiet’ k redukcii faktorov

komplikujtcich priebeh ochorenia (Campbell, 2008).

3  VYSKUMNA CAST PRACE

Ciele prace

1. Zmapovanie potencidlneho pozitivneho posobenia hudby na psychicky 1 somaticky stav
tehotnych zien a novorodencov, zrovnanie s tvrdeniami prestudovanej literatury.
2. Vytvorenie muzikoterapeutického receptivneho programu pre regulaciu psychického stavu

Zeny v obdobi tehotenstva.

Vyskumné otazky

Na zaklade prestudovanej literatiry som si stanovila tri vyskumné otdzky, na ktoré sa pomo-

cou dotaznikového Setrenia budem snazit’ odpovedat’ a nasledne ich potvrdit’ alebo vyvratit.

1. Reagovalo dieta po narodeni na hudbu, ktort si mohlo potencidlne pamétat’ z prenatalneho
obdobia?

2. Posobili relaxacné metody upokojujiico na tehotné zeny a ich plod?

3. Odkial sa zeny dozvedeli 0 moznom pozitivnom pdsobeni hudby na ne a ich diet'a?
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4 METODIKA

K zberu vyskumnych dét bola pouzitd metdéda anonymného dotaznikového Setrenia. Prvy
dotaznik bol rozdany v Sportcentre Delfin v Ceskych Budejoviciach, kde prebieha pre tehotné
7eny gravidjoga a cviGenie na loptach, d’alej v Matefském centru Leporelo v Ceskych Bude-
joviciach, kde prebicha pre nastavajice mamicky pilates a zdravotné cvicenia a u kamaratiek,
ktoré sa venovali relaxacnym metédam pocas tehotenstva.

V navstivenych centrach v spolupraci s cviCitel’kami boli rozdané dotazniky mamic-
kam, ktoré navstevovali ich hodiny pocas tehotenstva. Do prieskumnej vzorky vsak boli zara-
dené iba Zeny, ktoré boli do jedeného roku po porode, aby vysledky dotaznikového Setrenia
boli ¢o najpresnejsie. Pre vyplnenie druhého dotaznika som oslovila moje kamaratky, ktoré
hraji na hudobny nastroj, nakol’ko sama hram 16 rokov na husle.

Dotaznik sa sklada z uzavretych otazok, z ktorych respondentky mali moznost’ vybrat’
z odpovedi uvedenych v dotazniku na danu otazku, d’alej z polouzavretych a otvorenych ota-
zok. Otazky 1 a 2 sluzia na zistenie situdcie respondentiek, to znamend vek a typ osobnosti
pred otehotnenim. Otazky 3 all sa tykaji psychickych zmien a zvySeného stresu
Vv tehotenstve. Otazkami 4 az 10 zistujeme hudobny zaner, vlastnosti melddie a hlasitost’ hud-
by pred a pocas tehotenstva, ktoré respondentky preferovali. Otazka 12 rozdel'uje respondent-
Ky na dve skupiny, ato zeny, ktoré mali pred a pocas tehotenstva skiisenosti s relaxacnymi
metddami a Zeny, ktoré sa pocas tehotenstva venovali hre na hudobny nastroj. Ostatné otazky
sa venuju uc¢inkom a pdsobeniu ¢i uz relaxaénych metod alebo hry na hudobny nastoj na no-
vorodeniatko. V zavere dotaznika sme kladli otazky na zistenie skiisenosti s pozitivnym uéin-
kom hudby na predoslé deti a z akych zdrojov sa respondentky oboznamili s touto problema-
tikou. Na spracovanie vyskumnych dat sme vyuzili program Microsoft Excel. PIné znenie
dotaznikov uvadzame v prilohe 1 a 2.

Zber vyskumnych dat prebiehal v obdobi od marca do m4ja 2014. Bolo rozdanych
celkovo 35 dotaznikov — 15. Zenam, ktoré mali pocas tehotenstva skusenosti s relaxaénymi
metddami a 20. zenam, ktoré sa venovali hre na hudobny nastroj. Navratnost’ dotaznikov bola
stopercentnd. Vekové rozpitie dotazovanych zien bolo od 20 do 40 rokov. Podrobné¢ informéa-
cie 0 pocte, veku a typu osobnosti su uvedené v tabulkach 1. a 2.

Zistené udaje su prezentované v absolutnych (n) a relativnych hodnotach (%), vo frekvenc-

nych tabul’kéch, stipcovych a koladovych grafoch a opatrené komentarmi.
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5 VYSLEDKY A ICH INTERPRETACIA

Respondentky sme rozdelili na dve skupiny podl'a veku, v ktorom porodili svoje dieta. Prva
skupinu tvorili zeny vo veku od 20 do 29 rokov a Vv druhej mali zastapenie Zeny vo veku od
30 do 40 rokov. Celkovo z 35 respondentiek spadalo do prvej vekovej skupiny 19 (54 %) Zien
a do druhej skupiny 16 (46 %) zien. Najvicsie zastupenie mali zeny vo veku do 29 rokov, ¢o

je z biologického hl'adiska najvhodnejsi vek pre porod dietat’a (tabul’ka 1).

Tabul’ka 1: ZloZenie prieskumnej vzorky vSetkych respondentiek podla veku

vek (n) %
20—-29r. 19 54%
30-40r. 16 46%

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z hladiska veku a vyuzivania relaxa¢nych metod v tehotenstve prevazovala skupina zien vo
veku od 30 do 40 rokov ato 8 (53 %) respondentiek. Medzi zenami, ktoré¢ hrali na hudobny
nastroj pocas tehotenstva prevazuje skupina vo veku 20 az 29 rokov a to 12 (60 %) Zien (ta-

bulka 2).

Tabulka 2: ZloZenie prieskumnej vzorky respondentiek podla veku, vyuZzivania rela-

xaénych metdod a hry na hudobnom nastroji

vek vyuzivanie relax. metdd v teho- | vyuZivanie hry na hudobnom
tenstve nastroji v tehotenstve
(n) % (n) %
20—29r. 7 47 % 12 60 %
30-40r. 8 53 % 8 40 %
celkom 15 100 20 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Tabulka 3: ZloZenie prieskumnej vzorky respondentiek podl’a typu osobnosti

typ osobnosti (n) %
sangvinik 21 60 %
melancholik 4 11,43 %
flegmatik 6 17%
cholerik 4 11,43%
celkom 35 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014
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Psychické zmeny respondentiek, ktoré nastali pocas tehotenstva v porovnani pred otehotne-
nim (tabulka 3), aZz 25 (71 %) Zien z 35 oznadilo precitlivenost’. Zien, ktoré pocitovali nala-
dovost bolo 17 (49 %). Dalej 16 (46 %) respondentick uviedlo, Ze boli veselo naladené. 13
(37 %) zien pocitovalo obavy, 12 (34 %) sa citili emoc¢ne vyrovnane, 10 (29 %) pocitovali
vybusnost. Optimisticky a zarovent emocne labilne naladenych zien bolo po 9 (26 %). Len 4
(11 %) zeny pocitovali impulzivnost’ a 3 (9 %) Zeny prezivali uzkostné stavy. Nekl'ud na sebe
pozorovala iba 1 (3 %) Zena. Pesimisticky postoj a agresivne stavy nepocitovala ani jedna

Z dotazovanych respondentiek (graf 1).

Graf 1: Psychické zmeny respondentiek pocas tehotenstva
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50%
40%
30%
20% -
10% -

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Hudobny Zaner, vlastnosti melddie a hlasitost® hudby preferovany respondentkami pred

otehotnenim a po otehotneni.

Otazkou 4, 5 a 6 zistujeme aky hudobny Zaner, vlastnosti melddie a hlasitost” hudby prefero-
vali respondentky pred otehotnenim a vysledky nasledne porovnavame s otazkami 7, 8 a9,
ktoré zist'ujl, ¢i zmena horménov v tehotenstve respondentkdm zmenila vyber zanru, vlast-
nosti melodie a hlasitost” hudby.

Pred otehotnenim preferovalo zo vsetkych hudobnych zanrov pop 17 (49 %) respondentiek,
10 (46 %) zien hudobny zaner disco a 15 (43 %) zien hudbu na poctvanie ( je typicka l'ahky-
mi, chytlavymi melodiami.. Skladby s vdcSinou inStrumentalne, ¢asto hrané v I'ahkych to-

noch na nastrojoch ako organ, klavir, neskreslené az klasicky znejuce zvuky gitar ¢i slacikové
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orchestre. Zo spevakov su typickymi predstavitelmi tohto Stylu Andy Williams, Jack Jo-
nes, Engelbert Humperdinck a Eydie Gorme. Aj samotné hviezdy popularnej hudby ako na-
priklad Frank Sinatra, Bing Crosby a Tom Jones maji vo svojom repertoari niekto-
ré frenetické,swingovo ladené skladby ktoré su primarne uréené skor pre pocuvanie v ra-
diach).

10 (26 %) zien uprednostnilo rock, 9 (26 %) l'udovu hudbu, rovnako 9 (26 %) zien klasicku
hudbu, 8 (23 %) dzez, 8 (23 %) latinskoamerickd hudbu, 6 (17 %) melodicka hudbu, 5 ( 14
%) hip —hop, 4 (11 %) blues, 3 (9 %) soul, 2 (6 %) R&B, 2 (6 %) funk, 1 (3 %) rep, rov-
nako 1 (3 %) reggae. Medzi hudobné Zanre, ktoré neboli oznacené respondentkami boli si-
Casna krestanska hudba, dychova hudba, country & western, sucasna africkd hudba
a elektronicka hudba.

Zmeny V poc¢tavani hudobného zanru k narastu respondentiek nastala v klasickej hudbe, kde z
9 (26 %) zien stuplana 11 (31 %), d’alej v hudbe na poc¢avanie z 15 (43 %) respondentiek na
18 (51 %), funk zo 2 (6 %) zien na 3 (9 %), pop zo 17 (49 %) zien na 20 (57 %).

Naopak poklesol zaujem Zien o hudobny Zaner blues zo 4 (11 %) respondentiek na 3 (9 %),
dzezu a latinskoamerickej hudby z 8 (23 %) na 4 (11 %) Zeny, reggae 1 (3 %) na 0 %, disco
10 (46 %) na 3 (29 %), R&B 2 (6 %) na 1 (3 %), soul 3 (9 %) na 1 (3 %), rock 10 (29 %) na 7
(20 %), hip — hop 5 (14 %) na 3 (9 %).

Nezmeneni pocet ostal u 'udovej hudby, sucasnej krestanskej hudby, dychovej hudby, coun-

try&westernu, sucasnej africkej hudby, elektronickej hudby a repu (graf 2).
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Graf 2: Hudobny Zaner, ktory preferovali respondentky pred a pocas tehotenstva
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Pred otehotnenim uprednostiiovalo pomald hudbu 22 (63 %) Zien, v tehotenstve sa ich pocet
zvysil na 24 (69 %) zien. Rychlu hudbu pred otehotnenim pocuvalo 24 (69 %) zien a
Vv tehotenstve ich pocet klesol na 14 (40 %). Sviezu hudbu v tehotenstve preferovalo 14 (40
%) zien a v tehotenstve sa ich pocet znizil na 10 (29 %). Aj u dynamickej hudby v tehotenstve
pocet klesol z 27 (77 %) Zien na 12 (34,28 %) Zien. U veselej hudby sa pocet Zien zvysil z 15
(43 %) na 22 (63 %) respondentiek. Zaujem o poc¢tvanie melancholickej hudby v tehotenstve
klesol oproti obdobiu pred otehotnenim z 1 (3 %) Zeny na 0 %. Pocet u rytmickej hudby tiez
klesol z poctu 4 (11 %) zien na 3 (9 % ) Zeny.

U zien v tehotenstve vzrastol zaujem o pomalsiu a veselu hudbu (graf 3), ktord je vel'mi
vhodna pre nastavajuce mamicky a ich plod. Naopak zadujem o rockovu hudbu klesol (graf 3),
¢o je v tehotenstve pozitivne, ked’Ze je rockova hudba vo vicésine pripadov spojena s vysokou

hlasitostou hudby, ¢o nepriaznivo vplyva na vyvoj plodu (graf 3).
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Graf 3: Preferované vlastnosti hudby respondentiek pred tehotenstvom a v tehotenstve
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z dotazovanych 35 (100 %) Zien pred otehotnenim, ziadna nepreferovala vel'mi tichu hudbu,
1 (3%) zena preferovala ticht hudbu, 22 (63 %) zien uprednostiiovalo primerane hlasita hud-
bu, 11 (31 %) Zien hlasita hudbu a 1 (3 %) zena preferovala vel'mi hlasiti hudbu.

Pocas tehotenstva sa vysledky preferovania urcitej hlasitosti hudby zmenili. U vel'mi tichej
hudby vzrastol zaujem z 0 % na 1 Zenu (3 %), u tichej hudby vzrastol poéet Zien z 1 (3% ) na
7 (20%). U hlasitej hudby klesol pocet z 11 (31 %) zien na 1 (3 %) zenu. Vel'mi hlasiti hud-

bu nepocuvala v tehotenstve ziadna Zena (graf 4).

Graf 4: Hlasitost® hudby, ktoru uprednostiiovali respondentky pred tehotenstvom
a v tehotenstve
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014
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Pocas tehotenstva z 35 (100 %) respondentiek az 21 (60 %) niekedy prezivalo stres. 8 (23 %)
zien oznacili, Ze prevazne ano, na nich vplyval stres v tehotenstve. 5 (14 %) zien stres pocas
tehotenstva nepocitovalo vobec. 1 (3 %) Zena pocitovala stres permanentne pocas celého

tehotenstva (tabul’ka 4).

Tabulka 4: Pocit’ovanie zvySeného stresu pocas tehotenstva v porovnani s obdobim pred

otehotnenim
stres v tehotenstve (n) %
nie 5 14 %
niekedy 21 60 %
prevazne ano 8 23 %
ano, permanentne 1 3%
celkom 35 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Nasledujice vysledky interpretuju prva skupinu Zien, ktoré vyuzivali v tehotenstve re-

laxa¢né metody.

Tabulka 5: Zeny, ktoré mali skiisenosti pred otehotnenim s relaxaénymi metédami

odpoved’ (n) %
ano 8 53, 33
nie 7 46, 67
celkom 15 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z oslovenych 15 (100 %) respondentiek malo 8 (53,33 %) zien sktsenosti s relaxaénymi
technikami pred otehotnenim a 7 (46,67 %) Zien sa s relaxaénymi technikami oboznamilo az
pocas tehotenstva. Z toho mézeme usudit, ze blizsi vzt'ah k naslednému vyuzivaniu relaxac-

nych technik v tehotenstve maju Zeny, ktoré ich vyuzivali pred otehotnenim (tabul’ka 5).
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Graf 5: Relaxa¢né metddy, ktorym sa venovali respondentky pred otehotnenim
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 8 (100 %) zien, ktoré sa pred otehotnenim venovali ur€itym relaxaénym
metédam dominovalo praktikovanie masazi u 4 (50 %) zien a saunovanie u 4 (50 %) zien. 2

(25 %) zeny cvicili jogu a iba 1 (12,5 %) Zena praktikovala dychové cvicenia (graf 5).

Tabulka 6: Dizka doby a jej opakovanie potas, ktorej sa respondentky venovali rela-

xaénym metédam

pocet mesiacov intenzita a relaxa¢na metoda
6 m. 1x tyzdenne joga,
8 m. 1x tyZzdenne dychové cvicenie, prileZitostne masaze
Ix tyzdenne joga
12 m. prileZitostne masaze
1x za 2m. masaze, prileZitostne saunovanie
prileZitostne saunovanie, masaze
24 m. 1x tyzdenne saunovanie
36 m. 1 — 2x saunovanie, prechadzky v prirode

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Na zistenie, ako Casto a po akl dlhu dobu sa respondentky venovali relaxacnym metdédam

pred otehotnenim, sme zvolili otvorenu otazku. Pre zeny, ktoré uz mali pred otehotnenim sku-
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senosti s relaxacnymi technikami bola tato skisenost’ pozitivna, nakol’ko uz vedeli ako tieto
techniky posobili na ich telo a mysel’. Pravidelnost’ absolvovania relaxacnych metdd, ktora
ukazuje tabulka 6, stimuluje efekt relaxacnych metéd. Moézeme teda predpokladat’, ze tieto
Zeny pocas tehotenstva vedeli o pozitivnych ucinkoch relaxaénych metod, a vd’aka tomu pri
pocite zvySeného stresu poznali techniky, ktoré ich uvolnili a teda vedeli ako sebe aj svojmu

diet'atku dopriat’ ¢o najviac pokoja a harmonie.

Graf 6: Utinky relaxaénych technik na Zeny, ktoré ich vyuZivali pred otehotnenim
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 8 (100 %) respondentiek 1 (12,5 %) Zena oznacila, Ze realizovanie rela-
xacnych metod jej odburalo stres. 2 (25 %) Zeny sa citili dusevne vyrovnané, 3 (37,50 %) ze-
nam pocas relaxacii klesla dychova a tepova frekvencia, 4 (50 %) zenam techniky znizili
stres, u 7 (85,70 %) zien ustapilo fyzické a psychické napitie a vSetkych 8 (100 %) Zien sa

citilo uvol'nene a relaxa¢né metddy na ne pdsobili pozitivne (graf 6).
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Graf 7: Relaxa¢né techniky, ktorym sa venovali tehotné Zeny
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Ked’ze tento dotaznik sa venuje iba Zenam, ktoré sa v tehotenstve venovali nejakym relaxac-

nym do vyhodnotenia grafu 7 vstupuje 15 (100 %) Zien.

Najvicsiu Cast’ tvorili Zeny, ktoré cvicili v tehotenstve gravidjogu — 6 (40 %) Zien. 4 (26,22
%) zeny navstevovali cviCenie a relaxaciu pre tehotné (ako zdravotné cvicenie, cvicenie na

loptach ap). 3 (20 %) Zeny cvicili pilates pre tehotné , 2 (13,33 %) Zeny prevadzali dychové

cvicenia a 2 (13,33 %) masaze.

Graf 8: Obdobie tehotenstva, v ktorom sa Zeny venovali relaxatnym metodam

6.66%

] trim.
2. trim.
3 trim.
m]. a2 trim
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m2 a3 trim

m1.,2., 3. trim.

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

44




Ziadna (0 %) Zena sa z celkového poétu respondentick 15 (100 %) nevenovala relaxaénym
metddam sucasne v obdobi 1. a 2. trimestra. 1 (6,66 %) Zena sa iba v 1. trimestri venovala
relaxaénym metodam, 1 (6,66 %) zena sa v 2. trimestri venovala relax. metodam a 1 (6,66
%) Zena sa venovala relaxaénym metédam iba v 1. a 3. trimestri. 3 ( 20 %) Zeny sa relaxac-
nym metédam venovali pocas 1., 2., a 3. trimestra a 3 ( 20 %) Zeny sa relaxacnym metdédam
venovali az v 3. trimestri. Najvac¢si pocet Zien sa venovalo relaxanym metdédam sucasne
pocas 2. a 3. trimestra, a to 6 (40 %) zien (graf 8).

Zeny, ktoré sa venuju relaxaénym metédam v 2. a 3. trimestri, podporuju svoju psychicku
a dusevnu pohodu, ¢o nasledne prenasaji na svoje dieta a zaroven mu davaju moznost’ vni-
mat’ hudbu, ktoru pri relaxécidch pocivaju a tak priestor k pamitaniu ¢asto pocivanej melo-

die, na ktoru potom mozu reagovat’ aj po narodeni, rovnako upokojenim.

Graf 9: Ako Casto sa tehotné Zeny venovali relaxaénym metédam
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W 2xtyzdenne
prileZitostne

Wmlxza l4ddni

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 15 (100 %) respondentiek, 1 (6,66 %) Zena vykonavala relaxacné metddy
prilezitostne a 1 (6,66 %) respondentka praktikovala relaxacné metddy 1x za 14 dni. 2 (13,33
%) respondentky vyuzivali relaxacné metody 2x tyzdenne a 11 (73,33 %) respondentiek prak-

tikovalo relaxacné metody 1x tyzdenne (graf 9).
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Graf 10: U¢inky relaxa¢nych technik na tehotné Zeny
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 15 (100 %) Zien, ziadna (0 %) Zena neoznacila Ze pri relaxacii nepocitova-
la ziadne ucinky a ziadnej (0 %) Zene to neodburalo stres. 8 (53,33 %) Zendm pocas relaxacii
klesla dychova a tepova frekvencia, 9(60 %) Zien sa citilo dusevne vyrovnane, u 11 (73,33 %)
zien ustlpilo fyzické a psychické napitie, 13 (86,67 %) zenam techniky znizili stres a vSetky
zeny 15 (100 %) na sebe pocitili uvolnenie a relaxatné metddy na ne pdsobili pozitivne (graf
10).

Tabulka 7: Relaxa¢né metédy doprevadzané hudbou

odpoved’ (n) %
ano 15 100
nie 0 0
celkom 15 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Pri otazke, ¢i boli relaxaéné metody, ktoré respondentky praktikovali doprevadzané hudbou
z celkového poétu 15 (100 %) respondentiek, odpovedalo vsetkych 15 (100 %) Zien ano (ta-
bulka 7).
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Tabul’ka 8: Umocrnovanie u¢inkov relaxacie hudbou

odpoved’ (n) %
ano 15 100
nie 0 0
celkom 15 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 15 (100 %) oslovenych respondentiek, 15 (100 %) zien potvrdilo, ze hudba

umocnovala ucinky relaxacie (tabul’ka 8).

Tabul’ka 9: Reakcie deti v brusku, na relaxacie s hudbou, ktoré respondentky navstevo-

vali

respondentky odpovede
1. Zena pri relaxacii spalo, pohyby som citila iba pri naro¢nejSom cviceni
2. zena bolo pokojné
3. Zena bolo kl'udné, chvil’kami kopalo
4. 7ena nijak
5. Zena nijak, pokojne
6. Zzena pri relaxe pokojne, pri cvi¢eni obéasnymi pohybmi
7. Zena prevazne pokojne
8. zena niekedy pokojne, niekedy sa pohybovalo
9. Zena pri relaxe pokojne
10. Zena spalo
11. Zena nijak
12. Zena ked’ sa nepohybovalo v rytme hudby, tak spalo
13. Zena pokojne
14. Zena ako kedy, niekedy pokojne, inokedy sa hybalo
15. Zena pri relaxacii vacsinou pokojne

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z otvorenych odpovedi, sa 6 (40 %) zien zhodlo, Ze ich dietatko bolo pocas relaxacie pokoj-
né, obcas sa prejavilo pohybmi, ¢i kopnutim. 9 (60%) respondentiek vypovedalo, ze ich die-
tatko bolo prevazne pokojné. Z vysledkov vyplyva, Ze na deti v bruskach mamiciek relaxac-
né¢ metddy podporené relaxacnou hudbou pdsobili pozitivne, upokojujuco. Prejavy dietata
ako kopnutie, m6zeme pripisat’, k zmene polohy v brusku, ¢i potreby vyrovnania niektore;
koncatiny, pri nepohodlnej polohe, takZe to nemusi oznacovat’ protest na cvicenie alebo hud-

bu pri relaxacii.
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Graf 11: Reakcie diet’at’a v brusku na relaxacie s hudbou

Ebolopokoné

mpokojné, obcas pohyby,
kopnutie

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z oslovenych 15 (100 %) respondentiek iba 5 (33,33 %) zien pustilo po narodeni svojmu die-
tatu relaxacnu hudbu, ktoru si mohlo potencidlne pamaitat’ z prenatalneho obdobia. Nasledne
popiSeme reakcie 5 narodenych deti, na hudbu, ktort1 ich matka pocuvala pri relaxacii.

5 (33,33 %) zien, ktoré pustili po narodeni svojmu dietatu hudbu z relaxa¢nych metdd, od-
povedalo na pozitivne reakcie svojho dietata na hudbu, ktoru si mohlo potencidlne pamétat
z prenatalneho obdobia (tabulka 10). Zeny mali podobné vypovede : dieta sa upokojilo, pre-
stalo plakat’ a zapocuvalo, zaspalo u hudby, zbystrilo svoju pozornost’. Tychto 5 Zien navste-
vovalo relaxa¢né metody s hudbou v 3. trimestri - zeny ktoré ich navstevovali iba v 1. ¢i 2
trimestri, detom relaxa¢ni hudbu z cviceni nepustili, takZe nie su sucastou skupiny 5 Zien.
Z toho mozeme usudit, ze si dieta hudbu mohlo paméitat’ z obdobia konca 3. trimestra, ako
uvadza literatura, avSak nemozeme potvrdit, ¢i si je dieta schopné zapamitat’ hudbu
z 2.trimestra, ked’ze mamicka, ktora navstevovala relaxacné techniky iba v 2. triemstri, nesku-
Sala pustit’ svojmu novorodeniatku hudbu z relaxaénych metod, ktoré navstevovala. Vetkych
15 Zien, ktoré sa zacastnili vyskumu, potvrdilo pozitivne u¢inky relaxa¢nych metéd podporo-
vanych hudbou. Vsetky zeny potvrdili upokojujici uc¢inok pomalej relaxa¢nej hudby spojenou
s relaxaciou na svojich detoch v brusku - 9 (60 %) zien, vypovedalo, Ze ich dieta bolo pokoj-
né pocas relaxacii a 6 (40 %) uviedlo, Ze deti boli pokojné s obasnymi pohybmi, ¢i kopnu-
tim, ¢o mdze znamenat, ze sa im nepacila poloha matky, pohyb alebo iba menili polohu

Vv brusku (graf 11).
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Tabulka 10: Pocet Zien, ktoré po narodeni svojmu dietatku pustili hudbu, ktora pocu-

vali pri relaxaciach.

odpoved’ (n) %
ano 5 33,33
nie 10 66,67
celkom 15 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Nasledujuce vysledky vyplyvaju z druhého dotaznika vypliiovaného respondentkami,

ktoré hrali v tehotenstve na hudobny nastroj.

Graf 12: Hudobny nastroj, na ktory Zeny hrali v tehotenstve
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014
Z celkového poctu 20 (100 %) respondentiek hralo 6 (30 %) Zien na husle, 6 (30 %) Zien na

klavir, 2 (10 %) Zeny na klarinet, kontrabas a gitaru, 1 (5 %) Zena na violu a 1 (5 %) Zena na

akordeodn (graf 12).
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Graf 13: Pocet rokov, kol’ko hraju Zeny na dany nastroj
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z 20 (100 %) respondentiek hrali na hudobny nastroj 4 (20 %) Zeny v intervale 6 — 10 rokov,
v intervale 14 — 20 rokov 7 (35 %) zien a v intervale 21 — 31 rokov 9 (45 %) zien (graf 13).

Graf 14: Obdobie tehotenstva, v ktorom Zeny hrali na hudobny nastroj
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z 20 (100 %) respondentiek 1 (5 %) hrala na hudobny nastroj iba v 1. trimestri, 1 (5 %) Zena
ibav 1. a2. trimestriaaz 18 (90 %) zien hralo v 1., 2., aj 3. trimestri (graf 14).

50



Graf 15: Intenzita hrania respondentiek na hudobny nastroj v tehotenstve
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z 20 (100 %) oslovenych zien 1 (5 %) zena hrala v tehotenstve v priemere 1x za 14 dni, 2 (10
%) zeny hrali 1x tyZzdenne, 10 (50 %) Zien hralo 2x tyzdenne, 3 (15 %) Zeny hrali 3x tyzden-
ne, 1 (5 %) zena hrala 4x tyzdenne a 3 (15 %) Zeny hrali 5x tyzdenne (graf 15).

Graf16: Hudobny Zaner, ktory respondentky hravali svojmu diet’at’u v brusku
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014
1 (5 %) respondentka hravala v tehotenstve hudobny Zaner hip — hop a 1 (5 %) zena hravala

latinskoamerickt hudbu. 2 (10 %) zeny hravali rock a 2 (10 %) Zeny hravali blues. 3 (15 %)

zeny hravali pop. 5 (25 %) Zien hravalo hudbu na pocuvanie, 6 (30 %) Zien hravalo melodicku
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hudbu a tiez 6 (30 %) zien hravalo dzez. 7 (35 %) zien hravalo I'udova hudbu a najvacésie %
zastipenia mala klasicka hudba, teda 10 (50 %) zien (graf 16).

Ked zvysledkov vypichneme 3 hudobné zanre, ktoré boli muzikantkami najviac
Vv tehotenstve hrané, tak si to 'udova hudba, klasicka hudba a dzez s melodickou hudbou.
Vysoky podiel zastupenia I'udovej a klasickej hudby sme predpokladali, ked’ze vicSina res-

pondentiek bola oslovena prave z folklérneho stiboru a konzervatorii.

Graf 17: Vlastnosti melddie hranej respondentkami pocas ich tehotenstva
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

7 (35 %) Zien hravalo smutni melddiu, 16 (80 %) Zien hravalo sviezu a rychlu melodiu, 17

(85%) zien hravalo pomalt melddiu a 18 (90 %) zien hravalo vesel melodiu (graf 17).

Tabul’ka 11: Pocit uvol’nenia pocas hry na hudobny nastroj v tehotenstve

odpoved’ (n) %
vacsinou ano 16 80
ano 3 15
vacsinou nie 0 0
nie 1 5
celkom 20 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014
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Z 20 (100 %) 16 (80 %) zenam vécsinou prindsala hra na hudobny nastroj v tehotenstve uvol-
nenie. 3 (15 %) Zeny oznacili, ze im hra na hudobny nastroj v tehotenstve prindSala uvolne-
nie, 1 (5 %) Zena oznacila, ze pocCas hry na hudobny nastroj v tehotenstve nepocitovala uvol-
nenie a ani jedna zena (0 %) neoznacila odpoved’ ,, vd¢§inou nie“(tabulka 11). Z tohto vy-

sledku mo6zeme potvrdit’ pozitivny uc€inok hudby na tehotnt zenu.

Tabul’ka 12: Reakcie diet’atka v bruSku na matkinu hru na hudobnom nastroji

odpoved’ (n) %
ano 19 95
nie 1 5
celkom 20 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 20 (100 %) respondentiek, 19 (95 %) Zien pocitilo reakcie svojho dietata
v brusku na hudbu, ktord mu hrala. 1 (5 %) Zena tuto skuto¢nost’ vyvratila. Zo spatného do-
hl'adavania odpovede tejto jednej Zeny, sa jednalo o Zenu, ktora uviedla ze hrala na hudobny
nastroj iba v 1. trimestri tehotenstva. Z toho mézeme uviest, Ze zena nezachytila ziadnu reak-
ciu dietatka, pretoze z biologického hl'adiska, nemohlo eSte na hudbu reagovat’. 19 Zien ktoré
odpovedali pozitivne, zaregistrovalo reakcie dietatka na hudbu — 1 (5,26%) zena v 3. trimes-
tri, 3 (15,79 %) zeny v 2. trimestri, 3 (15,79 %) Zeny sucasne v 1.,2. a 3. trimestri a 12 (63,16
%) zien v 2. a 3. trimestri. A pri otazke ,, ako na hudbu diet’a reagovalo®, Zeny odpovedali -
kopalo, tancovalo, hybalo sa, spalo, bolo pokojné = v zavislosti od toho, ak hudbu v tej chvi-

li matky hrali.

Tabulka 13: Opakované hranie jednej skladby diet’at’u v brusku

odpoved’ (n) %
nie 0 0
nepamatam si 7 35
ano 13 65
celkom 20 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 20 (100 %) respondentiek, ani jedna (0 %) neoznacila, Ze nehrala svojmu

dietatu opakovane jednu skladbu, 7 (35 %) zien si nepamaétalo, ¢i opakovane hrali jednu
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skladbu. 13 (65 %) zien hralo opakovane jednu skladbu svojmu dietatku pocas tehotenstva

a z tychto zien, jedna Zena opakovane hravala skladbu iba v 1 trimestri (tabul’ka 13).

Graf 18: Opakovana skladba hrana v tehotenstve, zahrana diet’at’u po jeho narodeni
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Z celkového poctu 13 (100%) respondentiek, ktoré oznadili, Zze svojmu dietat'u v brusku opa-
kovane hrali jednu skladbu u 5 (38,46 %) Zien sa diet’a dostalo s touto melodiou do kontaktu
aj po narodeni, u 7 (53,85 %) Zien nie, a 1 Zena si tito skuto¢nost’ nepamétala.

Z 5 (100 %) zien, ktoré zahrali opakovane hrani melddiu z tehotenstva svojmu dietatu aj po
narodeni ju 3 (60 %) Zeny svojmu diet'at'u hrala pocas celého tehotenstva, 1 (20 %) zena po-
Cas 2. a 3. trimestra a 1 (20 %) Zena pocas 2. trimestra. Pri otazke, ako dieta na hudbu ktora
si mohlo pamiétat’ z bruska reagovalo, boli podobné odpovede Zien a to nasledovné: zbystrilo
pozornost, prestalo plakat’ a zapocuvalo sa, zacalo sa pohybovat do rytmu. Toto uviedla aj
zena, ktorda mu melodiu hravala iba v 2. trimestri. Nemdzeme teda s urcitost’ou povedat’, ¢i sa
tu da zistit’ pamit’ diet’at’a, pretoZze podl'a odbornej literatiry su deti schopné si melddiu za-
pamétat’ aZ na konci 3. trimestra, ale respondentka uviedla pozitivnu reakciu dietat’a na melo-
diu hran uz v 2. trimestri Avs$ak toto nie je z fyziologického hl'adiska vyvoju pamiti dietat’a
podl'a odbornej literatiry mozné, teda sa mohla melodia dietat’'u iba pacit’ a preto na fiu zare-
agovalo. Z odpovedi Zien i$lo prevazne o 'udové pesnicky a klasicki hudbu. Ani jedna zena
neuviedla, ze hrala rock, alebo iny disharmonicky Zéaner, teda ziadna odpoved’ nebola, Ze die-

ta plakalo pri pocuti skladby.
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Vysledky z vypovedi oboch skupin Zien

Tabul’ka 14: Pozitivny ucinok hudby na matku a jej plod

odpoved’ (n) %
ano 35 100
nie 0 0
neviem 0 0
celkom 35 100

Zdroj: Vlastné spracovanie 2014

Zo vsetkych 35 (100%) respondentiek, vSetkych 35 (100 %) sa zhodlo, ze vhodne zvolena
hudba ma pozitivny t¢inok na matku a jej plod.

Zo vsetkych 35 (100%) respondentiek ma 20 (57,14 %) Zien jedno dieta, 10 (28,57 %) Zien
dve deti a 5 (14,28) zien 3 deti. Z 15 Zien, ¢o ma viac ako jedno dieta 1 (6,66 %) Zena nemala
skusenosti s pozitivnym ta¢inkom hudby z relaxacii na nu a jej diet’a, 5 (33,33 %) Zien, si toho
Vv tehotenstve ani po flom nevsimli, respektive neprikladali tomu pozornost’ a 9 (60 %) Zien
oznacilo, ze malo podobné pozitivne sktisenosti s hudbou na ne a plod, tak ako u posledného

dietat’a.

Graf 19: Zdroje, z ktorych sa respondentky oboznamili s touto problematikou — pozitiv-

neho posobenia hudby na Zenu a jej plod
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Zdroj: Vlastné spracovanie 2014
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Z 35 (100 %) respondentiek, 7 Zien (20 %) sa o tejto problematike dozvedelo z ¢asopisov, 11
(31,43 %) zien ma s pozitivnym tc¢inkom hudby vlastné sktsenosti, 14 (40 %) zien Cerpalo
z odbornej literatary, 15 (42,86 %) z okolia a najviac sa zeny o pozitivnych G¢inkov hudby

dozvedelo z internetu, a to az 28 (80 %) zien.

56



6 ZAVER

Ciel'om tejto bakaléarskej prace, bolo zmapovat potencialne posobenie hudby na psychic-
ky i somaticky stav tehotnych Zien a nich novorodencov a porovnat’ tieto tvrdenia s prestudo-
vanou literatiirou. Po vyhodnoteni tychto vysledkov d’alsim ciel'om tejto prace bolo zostave-
nie muzikoterapeutického receptivneho programu, pre regulaciu psychického stavu zeny
V obdobi tehotenstva.

V teoretickej Casti som previedla analyzu odbornej literatury, ktora sa venovala proble-
matike vplyvu hudby a relaxaénych technik na tehotnu Zenu a jej dieta. Definovala som za-
kladné pojmy, ako tehotenstvo, relaxécia, hudba a dusevna hygiena.

Na teoreticku Cast’ nadvézovala Cast’ prakticka, v ktorej som dotazovala dve skupiny res-
pondentiek, a to tie, ktoré sa venovali pocas tehotenstva relaxatnym metodam, a tie, ktoré sa
venovali pocas tehotenstva hre na hudobny néstroj.

V metodickej Casti som si stanovila tri vyskumné otdzky, ktoré budem overovat’ na za-
klade vysledkov prieskumu, a mézem konstatovat’ nasledovné:

1. Redgovalo diet’a po narodeni na hudbu, ktoru si mohlo potencidlne pamaétat’ z prenatalne-
ho obdobia?

Na zaklade ziskanych vysledkov od oboch skupin respondentiek, moézem potvrdit’, Ze u Zien,
ktoré svojmu dietat'u po narodeni pustili hudbu z prenatalneho obdobia, dieta na hudbu rea-
govalo. Tychto 10 respondentiek, ktorych deti na hudbu po narodeni reagovali, mali podobné
vypovede ich reakcii. Deti sa prejavovali nasledovne: zbystrili svoju pozornost’, prestali pla-
kat’, zapocuvali sa, zacali sa pohybovat’ do rytmu hudby.

2. Posobili relaxa¢né metody upokojujtico na tehotné Zzeny a ich plod?

Z vysledkov prieskumu mozeme potvrdit’, Ze na vSetky dotazované Zeny poOsobili relaxacné
metody upokojujuco. Ich deti boli v brusku prevazne pokojné, obcas sa prejavovali pohybmi,
¢i kopnutim.

3. Odkial sa zeny dozvedeli 0 moznom pozitivnom pdsobeni hudby na ne a ich diet'a?

Na zaklade ziskanych vysledkov, od oboch skupin zien, sa internet preukazuje ako najcastejsi
zdroj ziskania informacii o tejto problematike. Druhym najcastej$im zdrojom informacii
oznadili respondentky svoje okolie, ktoré im poskytlo poznatky o danej problematike. Caso-

cvwr

informacii.
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Na zaver prace som navrhla muzikoterapeuticky receptivny program pre regulaciu psy-
chického stavu v obdobi tehotenstva. Tento program pozostdva z jogy a riadenej relaxacie
spojenou s relaxa¢nou hudbou.

V dnesnej uponahlanej dobe, plnej stresu, ktory posobi na tehotné Zeny, je dolezité dostat’
do povedomia spolo¢nosti pozitivny a tym vel'mi dblezity vyznam relaxa¢nych metdd a hud-
by. Tieto metddy vplyvaju pozitivne ako na matku tak na jej plod. Vsetko €o Zena preziva v
tehotenstve, vnima aj jej dieta, preto je dolezita dusevna hygiena matky, dosiahnuta relaxa-

ciou, meditaciou, ¢i zdravym sposobom Zivota.
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7 NAVRH MUZIKOTERAPEUTICKEHO RECEPTIVNEHO PROGRAMU

Ciel’ : uvol'nenie napétia, harmonizacia celého tela duse a mysle, spevnenie
urcitych Casti tela

Obsah: za doprovodu relaxacnej hudby néacvik plného jogového dychu, pozdrav
slnku, ukon¢ené zavere¢nou riadenou relaxaciou

Vek recipientov : neobmedzeny, cvicebné techniky st vhodné pre vSetky vekové kategorie

Pomdcky: protiSmykova podlozky na cvicenie a blocek, CD prehravac, CD relaxacnej

melodie — Jonathan Goldman: Dolphin Dreams.

Postup:

Vo vhodnej miestnosti (hlukovo izolovanej s primeranou teplotou v miestnosti) privi-
tame hosti, zoznamime ich s programom hodiny. Za doprovodu relaxa¢nej hudby Dolphin
Dreams za¢neme cvicit’ jogu. Usadime sa v pohodlnom sede skrizenom. Pokial’ mame kolena
moc vysoko od zeme, podloZzime si zadoc¢ek blo¢kom, tak aby kolena smerovali dole. Dlane
oto¢ime smerom hore na kolend, mame rovny chrbét a zatvorime si o€i. Nasledovne dlane
polozime na nase brusko a zaéneme pomaly dychat’ — plnym jogovym dychom ( je to kom-
plexny dych, pri ktorom sa do dychania zapojuju tie svaly, ktoré st k tomu urcené a plno sa
vyuziva kapacita pl'ic. Plnym jéogovym dychom by sme mali dychat’ vsetci a stale, mal by sa
stat’ naSim beZnym dychom. Plny jogovy dych moZno rozdelit’ na tri Casti: na dych brusny,
hrudny a podkIicovy. Pri dychani postupujeme od brusného, cez hrudny az k podkli¢ovému
dychu. U vydychu sa postupy odlisuji. Niekedy sa postupuje v rovnakom poradi, ako pri na-
dychu, inokedy je postup opacny).

Ststredime sa na na§ dych, zabudneme na vSetko okolo nés, na vSetky starosti, nato ¢o
sa nam dnes prihodilo a ¢o nés este Cakd, a na chvilku vnimame iba na$ pravidelny nddych
a vydych. Snazime sa precitit’ ako sa nam s kazdym nadychom brusko dviha a s vydychom
klesa do neutralnej pozicie. Brusko do vnutra nevtahujeme nasilim, ale nechame ho volne
vratit' do prirodzenej polohy. Niekol'kokrat si takto predychame. Nésledne presunieme dlane
na dolné rebra askazdym nadychom vnimame ako sa rebra od seba rozostupuju
a s vydychom sa vracaju naspét’. Tiez si niekol'kokrat takto predychame. Dlane presunieme na
kl'ai¢ne kosti a s kazdym hlbokym nadychom vnimame drobny pohyb smerom hore v kli¢ne;j
oblasti a s vydychom sa zase kl'i¢ne kosti vracaju dole. Opat’ niekol’kokrat predychame. Ma-
me stale zatvorené oci a dlane vratime na kolend a skusme spojit’ vSetky tri ¢asti dohromady.

S nddychom sa nam otvara brusko, otvaraju sa rebrd, zdvihaju sa kl'a¢ne kosti a S vydychom
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sa vSetko vracia do vychodzej pozicie. Chvil’ku si takto kazda predychame v rytme svojho
dychu.

Pomaly otvorime oci a pomaly prejdeme do pozicie na vSetky $tyri koncatiny do pozi-
cie macky (obrazok 1), kde su dlane priamo pod ramenami, kolené priamo pod bedrami, chr-
bat je rovny, neprehybame sa smerom k podlozke. S nadychom rolujeme chrbat stavec po
stavci az ho vyhrbime a s vydychom zase stavec po stavci od kostrée vratime chrbat do rovi-
ny, hlava je v prediZeni trupu. 3x zopakujeme v rytme svojho dychu.

Po docviceni vytiahneme pravli nohu, opreme ju o Spicku, chrbat je rovny, péta pre-
Sliapnuta (pretahujeme lytkovy sval), pridame l'ava ruku smerom dopredu, dlan smeruje do-
vnutra. Pozrieme sa za rukou. Zdvihneme vystretd ruku smerom k stropu, pozrieme sa za fiou
a vratime opat’ do roviny. Nasledne skusime v tejto polohe zdvihnat' do roviny s trupom aj
pravii zanozeni nohu. V tejto polohe zotrvame a predychame. Nohu vratime naspit
a vratime sa do vychodzej pozicie macky. Rovnaky cvik predvedieme s druhou stranou tela.
Pri cviku dbame na rovny chrbat, neprehybame sa v bedrach. Po precviceni druhej strany tela
sa vratime naspét’ do pozicie macky a eSte raz s nddychom vyhrbime drbat a s vydychom vra-
time do roviny.

Pravu ruku vytiahneme cez lake, pozrieme sa za nim a pridame celu ruku. Tuto polohu
predychame a vratime ruku dole a to isté zopakujeme s 'avou rukou. Nasledne dame kolena
od seba, $picky k sebe a dame sa do polohy dietat’a (obrazok 2), kde si ruky zlozime pod ¢elo
a pomyselne predychame do bedier, odpoc¢inieme si v tejto pozicii a pomali¢ky sa vratime na
vsetky Styri a pdjdeme do pozicie strechy (obrazok 3) — dame si $picky od seba, kolena zos-
tavaju pokréené a pomaly zdvihame zadocek ku stropu. Diagondlne ku stropu, kolena su
mierne pokréené, brusko sa snazime nalepit’ na stehnd, hlava je zvesena medzi rukami. Poma-
ly pretneme pravé koleno, 'avé ostava pokrcené a nasledne pohyb vystriedame. Potom obe
kolen4 mierne pokréime a sicasne zatneme prepinat’, tak moc, ako nam to nase telo dovoli (
ak potrebujeme kolena si aj v polohe prepnutia nechame mierne pokréené, ak nam to tak vy-
hovuje — nesmieme zabudat’, ze vSetky cviky naim musia byt’ prijemné, ni¢ by nemalo boliet).

Kontrolujeme si ¢i mame, roztiahnuté prsty na rukach, chodila na Sirku bokov a
v polohe strechy zotrvame a opat’ predychame. Nasledne ruky presunieme k noham, oprieme
sa laktami o kolena a stavec po stavci, sa zatneme vystierat’ do stoja. Tu musime venovat
zvySenu pozornost’ zavratiam. Ak by sa nam tocila hlava, vratime sa do predklonu a lakte
oprieme o kolena a zdvihneme sa eSte raz. Nasledne zaujmeme poziciu hory (obrazok 4) —
nohy rozkro¢ime na Sirku bokov, prsty smeruji rovno. Mame pevné nohy, mierne stiahneme

brusko, podsadime panvu, tak aby sme sa neprehybali v bedrach, rovny chrbat, lopatky stiah-
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neme K sebe, ruky st pozdiZ tela, pozerame sa pred seba a zhlboka dychame. Mézeme si za-
tvorit’ o¢i a predstavime si, Ze nam z hlavy vychadza $ntrka a niekto nas za tu $nirku nat’a-
huje, aby sme stali ¢o najrovnejSie.

Zkl'udnime na$ dych a pristapime k d’alSej cCasti terapie, ato k Pozdravu sinka.
S nadychom ruky hore, pozrieme sa za dlafiami. S vydychom stiahneme dlane k sebe
a spravime hlboky predklon, ruky aZ na zem a dlanami prejdeme dopredu do strechy. V tejto
polohe pravii nohu zdvihneme k stropu a drzime na vydych a nddych. To isté spravime aj
s 'avou nohou (Favy bok sa staca k podlozke, nesmieme ho vytacat’ k stropu). Nasledne pre-
jdeme do polohy macky, pravii nohu dame chodidlom dopredu medzi dlane a zdvihneme sa
do klaciaceho bojovnika (obrazok 5). V tejto polohe dame ruky hore a pozrieme sa za dlana-
mi, kde vydrzime na 3 nadychy a vydychy. S poslednym vydychom dame dlane v bok
a prepneme predntt nohu, oprieme sa 0 pitu a mozeme sa mierne predklonit’ ale s rovnym
chrbatom, pokial’ nam to dovoli brusko. Tato pozicia sa nazyva kl'afiaca pyramida (obrazok
6) a zotrvame v nej opat’ na 3 nadychy a vydychy. Nasledne pokr¢ime predné koleno, dlane
vratime na zem a vratime sa do polohy macky, z ktorej spravime tento cvik aj na 'avu stranu
as vydychom prejdeme do pozicie dietata. V tejto polohe zostaneme na tri nadychy
avydychy avratime sa do pozicie strechy. Pomaly prerackujeme dlaiami smerom
k chodidlam a prejdeme do hlbokého drepu, kde mame lakte medzi kolenami a rovny chrbat.
V tejto polohe si 3x predychame, oprieme lakte o kolend a prenesieme sa do rovného postoja.
Cely Pozdrav slnku zopakujeme este 1x.

Po docviéeni sa dame do pohodlnej polohy ( kazdému ako vyhovuje — bud’ tiger (ob-
razok 7), poloha na chrbate (obrazok 8), poloha dietata (obrazok 2), poloha v sede (obrazok
9) a v tejto polohe cvicenie zakon¢ime 15 minutovou relaxaciou v doprovode hudby, ktora
nam hrala pocas celého cvicenia.

Relaxacna hudba, ktora doprevadzala toto cvicenie, bola namieSand znamym americC-
kym muziterapeutom, vyskumnikom a zvukovym experimentatorom Jonathanom Goldma-
nom. Je urCena tehotnym Zendm, malym detom a vSetkym, ktori si potrebuju hlbinne psy-
chicky odpocinat’. Nahravka obsahuje jak hudobné motivy tak zvuky delfinov, tlkot l'udského
srdca atd. Jonathan vnima maternicu ako nejaky praocean, v ktorom vzniké Zivot. Nespravne
stravovanie, disharmonické myslienky, zvuky ¢i zIé chovanie matky mozu mat’ d’alekosiahly
negativny vplyv na d’alSie mentalne, fyzické a duSevné zdravie budiceho dietata. Aj iny au-
tori zastavaji myslienku, Ze Sum mora, ¢i zvuk vody a tlkot srdca (akékol'vek udery v rytme
srdca) nas upokojujii po narodeni (po cely zivot), pretoze nam pripominaji zvuky v maternici,

naSom bezpecnom pribytku.
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Priloha 1 — Dotaznik pre respondentky, ktoré mali v tehotenstve skusenosti s relaxac-

nymi metédami

Milé mamicky,

prosim Vas o vyplnenie tohoto dotazniku, ktory ma potvrdit’ alebo vyvratit’ u¢inok pozitivne-
ho pdsobenia hudby na tehotnu zenu a jej dieta. Zamerala som sa na zeny, ktoré sa pocas te-
hotenstva venovali nejakej relaxacnej metdéde spojenej s hudbou. Vysledky z dotazniku
chcem porovnat’ s preStudovanou literatiurou.

Vase odpovede poslite na mirka.fiserova@gmail.com

Vopred d’akujem za Vas Cas, Mirka FiSerova

2) Oznacte typ osobnosti ktory vas charakterizuje?
1 sangvinik "1 melancholik

1 flegmatik 1 cholerik

3) AKké psychické zmeny ste na sebe pocitili pocas tehotenstva ?(mozno oznacit’ viac od

povedi)
"1 emocne labilna "1 pesimisticka
71 precitlivela 1 ustrachana (obavy)
[l uzkostna "1 veselo ladena
'] nekludna '] optimisticka
"] agresivna '] emocne vyrovnana
1 vybu$na I | 1 1
Tl dimpulzivna
"1 naladova
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4) AKy hudobny Zaner ste mali radi a preferovali pred otehotnenim? (mozno oznacit’

viac odpovedi)

"1 Ludova hudba "1 Disco

71 Klasickéd hudba 7 R&B

1 Stcasna krestanska hudba 1 Soul

1 Dychova hudba 1 Funk

" Blues 1 Rock

'] Country & Western [l Pop

1 Dzez T Elektronické hudba
71 Latinskoamericka hudba 71 Melodicka hudba

1 Reggae 1 Hip-Hop

1 Sucasna africka hudby 1 Rep

(] Hudba na pocavanie (I'ahké, OoInée

chytlavé melddie, prevazne

hravané v radiach)

5) Aké vlastnosti melodie ste preferovali nezZ ste otehotneli? (mozno oznacit’ viac odpove

di)

"] pomald T veselad

'l rychla "] melancholicka

(] svieza [ rytmicka

7] dynamicka L 53T

6) Aku hlasitost’ hudby ste uprednostiiovali pre otehotnenim?
71 vel'mi tichu T hlasita
T tichu TJ vel'mi hlasiti

"1 primerane hlasita

7) Aky Zaner hudby ste preferovali v tehotenstve? (mozno oznacit’ viac odpovedi)

'] Ludové hudba '] Dychova hudba
71 Klasicka hudba 71 Blues
[1  Sucasna krest'anska hudba 71 Country & Western
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1 Dzez "1 Funk

1 Latinskoamericka hudba 1 Rock

[l Reggae 1 Pop

'] Stcasnd africkd hudba "l Elektronickd hudba

'] Hudba na pocuvanie (] Melodickd hudba

1 Disco 1 Hip-Hop

1 R&B "l Rep

1 Soul T INE: i

8) Aké vlastnosti melodie ste preferovali pocas tehotenstva? (mozno zaskrtnut’ viac odpo

vedi)

(] pomala [ vesela

(] relaxacna '] melancholicka

71 rychla 1 rytmicka

[l svieza S | 1 1
71 dynamicka

9) Aku hlasitost’ hudby ste uprednostiiovali pocas tehotenstva?
71 vel'mi tichu T hlasita
T tichu TJ vel'mi hlasiti

"1 primerane hlasita

10) Pocit’ovali ste pocas tehotenstva zvySeny stres v porovnani s obdobim pred otehotne

nim?
1 nie Tl prevazné ano
1 niekedy 71 éno, permanentne

11) Mite osobné skuisenosti pred otehotnenim s nejakymi relaxaénymi metédami? Pri
odpovedi ,,nie“ pokracujte otazkou ¢. 15.
1 nie

[1 ano
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12) Uved’te akym relaxaénym metédam ste sa venovali? (mozno onacit’ viac odpovedi)

O

[

I I R 0 O O

13) Ako casto ste sa im venovali, po aka dlha dobu ?

masaze

akupresura

reflexna terapia

asany

dychové cvicenia
Jacobsonova progresivna re-

laxacia

O

0O O o o oo

Taj — ¢i

Joga

Schulzov autogény téning
muzikoterapia

aromaterapia

14) AKko to na Vas posobilo?

[

nepocitovala som  ziadne
ucinky

posobilo to na mia pozitivne
ustipilo fyzické a psychické
napétie

klesla dychova a tepova frek-

vencia

citila som sa uvolnene

citila som sa duSevne vyrov-
nane

znizilo to moj stres

odburalo to moj stres

15) Uved’te akym relaxaénym metodam ste sa venovali pocas tehotenstva?

[

O o O o O

Masaze

Akupresura

Reflexna terapia

Asany

Dychové cvicenia

Jacobsonova progresivna rela-

xacia
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16) V akom obdobi tehotenstva ?
[] 1. trimester
[] 2. trimester

[J 3. trimester

17) Ako ¢asto?

1x tyzdenne
2x tyzdenne
1x za 14 dni

prilezitostne

O O O o o

18) Ako to na Vas posobilo? (mozno oznacit’ viac odpovedi)

1 nepocit'ovala som Ziadne u¢inky "] citila som sa uvol'nene
] posobilo to na mna pozitivne "] citila som sa dusevne vyrovhane
1 ustupilo fyzické a psychické "1 znizilo to moj stres

napitie 1 odburalo to moj stres

] klesla dychova a tepova frekvecia

19) Boli Vami prevadzané relaxa¢né metody doprevadzané relaxa¢nou hudbou? AK je
vasa odpoved’ ,,nie* pokracujte otazkou ¢.24.
] éano "I niektoré ano (uved’te kto-

‘I nie 10 P

20) Umociiovala hudba ucinky Vasej relaxacie ?
] é&no

(] nie
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21) Ako reagovalo na relaxaciu s hudbou Vase miminko?

22) Skusali ste VASmu miminku po narodeni pustit’ hudbu, ktori ste po¢uvali pri rela
xacii? AK ,,nie* pokracujte otazkou ¢.24.
" &no

[ nie

23) AKko na iu reagovalo?

24) Myslite si, Ze ma vhodne zvolena hudba (Zaner, hlasitost’ hudby) pozitivny vplyv na
tehotni Zenu a jej mimiko?
] é&no
Inie

[ neviem

25) Kol’ko mate deti?Ak je VaSa odpoved’ ,,jedno“ pokracujte otazkou ¢.27.
1jedno Cltri

[l dve 1viac (uved'te pocet):...............

26) Mate podobné skusenosti s pozitivnym ¢i negativnym uc¢inkom hudby aj na d’alSie
Vase deti?
Inie
1 neviem, neprikladala som tomu pozornost’
1 ano (popiste o aku hudbu sa jednalo (zaner ,rytmus hudby, v akom trimestri sa s fiou
miminko dostalo do kontaktu, popiSte spravanie Vaseho diet’aka ¢i v brusku, alebo

po narodeni):
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27) Z akych zdrojov ste sa oboznamili s touto problematikou -pozitivneho posobenia
hudby na tehotnu Zenu a jej diet’a? (mozno oznacit’ viac odpovedi)
[1neviem o tejto problematike
1 vlastné skusenosti
1z okolia
1z internetu
1z odbornej literatiry

"] z Casopisov
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Priloha 2 — Dotaznik pre respondentky, ktoré hrali v tehotenstve na hudobny nastroj

Milé mamicky,

prosim Vas o vyplnenie tohoto dotazniku, ktory ma potvrdit’ alebo vyvratit’ tu¢inok pozitivne-
ho pdsobenia hudby na tehotnu zenu a jej dieta. Zamerala som sa na zeny, ktoré sa pocas te-
hotenstva hrali na nejaky hudobny nastroj. Vysledky z dotazniku chcem porovnat
s prestudovanou literatarou.

Vase odpovede poslite na mirka.fiserova@gmail.com

Vopred d’akujem za vas ¢as, Mirka FiSerova

2) Oznacte typ osobnosti ktory vas charakterizuje?
1sangvinik "1 melancholik
1 flegmatik 1 cholerik

3) AKké psychické zmeny ste na sebe pocitili pocas tehotenstva ?(mozno oznacit’ viac od

povedi)
] emocne labilna ] pesimisticka
I precitlivela Justrachana (obavy)
1 uzkostna "I veselo ladena
"I nekl'udna "1 optimisticka
] agresivna "l emocne vyrovnana
1 vybusna NG

Cimpulzivna

(1 naladova
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4) Aky hudobny Zaner ste mali radi a preferovali pred otehotnenim? (mozno oznacit’

viac odpovedi)

"1 Cudovéa hudba "1 Disco

1 Klasicka hudba 1 R&B

"1 Sucasna krest'anska hudba 1 Soul

1 Dychova hudba 7 Funk

"1 Blues "1 Rock

'] Country & Western '] Pop

"1 Dzez ] Elektronicka hudba
] Latinskoamerické hudba 71 Melodické hudba
"1 Reggae 1 Hip-Hop

"1 Stcasna africkd hudby "I Rep

"] Hudba na poctvanie ('ahké, chyt- OInéeeen e

lavé melodie, prevazne hravané

v radiach)

5) Aké vlastnosti melodie ste preferovali nezZ ste otehotneli? (mozno oznacit’ viac odpove

di)

" pomala [ vesela

"l rychla "I melancholicka

] svieza U] rytmicka

'] dynamicka I 1 1T

6) Aku hlasitost’ hudby ste uprednostiiovali pre otehotnenim?
"1 vel'mi tichu I hlasita
I tichu "1 vel'mi hlasita

"1 primerane hlasita

7) Aky Zaner hudby ste preferovali v tehotenstve? (mozno oznacit’ viac odpovedi)

'] Ludové hudba '] Dychova hudba
71 Klasicka hudba 71 Blues
[1  Sucasna krest'anska hudba 71 Country & Western
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O o o o o o o o

Dzez

Latinskoamerickd hudba
Reggae

Stcasna africka hudba
Hudba na poctivanie
Disco

R&B

Soul

O o o o o o o o>

Funk

Rock

Pop

Elektronicka hudba
Melodicka hudba
Hip-Hop

Rep

8) Aké vlastnosti melodie ste preferovali pocas tehotenstva? (mozno zaskrtnut’ viac odpo

vedi)

O O 0o o O

pomala
relaxa¢na
rychla
svieza

dynamicka

O o o o

vesela
melancholicka

rytmicka

9) Aku hlasitost’ hudby ste uprednostiiovali pocas tehotenstva?

[]
[]
[]

vel'mi tichu
ticht

primerane hlasiti

[]
[]

hlasita

vel'mi hlasita

10) Pocit’ovali ste pocas tehotenstva zvySeny stres v porovnani s obdobim pred otehotne

nim?

[

(]
[]
[

nie
niekedy
prevazné ano

ano, permanentne

11) Na aky hudobny nastroj hrate? Ak hrate na viacerych nastrojoch, napiste iba jeden,

na ktoro ste v tehotenstve hrali.



12) Kol’ko rokov hrate na tento hudobny nastroj?

13) V akom obdobi tehotenstva ste svojmu miminku na hudobny nastroj hravali? (moz
no oznacit’ viac odpovedi)
1v 1.trimestri
1V 2.trimestri

] v 3.trimestri

14) Ako casto ste hrali miminku vo vaSom brusku?(napr. 1x tyZdenne)

15) Aky hudobny Zaner ste mu hravali? (moZno oznacit’ viac odpovedi)

"1 Ludova hudba "1 Disco

1 Klasické hudba 1 R&B

"1 Sucasna krest'anska hudba 71 Soul

"1 Dychova hudba "1 Funk

1 Blues 1 Rock

71 Country & Western 1 Pop

'] Dzez "l Elektronickd hudba
"1 Latinskoamericka hudba "1 Melodicka hudba

1 Reggae 1 Hip-Hop

1 Sucasna africka hudby 1 Rep

'] Hudba na pocuvanie R { 1<

16) Aky typ hudby ste mu hravali? (mozno oznacit’ viac odpovedi)

I pomalé I smutné

I svieze I T 1<
COrychleé
[lveselé
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17) Prinasala Vam hra na hudobny nastroj po¢as Vaseho tehotenstva uvol’nenie?

[] vacsinou ano [] vacsinou nie
[] 4no [J nie

18) Reagovalo nejako na Vasu hru miminko vo Vasom brusku?
I nie
1 ano (v ktorom trimestri?):

19) Hrali ste mu opakovane jednu skladbu?
1 nie
] nepaméatam si

] &no (v ktorom trimestri ?):......cceeveeiiinennnnn

20) Skusali ste mu tuto skladbu zahrat’ aj po narodeni?
] 4no
1 nie

(] neviem

21) Ako Vase miminko reagovalo na melddiu, ktoru si potencionalne mohlo pamitat’
Z prenatalneho obdobia a na aky typ a Zaner meldodie reagovalo? ( napr: zkPudnilo

sa ked’ som zacala hrat’ pomalu 'udovu pesnic¢ku....)
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22) Myslite si, Ze ma vhodne zvolena hudba (Zaner, hlasitost’ hudby) pozitivny vplyv na
tehotnu Zenu a jej mimiko?
] é&no
Inie

[] neviem

23) Kol’ko mate deti? Ak je Vasa odpoved’ ,,jedno* pokracujte otazkou ¢.25.
1 jedno Itri

I dve “Jviac (uved'te pocet):...............

24) Mate podobné skusenosti s pozitivnym tu¢inkom hudby aj na d’alSie VaSe deti?
I nie
"I neviem, neprikladala som tomu pozornost’
1 ano (popiste o aka hudbu sa jednalo (zaner ,rytmus hudby, v akom trimestri sa s fou

miminko dostalo do kontaktu):

25) Z akych zdrojov ste sa oboznamili s touto problematikou -pozitivneho posobenia
hudby na tehotnu Zenu a jej miminko? (mozno oznacit’” viac odpovedi)
[1neviem o tejto problematike
1 vlastné skusenosti
1z okolia
1z internetu
1z odbornej literatary

1z Casopisov
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Priloha 3 - Obrazky

Obrazok 1: Pozicia - macka

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.

Obrazok 2: Pozicia — diet’a

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.

Obriazok 3: Pozicia - strecha

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.
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Obriazok 4: Pozicia — hora

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.

Obrazok 5: Pozicia — kPaciaci bojovnik

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.
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Obrazok 6: Pozicia — pyramida

Zdroj: Vlastné sprcovanie, 2014.

Obrazok 7: Pozicia — relaxa¢na poloha tigra

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.

Obriazok 8: Pozicia — na chrbte

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.
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Obrazok 9: Pozicia — v sede

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2014.
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