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Abstrakt

Tématem predloZzené bakalaiské prace je vliv relaxace na vnimani afektivnich
vizualnich stimuld. Zvolené téma prace se dotyka emocniho zpracovani podnéti a
reagovani jedince. Emocemi jako komplexnimi jevy se zabyva prvni ¢ast prace, kde
jsou teoreticky zpracovand témata jako afektivni jevy, fyziologie emoci a stru¢né
regula¢ni mechanismy emoci. Dulezita kapitola je vénovana popisu relaxacnich technik
a predevs8im technice imaginace, ktera je vyuzita v experimentu v druhé ¢asti prace.
Praktickou ¢ast tvofi experimentalni vyzkum, ktery se v prvni fazi zabyval tim, zda je
mozné vyuzivat relaxaci v nezvyklém prostfedi kognitivni laboratofe. To bylo
zjiStovano pomoci opakovanych relaxaci v upravenych podminkach a dotaznikl
zrelaxovanosti. Druhou fazi experimentu bylo naméteni mozkové aktivity probanda pii
sledovani vizualnich podnéti pied a po relaxaci. K tomuto ucelu bylo pouzito zatizeni
EEG. Nasledn¢ byla data naméfena pied relaxaci a po relaxaci vyhodnocena statistickou
metodou. K analyze dat byl pouzit parovy t-test s viceCetnym porovnanim FDR (false
discovery rate). Ziskana data byla vhodna k ERPs (event related potencial) analyze,
ktera popisuje zménu mozkoveé aktivity a odezvu mozku na stimuly ve formé
evokovanych potencialii. Pfinosem prace je vyzkum relaxace za nezvyklych podminek,
porovnani vyslednych dat z EEG a otevieni dalSich vyzkumnych otazek na poli

neuropsychologie.

Kli¢ova slova: emoce, relaxace, EEG, vizualni stimul, arousal, valence



The abstract

The main issue of this thesis is to analyze the effect of relaxation on visual affective
stimuli. Relaxation influences emotional processing and related EEG response of the
individual person.

The thesis is divided into two thematic parts: the first on eis theoretical part and the
second on eis empirical part. The first part deals with emotions as complex
phenomenona. It describes topics as Affective events and Physiology and Regulation of
emotions. Important chapter is devoted to the description of Relaxation techniques with
focus on Imagination which is used in the experimental part of the thesis. The first
empirical part of the thesis deals with experimental verification of the possibility to use
relaxation in the unusual settings of a cognitive laboratory. The subsequent part
describes EEG measure of brain activity related to processing of visual affective stimuli
before and after relaxation. The data were statistically analysed using T-test with
multiple FDR comparison. The data were suitable for ERPs - event related potencial
analysis. The results of the study were compared with current neuropsychology

knowledge.

Keywords: emotions, relaxation, EEG, the visual stimuluses, arousal, valence



1. Uvod

Pii mém dosavadnim studiu psychologie byly jedny z predméti, které mé nejvice
oslovily Psychologie emoci a kurz Relaxacnich technik. Pravdépodobné proto, ze oba
tyto predméty byly céasteéné zazitkovymi seminafi a pfinesly mi mnoho novych
informaci a zkuSenosti.

Mym snem a idealni piedstavou bylo proto néjakym zplsobem propojit
informace z obou absolvovanych kurzi a mit moznost napsat bakalafskou praci na poli
téchto psychologickych oborii. Nemohla jsem tedy doufat v lepsi téma bakalatské prace,
nez to, které cely minuly rok pomalu po kruécich vznikalo a nakonec se mi postéstilo
psat, a to: VIiv relaxace na vnimani afektivnich stimulii.

Emoce jsou pro mé do jist¢ miry fascinujicim a zvelké ¢asti védou
neprobadanym jevem. Vime o nich stile malo, i pfesto, Ze se dotykaji kazdého ¢lovéka
na této planeté. Jsou nenahraditelnou soucasti lidské osobnosti, jejiho prozivani,
kazdodenniho rozhodovani se a hodnoceni udalosti. Maji v lidském zivoté jen tézko
zastupitelnou funkci.

Z toho diivodu je zapotiebi, umét emocni prozivani také jistym zplisobem
regulovat a ovladat. Dokazat se nabudit k ¢innosti, kdyZ je to potfeba, nebo se naopak
v mnoha situacich zklidnit a relaxovat.

Vsudypiitomnym nepfitelem klidného Zivota ve 21. stoleti je stres a tempo doby,
ve kterém se ocitame. Proto mi pfiSlo zajimavé, pokusit se vytvofit takovy experiment,
ktery by se zabyval emocni regulaci prostiednictvim relaxace a dokazal ,,zméfit*
emocCni prozivani.

Objektivni naméteni tak subjektivniho jevu, jako jsou emoce, zlstava pro védce
obtiznym Ukolem. Existuje nékolik zplsobli, jak zméfit emocni proZivani
z fyziologického hlediska, tzv. fyziologickou komponentu. Jedna se obecné o aktivaci
organismu pii prozivani ur¢itych emoci a da se zméfit napiiklad tepova a dechova
frekvence, tlak, kozni odpor, potivost, zmény v travicim Ustroji, svalové napéti, hladina
adrenalinu a aktivita mozku. Vyznamnym zdrojem novych poznatkl v této oblasti je
srovnavaci neuropsychologie vyuzivajici moderni zobrazovaci metody jako
pozitronovou emisni tomografii (PET), magnetoencefalografii, elektroencefalografii

(EEQG), funk¢ni magnetickou rezonanci (fMRI) a jiné.



Zminéné zpisoby méfeni fyziologického prozitku emoci jsou velice
zajimavé, ale nékteré dosti narotné a proto pro mé mnoho znich bylo
neuskutecnitelnych.

Bylo tedy velikou pfileZitosti mit moznost k vznikajicimu experimentu
vyuzit zafizeni EEG v NEUROLABU - Neuropsychologické laboratoti KPE JU.

Jako relaxacni metoda byla pouzita imaginace a jeji mozny vliv na vnimani
probandii byl zjistovan pomoci opakovanych vjema afektivnich stimulii z obrazové
databaze NAPS. V zadani prace bylo planovano pracovat s databazi IAPS, ale pro lepsi
zjisténé vlastnosti databaze NAPS probéhl pak experiment stimto obrazovym
materidlem. Pfi vnimani stimul byla méfena mozkova aktivita probandti na EEG a po
dométeni vSech subjektl nasledovala statisticka analyza dat.

Teoreticka cast prace rozdélena do péti kapitol zpracovava zejména dvé stézejni
témata a to téma emoci, s diirazem na jejich fyziologii a regulaci a téma relaxacnich
technik. Emocemi se zabyvaji z rizného hlediska kapitoly jedna az tii. Ctvrta kapitola je
vénovana relaxaénim technikam s dirazem na relaxa¢ni techniku imaginace.
Prostfednictvim relaxacnich technik lze do jisté miry regulovat emocni procesy a stavy
a obecné by relaxace méla sméfovat k celkové 1épe se citicimu organismu. Posledni
pata kapitola struéné pojednava o EEG zatfizeni a evokovanych potencidlech, které byly

pomoci EEG méfeny.
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Il. Teoreticka ¢ast

1. Emoce
Prvni kapitola se zabyva jednim ze stéZejnich témat této prace a to emocemi. Z tak
rozsahlého tématu, jako emoce jsou, je zde kromé v§eobecného zakladu, vybrano pouze

nékolik emocnich jevi, které jsou pro tuto praci prinosné.

1.1 Pojem emoce jako zaklad

Emoce dodéavaji nasemu zivotu ,Stavu“. Jakoby zabarvovaly na$§ Zivot kazdy den
riznymi odstiny kontrastnich barev. Ale nékdy mohou nasi existenci znateln¢ narusovat
(Arrivé, 2004: 9). Jsou to ,,velmi komplexni jevy, jejichZ charakteristickym rysem je
jejich velka citlivost a proménlivost (Stuchlikova, 2002: 11). Emo¢ni citlivost na
zmény v situacnich a osobnich okolnostech se projevuje tak, Ze bez viditelnych zmén
v objektivnich okolnostech se muZe emoce sama proménovat. Je to zplsobeno
subjektivnim hodnocenim situace. To miize zpisobit, Ze v jedné situaci muze byt uréita
emoce vzbuzena, zatimco v jiné, stejn¢ typické situaci ne.

Emoce vykazuji v porovnani s dal§imi duSevnimi procesy nejvétsi miru citlivosti
na osobni a situa¢ni zménu. Napiiklad mysleni nebo pamét’ jsou také velmi citlivé na
situacni a osobni souvislosti, ale takovou miru citlivosti, jakou vykazuji emoce, nemaji.

Slozity systém emoci je dale zesilen tim, Ze kaZzda jednotlivd emoce se muze
projevovat v celé fed¢ forem. Proto existuje mnoho typt smutku, strachu, lasky, radosti
a mnoha dalSich emoci a jednotlivé formy se od sebe navzajem lisi. Z toho divodu je
pak vysvétlovani emoci velmi obtizné. Navzdory této prekazce ve vytvoieni obecné
definice emocnich jevli se ukazuje, Ze je vyhodn&j$i moznosti prototypicky ptistup
k emocim. Ten charakteristicky vystihuje jadro jednotlivych emoci. Pristup vytvari
shluky emocnich jevli navzdjem podobnych a tak se pokousi o jejich lepsi vymezeni

(Stuchlikova, 2002: 11 —12).
1.2 Afektivni jevy

Pfi snaze vymezit pojem emoce je potieba hovoftit o velké §ifi afektivnich jevi, které
zahrnuji kromé emoci 1 emocionalni vztahy, nalady, rysy, které jsou afektivni, dale

emocni epizody, i souvisejici jevy, jako jsou naptiklad afektivni poruchy.
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Neékdy byvaji pojmy afekt a emoce zaménovany. Jindy vSak pojem afekt
v urcitych souvislostech oznacuje pouze prozitkovou nebo behavioralni stranku emoce.
Dle Scherera (1984) je afektem rozuména nadiazena kategorie oznacujici vSechny
valen¢ni stavy. Valen¢ni stavy maji hodnotici vztah k objektim a rozliSuji je na
pfijemné a nepiijemné.

Pod pojem afektivni jevy spadaji: emoce (napiiklad hnév), emocni epizody
(napriklad partnerskd hadka), ndlady (napiiklad euforie), dispozicni stavy (napiiklad
preferovani urcité rychlosti, reagovani), rysy (naptiklad popudlivost). Pticemz
nejdulezitéj$im rozdélenim c¢lent celé skupiny shrnuté pod pojmem afekt je rozliSeni
mezi emoci, emocni epizodou a ndladou (Stuchlikova, 2002: 13 — 14).

Pro praci je podstatné zabyvat se blize emocemi ve smyslu jevi afektivnich a
dale vysvétlenim toho, co je to afektivni stimul. Proto si emoc¢ni epizodu a naladu,

jakozto dalsi afektivni jevy, budeme charakterizovat pouze ve stru¢nosti.

1.2.1 Emoce

Podle psychoevoluéni teorie emoci® se emoéni zkusenost utvaii na zékladé malé sady
jiz vice nedélitelnych zdkladnich emocnich pocith. Dal§i emoce se pak utvareji
smiSenim t&chto zéakladnich pocitii & smienim kognic®, které maji souvislost s jejich
puvodem a posléze se vztahuji k jejich disledkiim. Tato mnoZina zakladnich pocitl se u
riznych autorti rizni. Oatley (1993) hovoii o Stésti, smutku, strachu, hnévu a
znechuceni.

Dle jinych teorii, napiiklad N. Frijdy (1986), je pomoci spontannich popisi
emocniho prozivani mozné charakterizovat emoce precizngjSim zpisobem. Rozdé€luje je
na Ctyfi hlavni a jednu dopliikovou slozku:

,,1. afekt,

2. védomi situa¢niho vyznamu nebo pocitované zhodnoceni udalosti,

3. pocitovany stav nebo pripravenost K jednani,

4. pocitované té€lesné zmeny.

Doplitkovou slozkou je ,,emocni vyznam*“* (Frijda, 1986 in Stuchlikova, 2002: 14).
Afekt Frijda vymezuje v souladu s anglosaskou tradici jako neredukovatelny stav,

s aspekty davajicimi pocitim emociondlni charakter, pfijemnost, nepfijemnost, ¢i

! Psychoevoluéni teorie emoci — autorem je Robert Plutchik (1958), hovoii o tom, Ze emoce jsou
mechanismy pro pieziti a maji geneticky zaklad (Stuchlikova, 2002: 49-50).
Z Kognice — oznaduje jak procesy poznavani, tak jejich vysledky — ,,poznani* (Stuchlikova, 2002: 205).
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napéti, uvolnéni. U emoci si ¢loveék spiSe uvédomuje piijemnou nebo nepiijemnou
situaci, kterda emoce vzbudila, nez aby pifimo prozival pocity piijemnosti a
nepiijemnosti. Dochazi tedy k ,,pocitovanému zhodnoceni udalosti®, kde afekt funguje
jako jeden s aspekti. Zhodnoceni byvaji popsana V riznych dimenzich. Ve zminéné
pfijemnosti — nepiijemnosti, dale jistot¢ — nejistoté, zapficinéni, sebedivére,
kontrolovatelnosti a napomahéni ¢i zabrafiovani dosazeni cile. Rizné hodnoty téchto
dimenzi celkem dobfe rozlisuji typy emocnich prozitki.

,Pocitovany stav piipravenosti k jednani“ tvoii tieti slozku a Frijda jim mini
oboji - aktivaci i tendenci k jednani. Aktivaéni stavy se vztahuji k obecné pfipravenosti
¢i nepiipravenosti vstoupit do kontaktu s prostfedim. Projevuji se v nich individualni
copingoveé zdroj e’ vyuzitelné v danou chvili. Jednanim si upravujeme vztah k prostiedi.
Rozdilné emoce vyvoldvaji riizné urovné a druhy pfipravenosti k jednani. Naptiklad
radost se vaze k pripravenosti ke vstiicnosti ¢i hyperaktivaci, strach pfipravuje
organismus K tiniku nebo sebeochrané.

Ctvrta slozka rovnéz poskytuje diilezité rozliseni mezi emocemi a je ji prozivani

te€lesnych zmén (Stuchlikova, 2002: 14 — 15).

1.2.2 Emoc¢ni epizoda, nalada

Emoce se zacnou rozvijet rychle béhem relativné kratkého ¢asového okamziku, zatimco
emocni epizoda je mnohem rozsahlejsi z hlediska ¢asového i prostorového. Emo¢ni
epizody se nekdy také oznacuji jako vzorce, déale jako scénafe nebo adaptacni interakce.
Zahrnuji vSechny protagonisty a udalosti v dané¢ emocni scéné.

Lazarus upozorfiuje, ze emoce je lepsi chapat jako procesy a to pravé z toho
divodu, Ze emocni reakce se rozviji v ¢ase a vétSinou se skladd ze sekvence urcitych
emocnich reakci. Sled reakcei a pocitit odpovida urcité emocni transakci mezi jedincem a
emocnim podnétem v jeho prostiedi. Emoc¢ni transakci lze chéapat jako ucelenou a
smysluplnou jednotku.

RozliSujicim rysem mezi ndladou a emoci je opé&t trvani. Nalada je udrZzované a
pfetrvavajici emocni klima a emoce je jednotlivd zména v emocnim ,,pocasi®. DalSim
rozdilem je niZs§i intenzita nalady a tfetim odliSnym rysem je to, Ze emoce se vazi

Kk ur¢itému specifickému objektu a jsou impulzem k tendencim ur¢itého chovani, misto

3 . . . . AT y . Cass A .

Copingové zdroje — zdroje pro zvladani situace. Pieklad copingu: zvladani, vyrovnavani se s pozadavky
situace. Mezinarodné uzndvané oznaceni souhrnu procesti probihajicich v situacich adaptace a zatéze
(Stuchlikova, 2002: 205).
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toho nalady objekt postradaji a dle nékterych teoretiki jsou bez intence, tedy
nezamérné. Absentujici objekt je naptiklad zfejmy, uz jen kdyz si vSimneme n¢kterych
tvrzeni popisujicich nasi naladu: ,,Nic mé nebavi.”, ,,VSechno m¢ dneska S$tve.*, ,,Vibec
nic se mi nedafi.*.

Hlavni slozkou nalady je afekt. Nalady casto posuzujeme a sebeposuzujeme jen
jako obecné rozliseni mezi naladou $patnou a dobrou. Dale mize byt nalada posuzovana
jako urcité nastaveni zptsobu hodnoceni. Tedy jako stav, ve kterém ma jedinec tendenci
vidét véci urcitym zplsobem. Nalady jsou tedy jistymi zplisoby hodnoceni a zptsoby
vnimani svéta. Jsou to také stavy zvySené pripravenosti pro zacatek urcitych reakci.
Zavisi na nich dostupnost ¢i nedostupnost naSich copingovych zdrojii (Stuchlikova,

2002: 17 - 18).

1.2.3 Afektivni stimuly a popis emoci

Pfirozeny jazyk wuzivd k popisu emocnich stavii a nalad veliké mnozstvi slov.
Proménlivost emoci a touha je presné védecky popsat vedla ke strukturalizaci této
obsahlé oblasti. Vyzkumy snazici se o popis a vymezeni struktury ,afektivniho
prostoru® zacaly intenzivné€ vznikat v osmdesatych letech 20. stoleti.

Afekt byva popisovan pomoci riznych struktur a dimenzi. V prabéhu let vniklo
mnoho pfistupd, jak lze afektivni prostor vymezit. V soucasné dobé dochazi k jejich
integraci a pokusu o zjednoduSeni do kompromisniho schématu. V ném existuji dvé
latentni dimenze: konstrukty pfijemnost a nepfijemnost, aktivace a deaktivace.

Tento pfistup byl podroben kritice, poukazujici na skutecnost, ze dimenzi
pfijemné - nepfijemné je tfeba zevrubné dale prozkoumat, jelikoz 1 kdyZ tato slova
predstavuji bipolarni dimenze; sémantické protiklady; pfi popisovani afektivnich stavi
to miizou byt dvé odlisné kvality, tedy dimenze jednopoléarni: ,,od absence ptijemného
k maximalni pfijemnosti a od absence nepfijemného k maximalné nepiijemnému*
(Stuchlikova, 2002: 19). Pii vytvafeni standardizované obrazové databaze pro
experimenty semocemi, tzv. International Affective Picture System, zkratka IAPS
(autofi Lang, Bradley, Cuthbert, 1999), se pfiSlo na to, ze hodnoceni piijemnosti a
nepiijemnosti je zavislé na intenzit¢ vzruseni, tzn. aktivaci, kterou podnét (stimul)
vzbudi. Zastoupeni kombinace: neaktivujici — nepfijemny proporéné neodpovida
ostatnim kombinacim. Pokud je nepfijemny podnét intenzivni malo, ztraci na svém
averzivnim charakteru. V oblasti slabych nepfijemnych podnéti je afektivni prostor

nesourody. Je V této oblasti jakoby ,,fid$i“ na podnéty, které nehodnotime ,,tak moc*
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nepiijemné. Mizeme zazivat velmi pfijemné podnéty, jez nas nechaji zaprvé
V relaxovaném uvolnéni nebo za druhé velmi piijemné podnéty, které nas velmi
aktivizuji. Ale oproti tomu velmi nepiijemné podnéty, které by nas nechaly uvolnéné a
neaktivované, zda se neexistuji (Stuchlikova, 2002: 19 — 20).

Obecné nejvétsi pozornost ve vyzkumu emoci vénujeme vyvoldvani emoci
pomoci vizualnich podnéti, to zahrnuje fotografie a filmy. V mensi mife pak
prostiednictvim dalSich percepcnich kanalti, jako akustického a chutového.
Pravdépodobné nejuzivanéj$im a nejznaméjsim souborem vizudlnich podnéti je vyse
zminovana fotograficka databaze IAPS. Je to soubor standardizovanych fotografii, ktery
obsahuje velky rozsah sémantickych kategorii, napfiklad zvifata, pfirodni scenérie,
kvéty, pfedméty denni potieby, abstraktni obrazce, lidi, obli¢eje a na druhé strané
katastrofy, nehody, urazy, nésilné scény,... viz dale v préci.

Databaze zacala vznikat koncem 80. let spolu s rozvojem vyzkumu struktury
»afektivniho prostoru“. Autofi databaze (Lang, Bradley, Cuthbert, 2005) jsou zastanci
dimenzionalniho pfistupu a inspirovali se pfi jejim sestavovani pracemi Osgooda4 a jeho
sémantickym diferencidlem. Pozménili piivodni oznaceni jeho dimenzi a hodnoceni
prejmenovali na ,,valenci (Skéla pfijemné - nepiijemné), aktivitu na arousal (vzrusujici —

uklidiiujici) a potenci na dominanci (nebo kontrolu)* (Czekoova, Urbanek, 2010: 282).

1.3 Vliv emoci na poznavaci procesy

Pozitivni 1 negativni emoce maji vyznamnym zpusobem vliv na nase pozndvaci
procesy. Ovliviiuji procesy jak automatické, tak strategické, tedy procesy, které
nevyzaduji nasi soustiednou pozornost, 1 ty, které se bez ni neobejdou.

VIiv procesit emocionalnich na procesy kognitivni vSak neni staticky a
vV emocich samych obsazen neni. Zprostiedkovava ho vztah k osobnim cilim. Ten
urCuje nejen valenci stavii emocnich (pozitivni — negativni), ale ve vztahu s intenzitou
emoci to, jak ovlivni prave probihajici emoce soucasné procesy kognitivni (Stuchlikova,

2002: 105).

* Charles Egerton Osgood (1916-1991) byl americky psycholog, ktery je autorem socialné psychologické
a sociologické metody sémanticky diferencial, ktery méii intenzitu postoji bipolarni stupnici.

Zdroj: Pojem sémanticky diferencial. SCS.ABZ.CZ slovnik cizich slov [online]. ABZ.cz: ABZ, 2016 [cit.
2016-04-19]. Dostupné z: http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/semanticky-diferencial
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2. Fyziologie emoci

2.1 Fyziologicka stranka emoci

Moderni psychologie emoci zahrnuje tradi¢né tii hlavni vychodiska pfistupu Kk emocim
a to 1. Pfistupy zaméfené na emocionalni prozivani, 2. Pfistupy zaméefené na vyraz a
projevy v chovani a 3. Pristupy zaméiené na fyziologicky aspekt (Stuchlikova, 2002:
27). V této kapitole se budeme stru¢né zabyvat tietim vychodiskem a to strankou emoci
zZ pohledu fyziologického.

U zakladi zkoumani emoci z fyziologického hlediska stala jak James-Langeova
teorie (1890) zkoumajici periferni fyziologické zmény, tak Cannonova teorie (1925)
zkoumajici mozkové procesy pii prub&hu emoci. Dale stal Walter Cannon u poc¢atku
hledani specifickych mozkovych struktur vcetné zkoumani limbického systému
(Stuchlikova, 2002: 45). V soucasnosti vyuziva psychologie ve snaze porozumét 1épe
fyziologické strance emoci neuropsychologické a neurochemické metody, které se
dostaly do popiedi vyzkumu emoci.

Neuropsychologie se zamétuje na aktivitu mozku, michy a funk¢nost centralniho
nervového systému. S pouzitim elektrod nebo Uzkych kanyl védci dokazi stimulovat
nebo potlait aktivitu urcité tkané. Zamérem je zjistit role riznych tkani
v emocionalnim chovani. (Uvedenym zptisobem doslo napiiklad k objevu role
amygdaly - malé struktury pfitazené k limbickému systému - pfi agresivnich reakcich).

Vyznamnym zdrojem novych poznatkli je srovnavaci neuropsychologie
vyuZivajici moderni zobrazovaci metody jako pozitronovou emisni tomografii (PET),
magnetoencefalografii, elektroencefalografii (EEG), funkéni magnetickou rezonanci
(fMRI) a jiné (Stuchlikova, 2002: 31 — 32).

2.1.1 Fyziologicka komponenta

Fyziologickou komponentou, jak uz bylo vysvétleno, se rozumi jak télesna (fyzicka)
slozka emoci, tak somaticka. Charakteristické pro ni je, ze se téZko zastirda nebo
pfedstird a miizeme ji tak nazvat objektivni sloZkou emoci. Proto je dobie méfitelna a da
se pfi vyzkumu emoci experimentdlné¢ zkoumat. Informuje o obecné aktivaci
organismu, jako je naptiklad tepova a dechova frekvence, tlak, kozni odpor, potivost,

zmény Vv travicim Ustroji, svalové napéti, hladina adrenalinu, aktivita mozku a
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evokované potencialy (EEG). Tézko se ji vSak zjist'uje pozice aktualné prozivané emoce

na hédonickém kontinuu, proto je nutna kognitivni slozka emoci.’

2.2 Télova mapa emoci
2.2.1 Emoce jako smyslova modalita

Jednani ¢lovéka je v kone¢ném dusledku motivovano biologickymi tikoly — uspokojit
vlastni potieby ve vnéjSim svéteé. Aktualni informace o stavu vlastniho j& si
uvédomujeme skrze védomi, zvlasté té stranky védomi, kterd se odvozuje z naseho
vnittku, zvédomého stavu. A védomé uvédomovani je zakotveno v emocnim
uvédomovani, které probiha na zakladé nasich emoci (Solms, Turnbull, 2002: 109).
Emoce se tak podobaji dovnitt zamétené smyslové modalité, kterd informuje o
aktudlnim stavu naseho télesného ja (v protikladu k vnéjSimu svétu objekttl). Emoce
odrazi t€lové zmény, které se piedavaji do somatickych mozkovych monitorovacich
struktur nejen skrze samostatné informacni kandly, ale také pomoci hrubych
chemickych transportnich mechanismil v krevnim ob¢hu a obéhu mozkomisniho moku.
Zminéné somatické monitorovaci struktury dale vysilaji sviij vystup do riznych oblasti
koncového mozku, a to zptisobi ,,globalni* efekt plisobici na informacni kanaly ve
védomi. Emoce se tak jednoduse odlisuji od ostatnich smyslovych modalit tim, Ze jsou
orientované dovnitf. Pouze ¢lovék sam muze prozivat své vlastni emoce (Solms,

Turnbull, 2002: 110).

2.2.2 Télové mapy

Struktury, které vytvareji ustfedi emocnich systému
v mozku, jsou stejné jako ty, které vytvareji zakladni
stav védomi. Jsou to fylogeneticky starobylé

struktury lezici hluboko uvnitf mozku, v horni a

stiedni oblasti mozkového kmene (Obr. 1).
Obrazek 1: Umisténi zakladnich emo¢nich
struktur
(' Solms, Turnbull, 2002: 111)

® Emoce. Wikisofia [online]. wikisofia, mediawiki: Creative Commons, 2013 [cit. 2016-04-19]. Dostupné
z: https://wikisofia.cz/index.php/Emoce
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Tyto struktury se skladaji z hypotalamu, ventralni tegmentové oblasti, parabrachialnich
jader, periakveduktalni Sedé hmoty, rafedlnich jader, nucleus locus coeruleus a klasické
retikularni formace. VSechny tyto struktury jsou zapojené do monitorovani a regulace
visceralnich stavii.®

Seda hmota (dale PAG). Tato oblast Sedé hmoty je ulozena hluboko uvnitt mozkového
kmene a obklopuje ji mokovod, ktery ma vertikalni sloupcovou strukturu (Obr. 2).
Sloupce jsou rozdéleny do dvou typt, téch, které generuji prijemné pocity — ventralni,
spodni PAG, a téch, které generuji neprijemné pocity — dorzalni, horni PAG. Mira
pfijemnosti a neptijemnosti uréuje zakladni kvalitativni rozpéti a skrze néj je prozivan
vjem emoce. (Pfijemné a nepfijemné se d4 povazovat za hruby piimér svétla a tmy
vV ramci zrakovych vjemd, ¢i vysoky a

nizky téon v rdmci sluchovych vjemu. Je oA

jesté dulezité poznamenat, Ze bolest
neni totéZ co neprijemné, je totiz dil¢i
modalitou somatického vnimani
Znavenek  orientovanych  smyslu,

. . . periakveduktalni Seda hmota
zatimco neprijemné oznaCuje pocit

Xt A raifod e Obrazek 2: Néktera jadra vytvarejici RRTAS
emocni pochazejici z vnitiniho (Solms, Tunbull, 2002: 95)
prostiedi téla.) (Solms, Turnbull, 2002:

111 - 112).

Nakonec této kapitoly si zminime a ukdzeme
jesté  Ctyfi  fidici systémy zakladnich emoci
(Panksepp, 1998 in Solms, Turnbull, 2002 ). Systém:
hledani, vzteku, strachu a paniky.

Systém hledani (seeking) je znamy jako

systtm odmény a také je spojovan s pojmy

Obrazek 3: Systétm HLEDANI
(Solms, Turnbull, 2002: 119) zvidavost, ogekavani a zajem. Poskytuje energii a

aktivaci, diky kterym se probouzi nds zajem o okolni

svét. Zdrojové bunky pro systém hledani jsou ve ventralni tegmentové oblasti (Obr. 3).

® Visceralni stavy — atrobni stavy (Kraus a kol., 2006: 854).
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Obsahuje podsystém touha a funkce tohoto systému
jsou spojeny s uspokojenim a naplnénim tuzeb.
Podsystém touha (Obr. 4) tvofi slozita skupina
struktur vychazejicich z hypotalamu. Lezi prevazné

ve spodni ¢asti koncového mozku. V jeho blizkosti je

hlavni zakonceni vzestupnych projekci systému

hledani Obrazek 4: Systém TOUHA
eaant. (Solms, Turnbull, 2002: 122)

Systém vztek (rage), necboli hnév, je
aktivovan stavy frustrace. Ta nastava, pokud je cilevédomé jednani ¢lovéku nécim
znemoznéno. Timto systémem (Obr. 5) je aktivovana ¢ast agresivniho chovani, tzv.
horka agresivita. Klicovou strukturou v mozku pro spousténi vzteku/hnévu je medidlni
jadro amygdalového komplexu. Systém pokracuje pies lizkové jadro ve stria terminalis
a hypotalamus a pak se obrati dolti do dorzalniho PAG (jako vSechny fidici systémy
zakladnich emoci).

Systém strach (fear) je druhym systémem fidici negativni emoce (dle LeDouxe,
1996 in Solms, Turnbull, 2002, je mu pravdépodobné ve vyzkumech vénovana nejvetsi
pozornost). Utvafi pocity strachu a tzkosti - ty se projevuji v percepci, v hybnosti
organismu spusti reakci uték. Systém strach je podobné jako systém vztek umistén
hlavné v amygdale a jejich spojich (Obr. 6), dale obvod pokracuje skrze hypotalamus a
kon¢i v dorzalnim PAG v mozkovém kmeni. Zde vznikaji ptislusné pocity a spoustéji

se programy motorickych reakci.

lateralni/centralni

medialni amygdala amygdala
Obrazek 5: Systém VZTEK Obrazek 6: Systém STRACH
(Solms, Turnbull, 2002: 126) (Solms, Turnbull, 2002: 128)
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Systém panika (panic), neboli odlouceni-tiseni, ma souvislost nejen s témito
pocity, ale také s pocity ztraty a bolu. Stal se neurovédeckym ditkazem souvislosti mezi
panickymi zachvaty, depresivnim afektem a separacni uzkosti, které psychoanalytikové
uz dlouho rozliSuji. Centrem systému pro odlouceni-tiseii je pfedni opaskovy zavit,
ktery je rozsahle spojen s talamickymi, hypotalamickymi a dal§imi jadry (Obr. 7).
Drahy opét vedou do ventralniho PAG. Fungovani tohoto systému je spjato

S vytvafenim socialnich vazeb a rodi¢ovskou péc¢i (Solms, Turnbull, 2002: 117 - 131).

Obrazek 7: Systém PANIKA
(Solms, Turnbull, 2002: 130)
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3. Emoc¢ni regulace

Relaxace a relaxacni techniky obecn€, mohou byt jednim z ucinnych zptlisobu
neutralizace negativnich uc¢inkti a dopadit stresu, dale prosttedkem ke zlepSeni
schopnosti sebeuvédoméni. Diky lepSimu sebeuvédoméni mizeme napiiklad vcasné
rozpoznat znamky vzteku a dosahnout uspésného sebe ovladnuti (NeSpor, 1998: 21).
Prostiednictvim relaxacnich technik tedy Ize do jisté miry regulovat emocni procesy a
stavy.

Tato kapitola struéné vysvétli a pojedna o mechanismech emocni regulace.
»Emoc¢ni regulace se vztahuje k procesiim, kterymi jedinec ovliviiuje to, jaké emoce ma,
kdy je ma a jak je proziva a vyjadiuje. Regulacni procesy emoc¢ni regulace mohou byt
automatické nebo kontrolované, nevédomé nebo védomé a mohou mit vliv v jednom
nebo v nékolika okamzicich v pribéhu utvaieni emoce.” (Stuchlikova, 2002: 175).
Jelikoz jsou emoce procesy komplexni a rozvijeji se v pribéhu ¢asu, zahrnuje emo¢ni
regulace zmény v emocni dynamice, tedy v latenci (Thompson, 1990 in Stuchlikova,
2002), v dobé kdy se objevuji, a to v Case, ve velikosti emoénich reakci, v jejich trvani a
ve vysledné podobé behavioralnich reakci, prozivani a roviné fyziologické. Dalsi
zahrnuté zmény v emocni regulaci se tykaji toho, jak moc jsou zminéné slozky
emocnich reakci vzédjemné propojeny, v dob¢ rozvoje emoci (Stuchlikova, 2002: 175).

Podle autorky Anny Bissiové, kterd do své knihy VSemocné emoce (2014)
zahrnula ptispévek P. Angerse a C. Boucharda, je podstatou a zacatkem védomé emocni
regulace velmi dilezité védomé prozivani emoci. ,,At’ uz jde o citové stavy nebo o
procesy pochopeni, osvojeni si sebe sama spoc¢iva v tom, Ze si ¢lov€k pojmenuje svou
prozitou zkuSenost. Znamena to, Ze postoupi z irovné pouze proZivané zkuSenosti na
uroven zkuSenosti pojmenované, pfiznané a spravné pochopené i poznané. Prozitd
skutecnost se tak integruje do struktury védomi a vyjadfovani, kterda rozliSuje a
usporadava jednotlivé prvky do koherentniho smysluplného celku. Je velky rozdil mezi
pouhou c¢irou zkuSenosti a jejim propracovanym uvédoménim si. Ve form¢ pouhé
zkuSenosti jsou prozité skutecnosti bez pochyby dynamické, prosycené potencidlnimi
vyznamy a z jist¢ho hlediska i1 bohatSi nez teorie na urovni raciondlniho poznani.
Nicméné plati, Ze prozitd zkuSenost zlstava v této podob& vagni, nejasnd a
nepouzitelnd. Je ponofena do stinu a k tomu, aby ji mohlo vé€domi vyuzit, musi ji
nejprve presunout do sféry symbold nebo ideji.“ (Anges, Bouchard, 1993: 34 in

Bissiova, 2014: 177). Poté, co je prozita zkusenost vysvétlena, logicky pochopena, nebo
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pochopena pomoci obrazi, je zacilena, vyjasnéna, uspofddana a formulovéana. Stane se
z ni konkrétni poznani, jez je sdélitelné, miize byt schopné vést k uvazovani a k jednani.

Pravé proto stoji za zminku rozdil mezi emoc¢nim prozivanim v roviné¢ pouhého
zakous$eni a pfesnym emocnim poznanim. V okamziku, kdy ¢lovék prekona poznanim
sama sebe tento rozdil, kdy je afektivni prozivani v harmonii s jeho reflexi, poté se ve
struktuie védomi utvari vnitini soulad. Ale i pfesto se ndm stava, ze zazivame intenzivni
emoce, aniz bychom je dovedli poznat pfesné. ,,A podle psychologl je pravé tato
skutecnost jednim ze zékladnich zdroji nasich osobnich problému.* (Anges, Bouchard,

1993: 34 - 35 in Bissiova, 2014: 177- 178).
3.1 Charakteristika emo¢ni regulace

Pfi uvahach o emocni regulaci a motivaci musime piistoupit ke slozit€jsim modelim
emocni kontroly zdiraziujicim 1 emo¢ni ladéni a vyladovani. V definovani emo¢ni

regulace je nutné upozornit alespon na pét nasledujicich aspekti:

,»1) Lidé zvySuji, udrzuji nebo snizuji intenzitu svych emocnich stavli a v§echny

tyto procesy znamenaji emoc¢ni regulaci (nejde tedy o jednosmérny proces).

2) Neuralni okruhy podléhajici jednotlivym emocim se neptekryvaji Uplné. To
ve svém dusledku znamend, ze v emocni regulaci mezi konkrétnimi jednotlivymi
emocemi mohou byt vyznamné rozdily.

3) Emocni regulace je piedev§sim regulace uvnitt ,ja“. Ne&které pftistupy
k emoc¢ni regulaci zahrnuji i pokusy ovliviiovat emoce druhych lidi.

4) Typické priklady emoc¢ni regulace jsou védomé; napiiklad rozhodnuti zménit
zneklidnujici téma rozhovoru. Nicméné regulace emoci se muze objevit bez védomého
zpracovani, jako je tomu v pfipadé¢ velmi dobie zvladnutych zautomatizovanych
rutinnich postupi. Ptikladem miZze byt skryti vlastniho zklaméni v ptipad¢ obdrzeni
néjakého nepftili§ lakavého darku, zapaleni si cigarety, jsme-li uzkostni, nebo vypravéni
vtipti k uvolnéni tenze. V tomto smyslu se zdd neuzitecnéjsi pfemyslet o kontinuu
procesti — od automatickych procesti az po védomé, které se lisi stupném uvédomovani
a usili.

5) Nelze stanovovat n&jaké apriorni pfedpoklady, zda je emocni regulace dobra,
nebo S$patna. Jinymi slovy, kognitivni strategie, které¢ utlumi negativni emoce, mohou

byt v jedné situaci dobré — napiiklad umozni 1€kati soustfedit se na operaci, v jiném

22



ptfipadé mohou nevhodné utlumit empatickou reakci na bezpravi.“ (Stuchlikova, 2002:

175 - 176).
3.2 Cile emo¢ni regulace

Nyni si struéné€ predstavime cile emoc¢ni regulace, které jsou z evolu¢niho hlediska
velmi podstatné. Emoce totiz koordinuji nase reakce s ohledem na rtizné situace. Kdyz
nyni nebudeme brat v potaz fadu piinosu, které emoce piinaseji, je velmi dilezité

nenechat se emo¢nimi impulzy zahltit, tedy regulovat je.

Vime pomérné malo o tom, jaké cile jednotlivi lidé emocni regulaci plni, ale je
pomérné jasné, Ze emocni regulace obsahuje jak zvySovani, tak snizovani pozitivnich i
negativnich emoci. Regulace emoci miize dale mit i nevédomé cile (Stuchlikova, 2002:

177).
3.3 Strategie emoc¢ni regulace

Pojem emocni regulace tedy oznacuje myslenky nebo chovani vedouci k ovlivnéni toho,
jaké emoce lidé prozivaji a jak je vyjadiuji. Emoce mohou byt regulovany v podstaté
nekoneénym mnozstvim zplisobti, a proto se ukéazalo jako vhodné vytvofit pro procesy
emoc¢ni regulace urCity model — procesudlni. Tento model €ini rozdil mezi dvéma
zékladnimi strategiemi emoc¢ni regulace a jejimi dvéma sméry. Prvni strategii je
regulace zamérena na spoustéci predpoklady, kdy je regulace zahdjena na zacatku, ¢i
zahy poté, co se spusti proces rozvijeni emoce. Druhou skupinou je regulace emoci
zamérend na reakci, kterd se objevuje na konci procesu emoc¢niho rozvoje. V ptipadé
silnych emoci je pravdépodobné, Ze se pokousSime o regulaci a jejich kontrolu vice

zpiisoby a procesudlné vzato v riznych momentech rozvoje emoce.

Obecné lze fici, Ze regulace emoce muze celkové sniZit subjektivni proZivani
emoce a tim padem souvisejici emocni expresivitu chovani. Vyplyva z toho, Ze regulace
tak dovede prede;jit ataku silné emoce. Z hlediska procesu se jedna o nasledujici kroky:

1) Vybeér situace — regulacni procesy mohou pusobit na samotnou situaci. Piistup
je orientovany na samotné ptedejiti rozvoje emoce. (To se tyka vyhybani se, nebo
piiblizovani se urCitym situacim nebo lidem na zaklad€ jejich pifedpokladaného
emocniho vlivu.)

2) Modifikace situace — nastava, kdyz uz se ¢lovék dostane do situace, ktera

emoci vzbuzuje. Vybér a modifikace situace pomaha cloveku vybrat si situaci
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z osobniho kontextu. Ale je také mozné regulovat emoce bez nutné zmény prostiedi,
napt. ptehodnocenim, jelikoz situace maji mnoho aspektii. Dal§i moznosti regulace je
vyuzivani pozornosti, to poukazuje na to, jakym zpusobem jedinec zaméfuje svoji
pozornost Vv urCité situaci v zdjmu ovlivnéni svych vlastnich emoci. Strategie
zaméfovani pozornosti maji rizné formy — zacinaji zaméfenim se na neemocidlni
aspekty situace a kon¢i az u odklonli pozornosti od bezprostfednich situaci. Emoc¢ni
regulace zamétena na odpovéd a reakci se objevuje pozdéji v prubéhu emocniho
procesu.

3) Kognitivai zmena — je dal$im mistem regulace a tyka se hodnoceni (dale
ptehodnoceni) situace z hlediska vyznamu osobniho.

4) Modulace odpovédi — vlastni reakce nebo odpovéd. Je poslednim momentem
pro regulaci, napiiklad potlaceni. Vztahuje se k ovliviiovani emocnich tendenci
Vv moment¢, kdy uz vznikly.

Se zminénymi postupy mame zkuSenost z kazdodenniho Zzivota v podstaté
vSichni, napf. skryvani hnévu, smutku apod. Mén¢ jasné je, na kolik muize byt prozivani
emoci modifikovdno pifimo. Ale nepfimo mohou ménit emocni prozivani zmény
kognitivni, behavioradlni a fyziologické, a to zménou probihajici interpretace, zménou
vnéjSiho projevu nebo chovani, popiipadé zménou fyziologického stavu.

Casto se pravé popsana forma regulace, ktera je orientovana disledky, zaméiuje
na potlaceni emo¢niho vyrazu. Tato forma emocni regulace tak vyrazné snizuje emoc¢né

expresivni chovani (Stuchlikova, 2002: 177 — 182).
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4. Relaxace

Samotny pojem relaxace pochazi ptivodné z fyziologie a znamenal uvolnéni svalovych
vladken. V souCasné psychologii pojmem relaxace rozumime psychické i fyzické
uvolnéni lidského organismu. Relaxace patfi kjednomu z ucinnych zplsobl
neutralizace negativnich u¢inki a dopadu stresu (Drotarova, 2003: 78).

Podle doktora Karla Nespora je relaxace prostiedkem ke zlepSeni schopnosti
sebeuvédomeéni a s tim souvisi v€asné rozpoznavani znadmek vzteku a uspéSného sebe
ovladnuti se diive, nez vztek naroste (Nespor, 1998: 21).

Pfi relaxaci v relaxovaném stavu dochdzi ke spousté télesnych zmén. Tyto
zmeény jsou protipdlem télesnych zmén, které jsou vyvolany stresem a oznacuji se jako
relaxacni odpoved. B&hem relaxace dochazi k aktivaci parasympatické vétve
vegetativniho nervového systému (stres naopak aktivuje sympatikus) a zpomaluje se a
prohlubuje dychani. Dale se snizuje krevni tlak, puls a celkové se zpomaluje
metabolismus. Dochazi i ke zméndm elektrické aktivity mozku, které jsou dostate¢né
vyrazné, a muzeme je pozorovat na EEG zaznamu (Drotarova, 2003: 78).

Relaxace ma mnoho praktickych vyuziti. Naptiklad mirni bolest, zlepSuje
imunitni systém, dokaze zmirnit nékteré kozni problémy, mirni uzkosti, hnév a deprese,
lze ji vyuZivat u poruch spanku a napomaha napftiklad tvofivosti. Pro nas jsou dilezité
ucinky technik relaxace na psychiku. Osoba, ktera je smutna, vystraSena, unavena, nebo
rozhnévana se Casto hufe ovlada. Pokud se za pomoci relaxace povede tyto dusevni
stavy zmirnit, pronikaveé se zlepsi sebeovladani. Jen pro Uplnost, relaxace neni jedinym
zpusobem, jak negativni emoce zmirnit. Patii k nim naptiklad télesné cviceni a
komunikace o vlastnich pocitech a emocich s ostatnimi lidmi.

Popiseme si v kostce zmény v téle, k nimz dochazi pfi relaxaci a naopak pti
stresu. Stres spousta problému zpusobuje a relaxace naopak stres mirni. Proto je
relaxace u mnoha problémul G¢inné. Relaxace sniZzuje svalové napéti, prokrveni svali,
tepovou frekvenci, uklidiuje dechovou frekvenci, krevni tlak, latkovou vymeénu, pokles
produkce hormont nadledvin a §titné zlazy a snizuje elektrickou aktivitu mozku,
naopak zvySuje kozni galvanicky odpor, traveni, zlepSuje usindni, imunitu a hojeni ran a
podporuje tvoiivost. Stres ptusobi ve vSech téchto ohledech na clovéka obracené, nez

relaxace (Nespor, 2007: 19).
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4.1 Piehled relaxaénich technik

Existuje nepfeberné mnozstvi relaxa¢nich a uvoliovacich technik, pfi kterych si lidé
mohou odpocinout, uvolnit se a nabrat novou energii. Podrobny souhrn a popis, ktery
by se relaxacnim technikdm vénoval do hloubky, by si zaslouzil samostatnou praci o
nich a ne kratkou podkapitolu. My si zde ve stru¢nosti uvedeme nékolik z nich a u
nekterych bude provedena kratka charakteristika.

Pro piehlednost si je rozdélime podle samotnych technik relaxace do nékolika
okruhli a to relaxacni postupy na zakladé¢ prace s télem (svalového uvolnovani),
relaxace na bazi dechovych cviceni, relaxacni metody vyuzivajici koncentraci, relaxacni
imaginativni metody, technologické relaxaéni postupy (biologickd zpétnd vazba,

senzorické) a nékteré dalsi pristupy k relaxaci.

4.1.1 Relaxacni postupy na zakladé prace s télem

Masaze — masdz je ¢innost, pii které je na povrch téla piisobeno riznym tlakem. Byva
tak ¢inéno zpravidla rukama, zle i nohama a dal§imi ¢astmi téla. Dale miize byt pouzito
riznych nastroji (kartdcll) a pfistroji na bdzi vibraci nebo vodnich proudid a
vzduchovych bublinek (perlickové koupele). Masaz pomaha odstranit ¢i zmirnit mnoho
problémt, nefesi vSak jejich pficinu.

Akupresura — pojmem akupresura rozumime techniku, pii které je vyvijen tlak
(obvykle prsty) na konkrétni velmi malé plosky téla, tzv. aktivni body. Aktivni body
jsou malé, o velikosti maximalné 0,3-0,5 mm, a k jejich vyhledavani lze pouzit detekéni
pristroje (ty opticky nebo akusticky signalizuji jejich vyskyt). Body jsou s dal$imi
¢astmi naSeho t€la, nebo funkcemi, navzijem propojeny reflexnimi spoji, kterych
vyuzivame i ke vzdalenéjSim ¢astem téla. Akupresura slouZzi ke zmirnéni bolesti, inavy,
k 1écbe alergii, celé tady psychosomatickych onemocnéni a je vhodna k redukci
negativnich nésledka stresu.

Reflexologie — vychazi z predpokladu, ze naSe zivotni energie prochazi nasim télem
ur¢itymi kanalky, které jsou zakonceny reflexnimi body na chodidlech. Body se mohou
zablokovat a ukolem terapeuta je prostfednictvim specidlnich masaznich metod tyto
bloky odstranit. Cast terapeuttl tvrdi, Ze pomoci reflexologie 1ze ovlivnit energetickou

rovnovahu téla a tim zmirnit az odstranit rizné symptomy. Jednd se zejména o ty,
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zpusobené stresem, jako jsou migrény, dechové obtize, obtize travici soustavy,

problémy srdce a cévniho ob&¢hu apod.

4.1.2 Relaxace na bazi dechovych cvi¢eni

Dokézat se koncentrovat na sviij dech je jeden z nejlehéich a nejrychlejSich zpisobi,
jak snizit stres.
Dechova cviceni, koncentrace na prirozeny pribéh dechu, uplny jogovy dech —
vztah dychani a psychického stavu je obecné znamy. Kdyz se rozc¢ilime, dojde
K naruseni automatického rytmu dechu. Vdech vzduchu je hlubsi nez vydech a dychani
se zrychluje. Cilem dechovych cviceni je osvojeni si schopnosti uvédomélého dychani.
Nauka o spravném dychéni ma prastarou tradici a u nés je zndmy a popularni
systém dechovych cvieni z jogy — prandjama. Zékladem téchto cvifeni je teze, Ze
zménou chybného zptisobu dychéni 1ze docilit pozitivniho vlivu na priubéh celé skaly

somatickych a psychickych onemocnéni.

4.1.3 Relaxacné koncentra¢ni metody

Progresivni relaxace — autorem této metody je Edmund Jacobson. Metoda spociva
Vv systematickém uvolilovani kosterniho svalstva skrze rozvoj schopnosti uvédomovat si
a umét rozliSit jemné rozdily ve svalovém napéti. Jacobsonliv vyzkum ukazal, ze aby
doslo u cloveka k relaxaci mysli i téla, musi uvolnit celé¢ kosterni svalstvo. Pomoci
progresivni relaxace se lze naulit a rozpoznat, kdy jsme napjati a okamzité mizeme
zacit relaxovat.

Autogenni trénink — autorem metody je némecky lékaf, neurolog a psychiatr, J. H.
Schulz. Tato metoda je v soucasnosti povazovana piinejmensim ve stfedni Evropé za
hlavné¢ v oblasti zvlddani a odbourdvani nasledki stresu. Déle se pouziva
k sebezdokonaleni a sebevychové v §irSim slova smyslu. Je to psychofyziologicka
autoregulacni metoda umoznujici ¢lovéku fidit, regulovat, psychické i fyzické funkce,
které jsou nepfistupné nasemu piimému ovliviiovani vili. Je vyuzivano souvislosti
télesného a duSevniho déni. Autogenni trénink je charakterizovan tfemi zakladnimi
znaky: relaxaci, koncentraci a zachovanim pasivniho postoje. Je stavem maximalniho

télesného uvolnéni a vnitintho dusevniho soustiedéni. Zadoucich Gc¢inkl se posléze
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dosahuje pomoci autosugesce. Schulz onacil svou metodu autogenniho tréninku za
koncentrativni sebeuvolnéni. Metoda se vyuziva k intenzivni regeneraci organismu, K
aktivnimu uvolnéni, regulaci a zlepSeni kvality spanku, zvySovani soustfedénosti,
prevenci a 1écb¢ funkcnich poruch (pi. vysoky tlak), zmirnéni ¢i odstraiiovani bolesti a
k celkovému zklidnéni a harmonizaci psychiky. V pfipadé déletrvajiciho cviceni
s urcitou pravidelnosti se dusevni klid a zlepSena odolnost stanou trvalymi vlastnostmi
osobnosti, coz ma pozitivni dopad na komunikaci, mezilidské vztahy, zvladani
negativnich emoci, zvySeni odolnosti vic¢i stresu a jeho nasledkim. Od dalSich
relaxacnich metod se odliSuje tim, ze umoziuje cilenou pfipravu na stresové situace
V bézném Zzivote.

Meditace - lze ji charakterizovat jako stav mysli, klidu, prohloubené koncentrace,
usebrani, pohrouzeni a relaxace. Meditace ve vzdy spojena se stavem pasivity
védomého ja, kdy se komunikace s okolim snizuje nebo Upln¢ prerusi. Cilem meditace
bylo dosazeni stavu radosti, klidu, Stésti, Cistoty, nejvétsiho ticha, zazitku zkuSenosti
byti a transcendence nad obvyklou urovent védomi. Dnes mize mit meditace 1 zfetelné
pragmatické pojeti, jehoz cilem je predevSim dosazeni efektivnéj§iho fungovani —
zlepseni télesného a psychického zdravi, vitality, ba se hleda 1€k na civilizaéni choroby

zpusobené Spatnym zivotnim stylem.

4.1.4 Relaxacni imaginativni metody

Imaginace vyuziva sily naSi ptedstavivosti a fantazie. Vychazi z ptedpokladu, ze
muzeme vyuzivat této sily riznymi pozitivnimi zptisoby ve sviij prospéch.

Tvaréi predstavivost — neboli kreativni vizualizace - je technika imaginace pro
specifické tucely sebevychovy a autoregulace. Autorkou této metody je Shakti
Gawainova, ktera tuto techniku zalozila na principu uzkého spojeni téla a mysli. Vime,
ze tyzické zmény v nasem téle ovlivituji nasi psychiku. Metoda je zalozena na stejném
principu, kdy mentélni pfedstava, obraz, vede ke zmé&nam télesnym. Lze metodu pouZit
v riznych sférach, jako naptiklad zdravi, socialni oblast, vzd€lani, pracovni zalezitosti a
také v tviir¢cim uméni.

Silvova metoda ovladani védomi — autoregulacni metodu na bazi relaxace a imaginace
proslavil José Silva. V podstaté je metoda druhem aktivni meditace, v niz je mozné
védom¢ usmériovat hlubsi hladiny védomi. (Vychodni meditace je pasivni s cilem

stavu bezmySlenkovosti.) Metoda ovladani védomi spociva ve Ctyfech zakladnich
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bodech: relaxace, snizeni frekvence mozkovych vin, aktivace pravé mozkové hemisféry
a spojeni s energoinforma¢nim polem. Dle autora miize u ¢tvrtého bodu dojit az
k bezprostifednimu styku s vyss$i inteligenci. Je to magicky aspekt této techniky.

Simontonova metoda — Navrat ke zdravi — metoda byla ptivodné vytvofena jako
1é¢ebny program pro onkologické pacienty (1994). Jejim zakladem je relaxace spojena
Stizenou imaginaci. Jeji pouziti se uspéSné¢ rozSifilo 1 pii 1éCbé jinych
spolupodminénych (ve smyslu psychicky a fyzicky) onemocnéni. LéCebny program byl
v roce 1973 schvalen Komorou americkych chirurg jako ucinny prostiedek pii 1éCbe
rakoviny a dostal nazev Simontonova metoda. Autory jsou manzelé Simontonovi, O. C.
Simonton, onkolog a S. M. Simontonova, psychoterapeutka pracujici v poradenstvi pro
pacienty s karcinomem. Zakladni vychodisko tvoii celostni pfistup k 1é¢bé rakoviny a
obecné nemoci. Nemoc je dle autori problémem celé osobnosti, téla, mysli 1 emoci.
Psychika a hlavné emocionalni stavy hraji obzvlasté dualezitou roli jak v tendencich
k nemocim, tak v uzdravovani. Dle autori je rakovina spojena se sérii stresi a
nezvladnutych problémi, na které¢ ¢loveék reagoval rezignaci, nebo pocitem bezmoci.
Popsané silné emocni stavy spousti fyziologické reakce, které snizuji obranyschopnost
organismu a potlacuji funk¢énost imunitniho syst¢ému. C. Simonton popisuje metodu
zkracené jako proces vizualizace poZadovanych udalosti, toho, co si jedinec pieje a tim
si presné uvédomi, co chce, aby se ptihodilo (pfi 1écbé rakoviny ustoupeni nddoru pod
naporem l1écby a obranné mechanismy téla pro uzdraveni, hlavné préci bilych krvinek).
Imaginace je opakovana a c¢lovek si s jeji pomoci vytvoii v sobé ofekdvani, jasnou
predstavu, Ze k této udalosti skutecné dojde a diky tomu pak zacne skutené jednat s

ocekavanym vysledkem. Tim redln€ dopomuzZe k jeho uskute¢néni.

4.1.5 Technologické relaxa¢ni postupy

Koncem 20. stoleti zacaly s prudkym rozvojem vznikat relaxacni postupy, které by
¢lovéku dopomohly se co nejrychleji a nejsnadnéji zrelaxovat. Hovofime zde o tzv.
relaxacnich technologiich, nebo technologii mysli. Dnes jich existuje celé mnoZstvi a
vétSinou pracuji na bazi biologické zpétné vazby. Nékteré technologie jsou zalozené na
principu senzorické deprivace, dal$i na stimulaci téla a mozku vybranymi podnéty,
naptiklad svétlem, zvukem, hudbou, elektfinou. Pro nazornost si nckolik ptiklada

technologii uvedeme.
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Floata¢ni tanky — jsou specialni nadrze s hustym roztokem motiské soli a stabilni
teplotou (stejnou, jako ma lidské télo). Klient v nich ve tm¢ a tichu relaxuje a ztraci
pocit zemské tize. Ma minimum smyslovych podnétt a dochézi k senzorické deprivaci.
Ganzfeld bryle — funguji opét na principu senzorické deprivace. Jde o specialni bryle,
které znemoziuji vidét cokoliv jiného, nez rovnomérné osvétlené podnétové pole. Jeho
monotdénnost po ¢ase vyvolava hluboky relaxovany stav mysli.

Bioobvody - jedna se o jednoduché zafizeni s médénymi drzadly, ktera elektricky
stimuluji celé télo. Faze elektro stimulace (tieseni a pocity proudici energie) se stiida
s fazi uvolnéni.

Techno$amanismus — ohnivé plameny, rytmy bubni a tanec odjakziva navozovaly
Vv lidech pocit uvolnéni, transu az extaze. Relaxace pomoci stimulace zvuky a svétlem o
jisté frekvenci dnes pfedstavuje technoSamanismus. Cilem miize byt zlepSeni uceni,
koncentrace, regenerace, tvorivost apod.

Zvukové stoly, hudebni kresla — klient na nich lezi nebo sedi a pasivné pfijima
plsobeni pfistroje. Ten stimuluje celé télo vibracemi a zvuky. Nervova soustava je
stimulovana i skrze kazi.

Biofeedback — biologicka zpétna vazba je zaloZena na poznani toho, ze ¢lovék dokaze
védomé ovladat prakticky kterykoliv fyziologicky proces, ktery miizeme riznymi
metodami zobrazit a sledovat. Kdyz sledujeme ¢innost n&jakého nevédomého procesu
neovladatelného viili a spojime ji se svételnym nebo zrakovym signdlem, jsme schopni
naucit se ji védome ovladat. Tento objev vyvratil ndzor, Ze védomé a nevédomé slozky
téla jsou oddélené. Biologické zpétna vazba ma velky piinos pro zdravotnictvi (zvladani
bolesti, krevniho tlaku, tepu, atd.).

Psychoakustika — sleduje u¢inky zvuku na lidské védomi. Vznikly systémy zvukové
stimulace prostfednictvim stereofonnich takti. Jedna se o tony odlisnych frekvenci
V pravém a levém kanale zvukové nahravky.

Subliminalni nahravky - jde o specidlni technologicky upravené nahravky zvuku
slouzici k autoregulaénim ucelim. Maji bazi inten¢nich formuli, afirmaci. Sugesce je
pro pravou hemisféru (ptistup do podvédomi ,JJsem zdravy.”) a levd hemisféra, kde je
sidlo obrannych mechanismi, pifijme potvrzujici sugesci (,,Je dobré byt zdravy.*).
Sugesce jsou zpracovany tzv. Echo-Hall metodou. Ve dvacetiminutovém zaznamu je

obsazeno az 2000 namluvenych sugesci ve stejné rychlosti jako fec.
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4.1.6 Nékteré dalsi pristupy k relaxaci

Aromaterapie — je relaxa¢ni metoda, jez vyuziva vonnych latek k obnové a posileni
télesného i duSevniho zdravi, obcerstveni sil a navozeni pocitu pohody. Vonné latky se
pouzivaji obvykle ve formé esenci — oleji obsahujicich aromatické latky — vybranych
aromatickych rostlin, které se ziskavaji destilaci z okvétnich listkd, listl, semen,
pryskyfic, kofenli, klry stonkii a lodyh. Latky ptsobi na klienta predevsim
prostiednictvim ¢ichu a pronikaji i kiizi. Aromaterapie muze ovliviiovat emocni ladéni,
muZze pomoci pii depresich, stavech uzkosti a neurdzach.

Relaxaéni tanec — technika je na pomezi muzikoterapie a pohybovych technik. Pohyby
pii relaxacnim tanci jsou pii uritém napéti svall, jez je podstatou. Tanec ma
energetizacni u€inky a osvézuje télesné i1 psychicky. Kdyz je spravné proveden, uvolni
svaly celého téla. Je velmi doporucovan lidem se sedavym zaméstnanim.
Muzikoterapie — hudba se od nepaméti pouziva k 1éCeni. Jesté dnes se v poslednich
archaickych kulturach 1é¢i za doprovodu zpévavé vyslovovanych formuli a rytmu
nastrojii. Hudba déle vyvolédvala a vyvolava bojovou naladu nebo naopak zklidnéni po
boji. Také se stala soucasti chramového 1€€itelstvi, obtadli, msi, chrdmovych sborl i
fadovych véficich. U¢inky hudby na psychiku jsou dobie znamy. Néktera hudba
uklidiiuje, uspava, jina potlaci inavu, rytmicka hudba dodava vykonnost, pt. pii sportu.
Néktera plisobi antistresov€é, obnovuje vitalitu, pomahd pti prohloubeni relaxace a
obecné lze fici, Ze hudba je pro nasi psychiku nejucinnéjsi, pokud se pfiblizuje
pfirozenym rytmtim téla (nékteré viny méfitelné EEG; dychani).

Bleskova relaxace - Casté pozadavky nasi doby jsou na uvoliiovaci cvi€eni, které bude
co nejrychlejsi, da se provést kdekoli a neni zapotiebi jej cvicit. Pro akutni stres lze
zminit Relaxaci usmévem, proti akutni psychické tnav€ a pro rychlou energetizaci
organismu Rychlé Om (odvozené od meditace a vibraci, které vznikaji p¥i vyslovovani
Om). Pii sedavém zaméstnani lze vyuzit rychlou masaz (od kolegy). Proti tnavé o&i pii
praci s pocitacem si lze na chvilku odpocinout, tfit dlan¢€ o sebe, dokud nevznikne teplo

a dlang si pak pftilozit na zaviené o¢i, netlacit (Drotarova, 2003: 98 - 241).

4.2 Imaginace

Relaxacni imaginativni metody vychazeji z ptedpokladu lidské predstavivosti a

z vyuziti sily pozitivnich predstav. Ty mohou zvysit sebevédomi, snizit tvorbu a dopad
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stresu na jedince, zmirnit dopad negativnich myslenek o nasem zdravi, mentalnim i
télesném, snizit negativni o¢ekavani, atd. (Drotarova, 2003: 180 -181).

V experimentalni Casti bakalaiské prace byla Kk relaxaci s probandy vyuzita
imaginativni technika, a to pravé pro jeji bohatou praci s mentalnimi reprezentacemi,
S predstavivosti a fantazii, kde neni zapotiebi prace se svaly a jejich uvolilovanim
pohybem, nejsou zapotiebi rtizna dechova cviceni a vubec jakykoliv relaxa¢ni pohyb
probanda, ktery byl nezddouci. Vice o téchto diivodech je vysvétleno v praktické Casti
bakalarské prace (na strané 45), na tomto misté je odtvodnéni, pro¢ se nyni &ast
teoretické prace bude imaginativni metodou zabyvat podrobnéji, nez jinymi relaxa¢nimi

metodami.

4.2.1 Pojem imaginace

Zabyvame-li se pojmem imaginace, mluvime o nasi pfedstavivosti a o schopnosti
domyslet, o dennim snéni a o fantazii. Navzdory tomu, Ze se tyto jevy od sebe lisi,
vSechny se tykaji imaginativniho prostoru. Mit imaginativni schopnost znamend, Ze
¢loveék dokaze vice ¢i méné védomé vidét obraz nééeho, co v soucasnosti neni (S
odkazem do minulosti, ¢i budoucnosti) a co se nemusi stat nikdy. Takovéto predstavy
mohou byt velmi nazorné a piesné, definované barvami nebo formou. Mohou byt
vyjadieny c¢ichovymi vzpominkami a cichovym pfedjimanim, vzpominkami C¢i
fantaziemi o dotecich, ale i akustickymi vzpominkami a ocekavanimi. Nebo se projevi
jako myslenky.

Nejlépe si naSi predstavivosti mlizeme povSimnout skrze vytvarna dila,
v malifstvi, literatufe, hudb¢, ale i tvorbé védeckych hypotéz a v kazdém duchovnim
vzepéti. Predstavivosti vdécime za tviréi vytvory, ale navzdory svému velkému
vyznamu pro lidsky zivot a lidskou kulturu obecné, se predstavivost — imaginace —
netési jen dobré povésti. Velka dila rozhodné vdéci za sviij vznik piedstavivosti, ale tato
obrovska sila muze také vzbuzovat obavy. Miizeme si néco jen namlouvat. To je takovy
stav, kdy dana véc existuje jen v nasi piedstavivosti, pouze si danou véc vymyslime a
realitu tak uz nevidime spravne.

Imaginace je prostorem svobody, pfedpokladem tvofivych promén a vytvort, ale
je také prostorem strachu. Existuje nebezpeci, ze nas tento prostor odvede od realného
svéta skutecnosti a odcizi nas. AvSak pravé o to v ni jde. Svét imaginace je svétem

jinych moznosti, které k nam patii. Tento svét vyjadiuje lidskou touhu po ,,né¢em Uplné
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jiném* — po néem bozském. Vyjadiuji se v ném také naSe moznosti prozivat néco

,,uplné jiného* a v dialogu s tim tvorit* (Kastova, 1999: 13 - 14).

4.2.2 Imaginace jako psychoterapie

Imaginace se védomou formou pouziva ve vSech terapeutickych smérech, jelikoz se
vSechny zabyvaji vzpominkami a ocekévanimi, nadéjemi a obavami. Tim tedy nutné
pracuji s lidskymi imaginativnimi schopnostmi. (S popsanymi schopnostmi pracuji
terapie zabyvajici se pochopenim a prozivanim snu, dale terapie chovani, které
vyuzivaji predstavivost k predstaveni si mozné zmény. Obsahly piehled imaginativnich
metod zpracoval Singer (1986) ve své praci Fantazie a denni sen, s podtitulem knihy
Imaginativni metody v psychoterapii.)

Obecné rozliSujeme terapie pracujici téméf vyluéné s imaginaci, napt. Hanscarla
Leunera a Roberta Desoilleho, a terapeutické pfistupy, jez pouzivaji imaginaci spolu
s dalsimi metodami. Nyni si popiSeme moznosti imaginativnich metod v terapii a v dalsi
podkapitole cestu od imaginace K tzv. pasivni a aktivni imaginaci.

Pokud pracujeme s imaginativnimi schopnostmi v terapii, miizeme pracovat na
obraze Clovéka o svétu 1 sobé samém. Obrazy svéta a nids samych v ném, které si
vytvatime, nas totiZ v zivoté podporuji, nebo naopak brzdi.

Dale tim podporujeme préci a zachdzeni s emocemi, které krom¢ jiného nabyvaji
podobu obrazi. V Zivoté je tedy podstatné emoce opravdu prozZivat, jelikoz na jedné
stran¢ emoce energii uvoliiuji a my potom urcitym zptisobem jedname, na stran¢ druhé
Vv nich zazivdme vztah k sobé¢ samym. Psychoterapeutickd prace s imaginaci, obrazy,
navazuje na praci se snovym materialem, tedy na Freuda, Junga a dalsi. U snovych
obrazi vime, Ze o néds na jedné stran¢ n€co vypovidaji a na strané¢ druhé mohou
zpiisobovat zmény v naSem prozivani. Snovym obraziim je vlastni aspekt jak
diagnosticky, tak terapeuticky.

Vsechny naSe obrazy, které ,,zazivame®, ,,vidime*, naSe mentalni reprezentace
svéta, popisujeme, dale malujeme nebo piedvadime, vypovidaji urCitym zpisobem o
nas samych i o naSem aktudlnim stavu. V kazdé situaci mame k dispozici totiz jen urcité
obrazy, vzpominkové obrazy, nebo nase prani, které vypovidaji cosi o nasem aktudlnim
rozpolozeni. Jakakoli diagnostika zaloZzena na obrazech je prakticky diagnostikou
procesu. Vypovida totiz o tom, kde ve svém vyvoji se Cloveék pravé naléza, s jakymi

musi bojovat problémy, jaké se v nich vyjevuji zivotni moznosti a jaké touhy ohlaSuji

33


https://fr.wikipedia.org/wiki/Robert_Desoille

novou linii vyvoje. Pracujeme-li se clovékem delsi dobu, rozezname u néj, ze nékteré
jeho obrazy nejsou pouze situaéni, ale Zze se stejné typy obrazii vyjevuji stale znovu.
(Nejsnaze to lze zjistit u sebe ze svych obrazli ze snii a fantazii.)

V naSich obrazech je téz vzdy znazornéno naSe aktualni chapéani svéta a nas
samych. Pochopeni moznosti nasich momentélnich vztaht a kazdé sebepochopeni ma
svij vlastni terapeuticky aspekt.

V uz8im slova smyslu se terapeutické u¢inky imaginace projevuji tak, ze ¢lovek
je diky praci na svych obrazech oteviené¢jsi pro vétsi mnozstvi perspektiv prozivani a
jednani. Obrazy se béhem procesu imaginace bez zasahu, nebo se zasahem terapeuta,
meéni a béhem tohoto procesu se dotykdme emocnich prozitkl. Pii spravném prozitku
emoce vnikne energie Kk jednani. Dale také mulzeme zaujmout odstup k velmi
negativnim piedstavam o sobé samych. Obrazy tuzeb tak mohou odhalit podstatné

aspekty osobnosti, které v bézném zivoté nebyly dostatecné integrovany (Kastova,
1999: 21 - 22).

4.2.3 Aktivni a pasivni imaginace

Carl Gustav Jung povazoval aktivni imaginaci za zaklad své prace. Zikladem této
metody je dialog mezi ja a nevédomim (Zenata, 2015: 14). Pod pojmem aktivni
imaginace chapal Jung kaZzdy zobrazeny symbol, at' uz rozvedeny v piedstavach
obrazovych, namalovanych, zpodobnény vymodelovanim a jako aktivni imaginaci
vnimal pivodné ztvarnéni symbolu v tanci. Jeho pojeti imaginace, jak vidime, bylo
velmi Siroké.

O aktivni imaginaci se Jung zminil poprvé roku 1916 v ¢lanku Transcendentalni
funkce. Zde popsal teorii vytvareni symbolu. V ¢lanku Jung jesté nehovoii pfimo o
aktivni imaginaci, ale fesi otazku, jakym zplisobem se lidé dokaZzi soustiedit na své
fantazie a jak je mozné je déle ztvarnit. DllezZité pro néj je zejména vypojeni kritické
pozornosti. Jung kladl diraz na to, aby vnitini obrazy nebo slova ¢lovék ocekaval,
vnimal a zaznamenaval (kreslil, vyjadril a vytvofil rukama ¢i celym télem).

V dalsich pracich hovoti napiiklad o uméni psychicky dopustit deni. ,,Psychicky
dopustit déni vlastné znamend, Ze nechame obrazy plynout. To ovSem neni jednoduché,
nebot’ tok obrazli je zadrZovan strachem. Jung tehdy fikal, Ze bychom méli béhem

imaginace vypnout svou kritiku* (Kastova, 1999: 143).
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Dnesni pojeti aktivni imaginace nabizi velkolepé pole mnohovrstevnatych
ptilezitosti k setkdvani z kolektivniho a osobniho nevédomi. Proces imaginovani je
svym zpusobem velmi podobny procesu snéni. Zamétuje se vsak na podporu vnimani a
rozvijeni nevédomého materialu v bd€lém stavu. Zakladni charakteristikou aktivni
imaginace je kontinudlni prace s nevédomim materidlem. Predméty, osoby a déni
vystupujici v piedstavach nezanikaji po skonceni fantazijni Cinnosti, imaginujici se
knim mutze kdykoliv vratit, vstoupit do nich a pokraCovat snimi napiiklad
V imagindrnim rozhovoru, ¢innosti, nechat se od nich vést nebo pracovat na piipadnych
asociacich v dlouhodobgjsim horizontu (Zenata, 2015: 15).

Pasivni imaginace jsou naopak ty fantazie a sledy obrazl, které nds provazeji
vlastné neustale. Tento proud fantazie nikdy neustava. Nékdy jej vnimdme, nékdy ne.
Pasivni fantazie jsou také ty, jez nés pfepadaji a my je nejsme schopni ovlivnit. Afekt
(komplex s vlastnimi emocemi a nasledujicimi pfisluSnymi zpusoby chovani) nas
prepadne a my nejsme schopni ho ovladnout a vyporadat se S nim. Jsme v té chvili
vystaveni vlastnim emocim a obrazim. Komplexnost afektu se projevuje jako emoce,
nebo sled obrazii. V takovych situacich se citime nesvobodni a vydani na pospas svym

emocim (Kastova, 1999: 145).

4.2.4 Skupinova a individudlni imaginace

Existuji dva druhy imaginace dle poctu imaginujicich - skupinovd a individudlni.
V individualni imaginaci byva privodcem v imaginaci klient, ktery vypravi, co pravé
proziva. Terapeut klienta nasleduje a poklddd mu doplnujici otazky. Cely proces je
terapeutem zapisovan a muze byt dale pouZit.

Ve skupinové imaginaci je to obracené. Privodce nabizi nedirektivnim
zpliisobem téma a imaginujici poslouchaji a nasleduji jeho slova a imaginuji nabizené
mozZnosti. Pfesto jsou 1 tyto imaginace individualni a svébytné. Kuptikladu ctrnact
imaginujicich vytvofi na dané téma cCtrnact rozdilnych ptibéht. Stale je to aktivni
imaginace, pro kterou je dulezité, aby se ¢lov€k zaméfil do svého vnitiniho prostoru,
ztisil se, zklidnil se a uvolnil. ,Nechal obrazy, aby se samy objevily. Jejich vyznam,
symbolika, moznost do nich vstoupit a stat se aktivni ¢asti psychické reality, to vSe

rozhybava vnitini procesy, sméfuje k integraci a proménd.“ (Zenata, 2015: 14).
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5. Elektroencefalografie (EEG)

V praktické Casti se bakalarska prace zabyva vlivem relaxace na vnimani efektivnich
stimuli, pficemz emocionalni odezvy
probandl na afektivni obrazové stimuly
jsou méfeny pomoci EEG (Obr. 8).
Elektrické odezvy mozku

V podobé mozkovych  vin  jsou

zaznamenavany, sledovany a

orovnavany v podob& EEG zaznamu. Obrizek 8: Zapojen_l' elektrod pfii vySetifeni EEG
p yVvp (Seidl, 2008:58)

5.1 EEG v mediciné

Elektroencefalografie je pomocnd vySetfovaci elektrofyziologickd metoda, pii niz
dochazi k zdznamu bioelektrickych mozkovych potencidlii, jez provéazeji funkéni
aktivitu mozku. Jedna se fadové o miliontiny voltu’ a amplituda EEG zaznamu se udava
v mikrovoltech pV. Z tohoto diivodu je nutné mnohonasobné zesileni.

Elektroencefalografie byla objevena vroce 1929 némeckym psychiatrem
Hansem Bergerem a od té doby ziskala své nezastupitelné misto v diagnostice mnoha
chorob a poruch. Pouziva se ke sledovani nejrizngjSich forem epilepsie, encefalitid,
intoxikaci a poruch spanku.

Bézny EEG zaznam u dospélé populace je pii standardnich podminkach, coz je

vklidu a zavienych ocich, alfa rytmus nad

e /\/\/\AM/WWWA/\ celym povrchem mozku. Je vymezen frekvenci
i Wi | 8-13/s a amplitudou 30-80 uV. Otevieni o¢i ho

tlumi (Obr. 9 a 10).

e /\H’\N\«/\/\/\W Pii otevienych ocich se objevuje beta

_\/,,\/\\\/_/\\f\/\ rytmus o frekvenci 14-30/s a amplitudé 10-30

delta

| uV. Je projevem desynchronizace s nejvétsi
i - hodnotou nad &elnimi laloky. U zavienych o&i

Obrizek 9: Normalni rytmy byva beta rytmus u neklidnych pacientl
elektroencefalografie ) .
(Seidl, 2008: 59) suzkosti a nekdy se také vyskytuje po uziti

"Volt — fyzikalni jednotka elektrického napéti, popiipadé elektrického potencidlu, odpovidajici napéti
mezi konci vodice, do néhoz proud 1 ampéru dodava vykon 1 wattu, znacka: V. (Kraus, 2006: 856)
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1ék.

Mén¢ Casta ptimés theta vin s frekvenci 4-7,5/s je mozna temporalné a za jesté
fyziologickou se povaZzuje u starSich pacientii. Zvyseny vyskyt theta vin je patologicky,
stejné jako u delta vin 1-3,5/s, které se vyskytuji fyziologicky jen ve spanku.

U déti se zdznam EEG se s vékem méni, proto vyzaduje od popisujiciho 1¢kare

znacnou zkuSenost.

Velmi ¢asto je EEG vyuzivano K vySetieni klinického podezieni na epilepsii. Ke
grafoelementiim u epilepsie patii hroty (do 80 ms), ostré viny (80-200 ms) a komplexy
hrot a ostrych vin
(pomalych i rychlych vin).

Své charakteristické
EEG projevy ma jak bd¢ly
stav, tak spanek.
RozliSujeme dva typy
spanku: REM a NONREM

Obrazek 10: Fyziologicky zaznam elektroencefalografie

fazi (Seidl, 2008: 58 — 60). (Seidl, 2008: 60)

5.2 Evokované potencialy (EP)

Experimentalni ¢ast prace se zabyvd vyhodnocenymi daty ve formé& evokovanych
potenciali. EP je v 1ékafstvi elektrofyziologické vySetieni sledujici aktualni elektrickou
aktivitu mozku naméfenou pomoci EEG v reakci na podnéty zvenéi. EP patii v
neurologii k pomocnym diagnostickym metodam.®

Opakovanim stejnych senzorickych podnéti ziskame odpovéd’ ve forme vin
z mozkové kiry. Viny vyjadiuji cestu signalu ze senzorické drdhy na periferii do
korového centra. Pomoci naméfené latence, amplitudy a tvaru viln lze rozpoznat
pfipadné poskozeni nervové drahy. Mizeme pouzivat podnéty zrakové (VEP), sluchové
(BAEP,AEP) nebo somatosenzorické (SEP).

Velky vyznam pro neuropsychologii maji dale kognitivni evokované potencialy,

zobrazujici tzv. pozdni negativni (N) nebo pozdni pozitivni (P) komponenty: viny

8 EVOKOVANE POTENCIALY. Krajskd nemocnice T. Bati: NEUROLOGICKE ODDELENI [onling].
Krajska nemocnice T. Bati, a. s.: Krajska nemocnice T. Bati, a. s., 2012 [cit. 2016-04-24]. Dostupné z:
http://www.kntb.cz/evokovane-potencialy
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N250, P300, N400 a dalsi odpovédi, také ErP — event-related potentials. Ty vyjadiuji
slozitéjsi jevy jako je naptiklad ocekéavani, nejistota a jiné kognitivni funkce jako

pozornost, fe¢ a poznavani (Kulistak, 2011:53-54).
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I11. Prakticka ¢ast

6. Vychodiska vyzkumného problému

6.1 Problematika a cil prace

Bakalarska prace se ve své praktické c¢asti zabyva vlivem relaxace na vnimani
afektivnich stimuld. Vyzkumnou c¢ast tvofi experiment, ktery zjistuje, zda je mozné
vyuzivat relaxaci k emoc¢ni regulaci v nezvyklém prostieni kognitivni laboratofte.

Prvni fazi experimentu bylo zjistovano, zda se probandi dokazi zrelaxovat
v neobvyklém prostiedi pro relaxaci a pro nékteré z nich i v nezvyklé poloze téla, ktera
byla pii relaxaci pro provedeni experimentu nutnd. Z téchto diivoda byla zjistovana a
do jist¢é miry kontrolovana aktualni mira zrelaxovanosti probandl. V druhé fazi
experimentalni casti byl pofizen EEG zaznam mozkové aktivity probandi a to
bezprostfedné¢ pied relaxaci a bezprostiedné po ni. Ztéchto divodi byla relaxace
provadéna piimo v kognitivni laboratofi a ne jinde.

Nastinény experiment vznikl z autor¢inych obecné $irsich otazek, zda a jaky vliv
ma relaxace na emoc¢ni prozivani jedince. Experimentem mize byt zodpovézeno, zda a
jaky vliv ma relaxace na bezprostfedni emoéni prozivani a vnimani jedince t€sné po ni.
A zda se pomoci relaxace daji védomé i nevédomé regulovat emocni procesy po ni
nasledujici.

Obecné uznavanym faktem je, Ze relaxace zlepSuje sebeuvédomeéni (Kiivohlavy,
2003; Nespor, 2007), emocni sebeovladani, a pozitivné ovliviiuje psychiku i fyzickou
stranku ¢lovéka v mnoha ohledech (Stuchlikova, 2002; Drotarova 2003 aj.). Cilem
prace je proto pokusit se zjistit bezprosttedni vliv relaxace na jedince pomoci naméteni

a porovnani dat z EEG zaznamu.

6.2 Vyzkumné cile

Cilem prace je zjistit, zda a jakym zptisobem jde provést relaxace v prostfedi kognitivni
laboratote a individualni miru zrelaxovanosti probandi pfi ni.

Pii tfeti individualni relaxaci opakované¢ naméfit mozkovou (bielektrickou)
aktivitu probandi pomoci EEG. Mozkova aktivita bude méfena pii sledovani
afektivnich vizualnich stimulti z obrazové databaze NAPS (Nencki Affective Picture

System, 2014). Mgé&feny budou reakce probandi na stimuly a méfeni prob&hne
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opakované po sob&. Poprvé pred relaxaci a poté bezprostiedné po ni. Cilem je srovnani

dat ukazujici naméfenou aktivitu mozku probanda pted a po relaxaci. Tim bude

zjisténo, zda ma relaxace bezprostiedni vliv na vnimani a emoc¢ni reaktivitu probandi.

6.3 Vyzkumné otazky

Pfi sestavovani experimentdlniho designu byly stanoveny dvé vyzkumné otdzky, na

které se bude snazit autorka experimentu s vedouci prace najit odpovéd’. Ob¢ otazky jiz

byly nastinény v podkapitole Problematika a cil prace. Dle pouzitych metod je prvni

vyzkumna otazka kvalitativniho charakteru, druha vyuziva k analyze dat kvantitativniho

pristupu.
l. Je moZné vyuzivat relaxaci k regulaci emoci i v pro relaxaci nezvyklém
prostiedi kognitivni laboratore?
1. Ma relaxace vliv na vnimani afektivnich stimula?
6.4 Vyzkumny design

Pro ptehlednost obou césti (teoretické a praktické) prace byla pfedem stanovena

struktura postupu a jednotlivé pracovni body:

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Stanovit po konzultacich s vedouci prace témata kapitol teoretické casti a
provést obsahovou analyzu vybranych zdroji korespondujicich s tématem prace
Vybrat a prokonzultovat s vedouci prace vhodnou relaxa¢ni metodu

Ur¢it vyzkumny vzorek

Sestavit tii dotazniky zrelaxovanosti

Urc¢it podminky jednotlivych relaxaci

Sezndmit se s obrazovou databazi NAPS a vytvotit EEG experiment

Naméftit mozkovou aktivitu EEG pied a po tieti relaxaci

Vyhodnotit data z dotazniki a analyzovat EEG data

Interpretovat vysledky
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7. Metodologie prace

Praktickou cast bakalarské prace tvoii kvalitativni experiment s kvantitativnimi
metodami.

Experiment Ize pracovné rozdélit do dvou fazi, které na sebe navzajem navazuji.
Ke kazd¢ fazi experimentu byla stanovena samostatna vyzkumna otazka.

Vyzkum toho, zda je mozné relaxovat i v nezvyklém prostiedi kognitivni
laboratofe, byl proveden nacvikem a naslednym porovnanim relaxaci v odliSnych
podminkach. Toho bylo dosazeno pozorovanim probandd pfi relaxaci, zpétnou vazbou
od probandd, a stézejni byla data ziskana z individualnich dotaznicki zrelaxovanosti,
které byly pro praci vytvoteny.

Kazdy proband relaxoval tiikrat za rozdilnych upravenych podminek a po kazdé
relaxaci vyplnil dotaznik. Posléze byla provedena komparace vybranych polozek ze
vSech tii dotaznikd. To bylo provedeno u téch otazek, které¢ byly shodné. Data z nich
byla posléze zanalyzovana a zaznamenana do grafu. Vybrané otazky byly porovnavany
mezi sebou v ramci jednoho probanda a dale v celé vyzkumné skupiné.

Druhou fazi experimentu tvoftila relaxace (tfeti) spolu se zaznamendvanim mozkové
aktivity probanda na EEG pied a po ni. Prace probihala v kognitivni laboratoti katedry
Pedagogiky a psychologie na Pedagogické fakulté. Déle nasledovala uprava
naméfenych EEG dat (blize viz kapitola 9. Analyza dat), tak, aby §la provést jejich

finalni pocitacova analyza. Pouzita byla parametricka statistika.

Metody prace:
e Relaxace
e Dotazniky
e Komparace vybranych polozek z dotaznikti
e Mcfieni s EEG zatfizenim

e Datova analyza

7.1 Vybér experimentalni skupiny

Vybér vzorku probéhl zdmérnym kvotnim vybérem. Pro experiment bylo vybrano
¢trnact probandi ve véku od 20 do 25 let. Jednalo se o tucastniky (a nasledné

absolventy) pifedmétu Relaxacni techniky (KPE/YRXTB), ktery Vv zimnim semestru
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v akademickém roce 2015/2016 vedla PhDr. Yvona Mazehoova, Ph.D. VSichni
ucastnici experimentu byli studenty psychologie na Pedagogické fakulté Jihoceské
univerzity. Jednalo se o tfi muze a jedenact Zen. Béhem experimentu se zuzil pocet
probandii na dvanéact, jednoho muze a jedenact zen.

Od fijna 2015 do ledna 2016 m¢eli vSichni Uc¢astnici vyzkumu pramérné jeden
dvouhodinovy seminai relaxace tydn€. Byli vybrani z divodu pravidelné relaxace ve
srovnatelném mnozstvi. Pro experiment byla dulezita jejich schopnost uvolnit se,
soustfedit se na relaxaci a ndsledné se zrelaxovat.

Do vysledki experimentu je zafazeno dvanact probandl, ptfi¢emz v druhé casti
experimentu, pii vyhodnocovani EEG dat, musely byt tii subjekty vylou¢eny z divodu
zavadného charakteru namétenych dat. U analyzy EEG dat ¢ini vysledny soubor 9

subjektt.
7.2 Relaxace
7.2.1 Relaxa¢éni metoda

Relaxacnich metod existuje velké mnozstvi (viz piehled nékterych v teoretické Casti
prace). Pro experiment bylo zapotfebi takové relaxacni metody, kterd by nijak
neovliviiovala méfeni na EEG ve smyslu jakéhokoli fyzického pohybu probandi,
zmény dechové frekvence, tepové frekvence, svalového napéti aj., které by zafizeni
EEG mohlo zobrazovat. Experiment se zaméfuje na bezprostiedni vliv relaxace na
vnimani afektivnich stimuld, ktery je pomoci EEG méfen neprodlené po relaxaci, proto
byla vybrana relaxacni metoda imaginace, u které neni zapotiebi Zadného zvlasStniho

pohybu.

7.2.2 Prubéh relaxaci

Probandi imaginovali celkem tfikrat za sebou. Relaxace (i méfeni) probihaly tii
meésice (od 10. prosince 2015 do 8. 3. 2016), kdy byl na EEG naméfen posledni
proband.

Prvni imaginace byla skupinova a probihala v mistnosti Pedagogické fakulty
D 107, kde probihal po cely semestr i kurz Relaxa¢nich technik. Mistnost je specificka
svou velikosti a velkym kobercem s podlozkami, na kterych se da lezet. Mistnost byla

piirozenym prostiedim pro vSechny ucastniky vyzkumu a pii relaxaci mohli zaujmout
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svou pfirozenou polohu, kterd je jim pii imaginaci nejpohodInéjsi a na kterou jsou
zvykli, coz bylo, az na jednoho ucastnika, vleZze na zadech. Nedoporucuje se mit
prektizené koncetiny, ale jinak byla poloha libovolna a imaginovalo se v tichu, pfitmi a
pii zavienych ocich.

Druha relaxace probihala individualné s kazdym probandem zvlast’ a za ptresné
ur¢enych podminek. Mezi prvni a druhou relaxaci byl ¢asovy odstup zhruba mésic,
(¢asovou pauzu zpusobily Vanoce a konec roku 2015). Mistem imaginace byla
kognitivni laboratof. Relaxace probihala vzdy v EEG kabin¢ s otevienymi dveimi vsed¢
na zidli. Zidle sméfovala ven z kabiny do prostoru laboratofe (pro lepsi pocit prostoru).
Za zady probanda byl vypnuty monitor pocitace, aby nijak neozafoval kabinu a
V mistnosti bézely dalsi dva pocitace, které potichu hucely, jinak bylo v mistnosti ticho.
Dale bylo v mistnosti vzdy pfitmi, zajisténé zatazenymi zavésy a zhasnutim, coz tvotilo
pro relaxaci alespont o trochu piijemnéjsi prostfedi. Proband mél na hlavé po celou
druhou relaxaci na zkouSku nezapojenou EEG cepici piislusné velikosti, kterd byla pfi
imaginaci né¢im novym a nemusela byt piijemnd. Druhd relaxace tvofila jakysi nacvik a
zkousku na findlni tfeti relaxaci.

Treti relaxace prob&hla v pruméru tyden po relaxaci druhé. Shodovala se
podminkami v laboratofi s druhou relaxaci, ale pted jejim uskute¢nénim probehlo prvni
EEG méfeni vnimani vizudlnich stimulii a proband mél na hlavé po celou tieti relaxaci
jiz zapojenou EEG cepici s gelem a elektrodami, které byly na jednom konci od EEG
zafizeni odpojené, ale v EEG ¢epici zustaly. Poloha vsedé€, pfitmi, ticho a vSe ostatni
zlstalo zachovano.

Na zafatku kazdé relaxace prob&hlo kratké, zhruba pétiminutové uvolnéni
probandl na urovni mentalniho uvolnéni a pfedstav. Pak byla provedena fizena aktivni
imaginace, kterou vedl nedirektivnim zplisobem experimentator. Ta trvala piiblizné
deset minut. Po skonceni relaxace byl kazdému tucastnikovi ptedlozen Dotaznik
zrelaxovanosti.

Prvni imaginace byla vytvofena experimentatorem na téma: Voda, potok, ricka,
inspirovand imaginaci z knihy Hansecarla Leunera Katatymiie imaginativni
psychoterapie (2007), druha imaginace: Let a sini byla na motivy fantazie a imaginace
z knihy Violet Oaklander Trindcté komnaty détské duse (2003) a tieti imaginace: Rybka
a sin byla autorskou obménou druhé imaginace, ¢ast témat zistala ptivodnich a ¢ést

byla zménéna.
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Principialn¢ byly imaginace vytvofeny tak, aby primarn¢ navozovaly pozitivni
pocity, pohodu, radost, davaly dostate¢ny prostor fantazii probandd a sméfovaly
k individudlné vybranému uréitému oblibenému mistu a $tastnému zazitku. U kazdého

probanda individudlnim zptisobem. Pouzité texty imaginaci jsou v pfiloze €. 2.

7.2.3 Dotazniky zrelaxovanosti

Tti obdobné dotazniky zrelaxovanosti byly vytvofeny autorkou prace po poradé
s vedouci prace a doktorkou Yvonou Mazehoovou, ktera vede piedmét Relaxacni
techniky a ma voblasti relaxaci rozsahlé zkuSenosti. Dotaznik se Skalami
zrelaxovanosti slouzi k pfesné vymezenym ucelim této bakalarské prace a je zpétnou
vazbou na prab¢h relaxaci.

Dotaznicky byly vytvoieny po predeslé snaze najit obdobnou existujici testovou
metodu, ktera by mapovala a zaznamenavala subjektivni pocit zrelaxovani probanda a
hloubku relaxace. Z divodu autor¢inych informaci o absenci takové metody byly
vytvoteny dotazniky vlastni.

Po vytvofeni dotaznikli byla provedena pilotdZ na péti nahodné vybranych
ucastnicich experimentu. ZjiStovdna byla spravnost, vhodnost a srozumitelnost
formulaci v dotaznicich. Slo o schopnost probandii dotazniky po probéhlé relaxaci bez
obtizi vyplnit. Po pilotdZi nemusely byt V dotaznicich provedeny Zadné rozsahlejsi

zmény. Dotazniky jsou v pfilohové ¢asti prace €. 3.

7.3 EEG experiment

7.3.1 Afektivni stimuly

Afektivni stimuly pro realizaci experimentu jsou vizudlni povahy. V pivodnim zadani
prace bylo naplanovano pouZiti mezinarodniho systému fotografii pro vyzkum emoci
IAPS [International Affective Picture System]. Béhem piiprav experimentu byl IAPS
nahrazen fotografickou databazi NAPS H a to pro jeji lepsi vlastnosti. Obsahuje vice
fotografii s poZadovanymi hodnotami pro experiment. Jedna se o hodnoty valence a
arousalu. Fotografie maji dale lepsi kvalitu a rozliSeni a jsou méné¢ znamé u bé&zné

populace.
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Databaze NAPS H obsahuje celkem 1356 fotografii, kterd jsou rozdéleny do
péti kategorii: lidé, obli¢eje, zvifata, objekty, krajina.” U kazdé fotografie jsou popsany
naméfené hodnoty valence (libost - nelibost) a arousalu (rozrusujici - uklidiujici). Pro
experiment byly vhodné takové obrazky, které mély maximalni hodnoty arousalu, tedy
byly maximalné rozruSujici a dosahovaly maximalnich hodnot rozdilné valence, tedy
libosti a nelibosti. Od takovych stimuli byla ocekdvana nejvyssi emocni odezva
probandti.

Pro experiment byly sestaveny dv¢ baterie vizualnich stimuld, které mély
vyrovnané hodnoty valence a arousalu a obsahovaly podobné motivy. Prvni baterie byla
pouzivana pred tteti relaxaci a druha po ni.

Kazda baterie obsahuje 100 obrazki, 50 obrazkul ,,maximalné negativnich® a s
maximalnim moznym arousalem a 50 obrazkd pozitivnich. Pozitivni obrazky byly ve
dvou skupinach, 30 obrazkl bylo ,,maximaln¢ pozitivnich® a S maximalnim moznym
arousalem a zbylych 20 pozitivnich obrazkt bylo ,,maximalné pozitivnich“ se stfednimi
hodnotami arousalu, protoze jiz v databazi vhodné&jsi obrazky nezbyly. Celkem tedy
bylo z databaze vybrano 200 nejvhodngjsich obrazkt pro dany experiment.

Valence a arousal nabyvaly v databazi hodnot 1 — 9, lze si tedy urit jejich
idealni nizké hodnoty, idealni stfedni hodnoty a ideéalni nejvyssi hodnoty. Pro praci byly
vhodné obrazky s vysokym arousalem. Idedlni hodnoty vysokého arousalu jsou > 6,7, a
dale obrazky maximalné 1ibé (pozitivni), kdy idealni valence byla > 6,7 a maximaln¢

nelibé (negativni), kdy idealni valence byla < 3,3.

Nizky arousal 1-3,3 Nizka velence 1-3,3
Stredni arousal 3,3-6,7 Stredni valence 3,3-6,7
Vysoky arousal 6,7-9 Vysoka valence 6,7-9

Vybér probehl sestavenim vzorcd pro limitaci hodnot valence (V) a arousalu
(Ar) v pocitacovém programu Excel 2010. Pouzita byla funkce ,,kdyz*“ a ,,primér®. Od
autorti databaze byly hodnoty v programu Excel vSech 1356 obrazku jiz zapsany. K
experimentu byla snaha pouZzit a postupné vytfidit vSechny obrdzky s vySe idedlné
popsanymi hodnotami. Vysledné baterie pozitivnich a negativnich stimuli mély

v celkovém primeéru hodnoty arousalu o trochu nizsi, protoze databaze neobsahovala

° LOBI: Laboratory of brain imaging [online]. LABORATORY OF BRAIN IMAGING -
NEUROBIOLOGY CENTER: POLISH ACADEMY OF SCIENCES, 2013 [cit. 2016-04-23]. Dostupné
z: http://lobi.nencki.gov.pl/research/8/
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tolik obrazkd (200) s hodnotou arousalu > 6,7. Primérné hodnoty pouzitych fotografii
byly tyto:

1. BATERIE

Negativni (50) Pozitivni (30) Pozitivni, stfedni arousal (20) Primér
V: 2,88 V: 6,98 V:7,07 V:5,643
Ar: 6,56 Ar: 5,46 Ar: 4,80 Ar: 5,607
2. BATERIE

Negativni obrazky (50) Pozitivni obrazky (30) Pozitivni, stfedni arousal (20) Pramér
V: 2,94 V: 6,99 V: 7,09 V:5,673
Ar: 6,56 Ar: 5,43 Ar: 4,83 Ar: 5,607

Z kazdé baterie sta obrazkl byl napsan v pocitacovém programu NEUROBS -
Presentation experiment o délce 16 minut. Obrazky byly posilany do prezentace
v ndhodném potadi a jejich zobrazeni trvalo 3 sekundy, tzn., ze proband vidél kazdy
obrazek — stimul stejnou zobrazovaci dobu. Mezery mezi jednotlivymi stimuly byly
nahodné délky 3 — 5 sekund. Po tuto dobu vidél proband ¢ernou obrazovku, jez je
emo¢né neutralni a uprostifed ni zamérny kiiz, na ktery se fixovala jeho pozornost
v dobé¢ pauzy mezi stimuly, aby tak zmizel emoéné nabyty dojem z piedeslého stimulu.

Jednotlivé experimenty se jmenovaly PRE (pied relaxaci) a POST (po relaxaci).
V polovin€é méfeni vyzkumné skupiny byly experimentalni baterie obrazii poustény
Vv obraceném potadi. Pro zajisténi stejnosti obou baterii doslo v poloviné méfeni K jejich
prohozeni, prvnich Sest probandii mélo baterie pusténé v poradi ,,PRE* a pak ,,POST,

druhych Sest probandt v potadi ,,POST* a nasledné ,,PRE®.

7.3.2 EEG méfeni — piiprava

Pted samotnym vyzkumnym métfenim byla provedena dvé zkuSebni EEG méfeni, aby
se vyzkousela funk¢énost prezentace a akustickych signala, kterymi prezentace zacinala
a koncila.

Dale bylo provedeno nastaveni EEG zafizeni na méfeni signdlu pomoci 32
elektrod a konfigurace pocitact a monitort. K méteni s EEG se pouziva hlavni pocitac,
prezentace vizualnich stimull bézi na druhém pocitaci a proband v kabiné sleduje na
ttetim monitoru stejny obraz prezentace, ktery bézi na druhém pocitaci. VSechna

zafizeni musi v dobé méteni bézet najednou.
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7.3.3 Realizace vyzkumu s EEG

Na zacatku experimentu byl kazdému probandovi ptidélen kod, ktery zarucuje jeho
anonymitu v celém vyzkumu. Stejnym kdédem jsou oznaceny dotazniky zrelaxovanosti i
oba EEG zdznamy a vSechna nasledujici data.

Nejprve byl kazdy ucastnik Gstn€ seznamen S pribéhem vyzkumu a etickymi
zasadami prace. Pfed EEG méfenim a posledni relaxaci v laboratoti byl proband
podrobné informovén o prubéhu prace s EEG. Svou dobrovolnou ucast na vyzkumu a
souhlas s pouzitim EEG metody stvrdil podpisem na mé&ficim protokolu (ptiloha ¢. 4).

Podstatou této ¢asti experimentu je zjistit, zda ma relaxace bezprosttedni vliv na
vnimani afektivnich stimulii. Po pfichodu probanda do kognitivni laboratoie a
seznameni s pribéhem méfeni byla probandovi vybrana vhodna EEG ¢&epice dle
velikosti hlavy a do ni zapojeny pomoci gelu méfici elektrody. Zapojovani probihalo v
meéfici kabing, kterou proband znal jiz z druhé relaxace. Celou dobu pii zapojovani
elektrod byl kontrolovan na monitoru v kabing jejich aktualni signal.

Po zapojeni elektrod a pohodlném usazeni probanda mu byla na obrazovce
Vv kabin€ spusténa prvni ¢ast experimentu se sto afektivnimi stimuly a ve stejné dobé
snimana elektricka aktivita mozku pomoci EEG.

Pti méfeni bylo v laboratofi ticho a proband byl pozadan o to, aby se pokud
mozno pii méfeni nijak nehybal. Méfeni trvalo 16 minut.

Po skonceni prvniho méfeni byl méfici program EEG Biosemi pozastaven,
hlavni kabel propojujici vSechny elektrody s EEG zafizenim byl odpojen, cepice
s elektrodami vSak ztstavala stale na probandové hlavé. Proband byl pozadéan o opatrny
pohyb z kabiny, aby mohla byt zidle, na které doposud sedél, otoena smérem ven
z kabiny tak, jak bylo jiz dfive popisovano. Dale byl pied relaxaci vypnut monitor
Vv kabing, aby zbytecné nesvitil. Proband, stale s Cepici na hlave, Si opatrné sedl na
pfipravenou zidli tak, aby mél obé nohy na podlaze a nemél zadné koncetiny nijak
piektizené, ale jinak mu byla zvolena poloha co mozna nejpiijemnéjsi. Experimentator
V mistnosti na dobu relaxace zhasnul, coz ¢inilo prostfedi pfijemnéj$Sim a probéhla
zhruba 15 minutova relaxace.

Po skonceni relaxace bylo v laboratoii opét rozsviceno, proband si sednul zpét
¢elem k monitoru, ktery byl znovu zapnut a kabel od elektrod by zapojen zpét do EEG.

Probéhla kratka kontrola signalu a zapojeni elektrod a poté byla spusténa druhd ¢ast
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EEG experimentu. Jednalo se o druhou baterii afektivnich stimuli, pfi jejichz sledovani
byla probandovi opét snimana elektricka aktivita mozku.

Po skonéeni druhého méieni, opét v délce 16 minut, byl EEG experiment u
konce a naméiena data byla ulozena. Elektrody z ¢epice byly odpojeny a proband si
mohl zhruba po hodin¢ ¢epici z hlavy opatrné sundat. Poté mu byl ptedlozen k vyplnéni
tieti dotaznik zrelaxovanosti a nakonec prob¢hl kratky rozhovor o EEG méteni, slouzici

jako zpétna vazba pro experimentatora.
8. Analyza EEG dat

8.1 Priprava dat ke zpracovani

Nameétena data byla po uloZzeni na méficim pocita¢i ve formatu bdf. Cely proces
piipravy a Cisténi dat budu pro lepsi predstavu na konci popisu demonstrovat na jednom
naméfeném souboru, pt. TEF-01a.bdf. Data byla tfeba oteviit ve formatu _edf, k ¢emuz
byl pouzit program Converter86.

Kdyz byla data vpozadovaném formatu TEF-Ola.edf, byla v programu
MATLAB 7.12.0 (R2011a) a dale ve specialni platform¢ toolboxu EEGLAB propojené
s MATLABEM, upravena. Nejprve byla data importovana a ulozena do pozadované
slozky, dale doslo k jejich re-referenci a nacteni signalu v podobé mozkovych vin, viz
obr. 11. Na zobrazeném signalu bylo patrné, které elektrody Spatné¢ méfily, a v piipadé
potieby byly vylouceny, poté byl signal vy¢istén, to znamena zbaven riznych druhd
artefakti (muskularnich, okularnich, elektrodovych...). Nejvice artefakti bylo

zpusobeno pohybem probandl. Po vyc€isténi dat doslo k jejich resamplovani na 256 Hz
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Obrazek 11: EEG zaznam mozkového signalu. Nalevo jsou nazvy jednotlivych elektrod, dole jsou sekundy naméteného
zaznamu a barevné ¢ary jsou znacky — tzn. mista, kdy byl v naméfeném signalu pfitomen stimul.
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a filtraci. Déle byla data tzv. epochovana, to znamend, ze byly utvofeny znacky
pozitivnich a negativnich stimulGi a nakonec probé¢hla finalni Gprava dat (extrakce a
finalize) ptfed samotnym spusSténim zpracovavani studie, ktera po vyhodnoceni dat
statistickym programem MATLAB vznikla.

Vysledna studie, ze které je mozné porovnavat a interpretovat namefena data
vSech deviti probandt se jmenuje TEF_done.study.

Popsané kroky tpravy dat ptikladového souboru:

1) TEFOla.set (importace)

2) TEFOla_ref.set (re-reference)

3) TEFO0la_ref bez.set (odstranéni spatnych elektrod)

4) TEFOla_ref _bez_clean.set (wycisteny zaznam)

5) TEFOla_ref _bez clean_resampled.set (resamplovani)

6) TEFOla ref bez clean_resampled_fil.set (filtrace)

7) TEFOla_ref bez clean_resampled_fil_epoch.set (epochovini)

8) TEFOla_ref bez clean_resampled_fil_epoch_negative.set (extrakce negativnich stimulii)
TEFOla_ref bez_clean_resampled_fil_epoch_positive.set (extrakce pozitivnich stimuliy)

9) TEFOla_ref bez clean resampled_fil_epoch_negative_final.set (finalize neg. stimuli)

TEFO0la ref bez clean_resampled_fil _epoch_positive_final.set (finalize poz. stimulii)

8.2 Analyza dat

Ziskana data byla vhodna k ERPs (event related potencial) analyze, ktera popisuje
zménu mozkové aktivity a odezvu mozku na stimuly ve formé& evokovanych potenciali.
Z anatomického hlediska je vznik emocnich fenoménti, kde mlZeme pozorovat
evokované potencialy, hlavné v pfednim temporalnim kortexu a spodnim frontdlnim
kortexu. Kognitivni zpracovani probihaji v asociacnich neokortexech, které¢ jsou ve
frontalnim, temporalnim a okcipitalnim mozkovém laloku. Prefrontalni kortex ftidi
behavioralni funkce.

Evokované potencialy jsou nejlépe patrné v oblasti sulcus centralis, kde je
primarni senzitivni oblast a dale dobfe patrné ve frontalnim kortexu, (asociacni funkce)
a okcipitalni oblasti (zrakové funkce). Proto byla data vyhodnocovana primarné z téchto

oblasti. Zjednodusen¢ feceno z elektrod vpiedu, vzadu a na temeni hlavy. Data byla
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porovnavana a statisticky hodnocena z elektrod Fpl, Fp2, Fz, Cz, Pz, O1, 02 a Oz,

pficemz nejvice byla pro analyzu vhodna data z elektrody Cz.
8.3 Statistické metody

Kvantifikace EEG dat, jejich analyza a pouziti vybranych statistickych metod bylo
provedeno v matematickém softwaru pro vypocet, téZ vizualizaci a programovani
MATLAB 7.12.0 (R2011a). ERPs analyza vznikl¢ studie TEF_done.study byla
provedena v jiz zminéném specialnim cross-platform toolboxu EEGLAB.

Na analyzu dat byl pouzit parovy t-test s viceCetnym porovnanim FDR (false

discovery rate).

9. Vysledky vyzkumu

Vyzkumny experiment byl rozdélen do dvou popsanych ¢asti. Nejprve budou
interpretovana data ziskana z dotaznikti zrelaxovanosti, tykajici se prvni vyzkumné
otazky.

Posléze se prace bude zabyvat daty ziskanymi analyzou EEG zdznamu a naslednym

statistickym zpracovanim, které se tyka druhé vyzkumné otazky.

9.1 Dotazniky zrelaxovanosti

Po jednotlivych relaxacich byl kazdému ucastnikovi vyzkumu déan k vyplnéni dotaznik
zrelaxovanosti. Celkem byly od kazdého Ucastnika ziskany tfi dotazniky vztahujici se
subjektivné k pribe¢hu a pisobeni imaginaci na probandy.

Do vysledkii vyzkumu byly zahrnuty a porovnany odpovédi z jedendcti
shodnych polozek z dotaznikl. Analyzovany byly tyto vybrané dotaznikové polozky:

1) Byl jsi soustiedény hned od zacatku relaxace? (v grafu viz soustredeni)
Citil jsi pri relaxaci uvolnéni v jednotlivych castech téla?

2) Prstech

3) Nohou

4) Rukou

5) T¢lu

6) Mé¢l jsi uvolnénou hlavu, krk, §iji? (v grafu viz hlava)
Vnimal jsi zvlastni télové pocity?

7) Tihu

8) Teplo

9) Brnéni

10) Vnimal jsi béhem relaxace tnavu? (v grafu viz unava)

11) Dostavil se pocit uvolnéni? (v grafu viz uvolnéni)
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Probandi odpovidali na vySe uvedené otazky pomoci zdznamu na Skale od jedné do

desiti, pricemz jedni¢ka znamenala ano a desitka ne:

=z
=]

ANO

Hodnoty ziskané z dotaznikl byly zpracovany v programu EXCEL 2010. Byly
zaneseny do tabulek a z nich pak byl vytvofen pro kazdou z dvanacti osob vysledny
graf, popisujici pribch a vliv relaxace. Do prace jsou zatazeny dva odlisné piiklady a

zbyla data jsou umisténa v ptilohové ¢asti €. 5.

Soustiedéni 4 4 7
Prsty 1 1 2
Nohy 1 1 2
Ruce 1 1 1
Télo 2 1 3
Hlava 2 3 5
Tiha 4 1 1
Teplo 2 3 2
Brnéni 3 4 4
Unava 1 5 1
Uvolnéni 2 1 1

Tabulka ¢&. 1: Osoba 3 - data z dotaznikii zrelaxovanoti

Osoba 3
10
N 9
E 8
7
6
5
4
. I
2 —
0 1 } JI j——-— } j——-— } } j——
J&Sé‘\\ Q*%é %6& & <& Q@\Ib &° «e?\o Q;\AQ’Q\ 50’5\% 65‘2’0\
& &
‘—)00 Prvnirelaxace M Druhdrelaxace M Tretirelaxace

Graf 1: Osoba 3 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba5 | 1.relaxace _—
Soustfedéni 3 4 4
Prsty 4 4 4
Nohy 1 3 3
Ruce 2 3 4
Télo 2 2 3
Hlava, krk 3 4 4
Tiha 1 2 4
Teplo 1 5 7
Brnéni 10 10 10
Unava 1 1
Uvolnéni 2 2 1

Tabulka ¢&. 2: Osoba 5 - data z dotazniki zrelaxovanosti

Osoba 5
10
N
9
E
8
7
6
5
A 4
N 3
o 2
1
4 (‘\\ 6 ‘{\* (;Q’ J\o \\P |\Q’b \0 < {\\ Q’b K (l\\
5 Q,be Q\(o $0 Q‘o <z ’b:{. < &Q’Q é\e '0(@ \00
S » Q O
&> N N
o Prvnirelaxace ™ Druhdrelaxace M Tretirelaxace

Graf 2: Osoba 5 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze viech tii relaxaci

V tabulkach ¢. 1 a 2 jsou zapsany hodnoty z dotaznikii 3. a 5. i¢astnika a jejich
vizualizaci nésledné zobrazuji grafy 1 a 2. Prvni relaxace probé¢hla vleze v ucebné
urcené pro relaxace, na kterou byli ucastnici vyzkumu zvykli a v grafu je zndzornéna
zlutou barvou, druhd relaxace probéhla v kognitivni laboratofi a vsed€, znazoriuje ji
zelena barva a posledni modré sloupce zobrazuji relaxaci se zapojenou EEG cCepici po
prvnim méfeni EEG, opét v kognitivni laboratofi.

Z grafu 1 u tfeti osoby mizeme vidét, Ze pti zacatku prvni a druhé relaxace byla
soustifedéna ¢aste¢né, zatimco u tieti méné, uvolnéni prstl, nohou a rukou bylo u vsech
tiech relaxaci velké, o trochu méné uvolnéni celého téla, hlava byla pii prvni relaxaci
uvolnéna nejvice a pii tfeti Casteéné, osoba zazivala pii prvni relaxaci pocit tihy
¢astecné, u dalSich dvou v laboratofi mnohem vice, pocity tepla byly pfi vSech tfech

relaxacich také silné, pocit brnéni byl nejsilnéjsi pii prvni relaxaci a o stupent nizsi pfi
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zbylych dvou, pocit Gnavy byl silny pfi prvni a tieti relaxaci a celkovy pocit uvolnéni

byl maximalni po druhé a tfeti relaxaci, pii prvni jen o stupen nizsi.

Z grafu ¢islo dva u paté osoby mizeme vidét uvolnéni u jednotlivych polozek

niz8i, ale celkovy pocit z uvolnéni byl u této osoby velmi dobry, pii tieti relaxaci

maximalni. Celkové se zodpovézené polozky pohybuji v grafu blize k ano (uvolnéni).

Tti z nich nabyvaji hodnot vyssich. Specifickou polozkou je zde polozka pocitu brnéni,

coZ je v podstaté nejsilngjsi télovy zazitek, kterého pfi relaxaci nedosahuji zdaleka

vSichni. Viz i grafy dale v ptiloze. I bez toho pocitu muze ¢lovek velmi dobie relaxovat.

Je zajimavé, ze u tieti relaxace, u které byl jisty predpoklad, ze nebude tak

piijemna kvuli okolnostnim podminkam laboratofe a zapojené EEG cepici s gelem na

hlave, byly obé osoby 3 a 5 zrelaxovany vice. V pfiloze prace je zbylych deset grafu

vytvotenych z dotazniki vSech Gcastnikll vyzkumu.

Nize prezentovana data se tykaji uvolnéni po relaxaci v celé vyzkumné skupiné.

Osoba

Uvolnéni 1. relax.

o1

3

2

02

03

04

05

06

o7

08

09

010

011

012

PR RN N W RN PN
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Tabulka ¢. 3: Data z poloZKy uvelnéni v ramci vyzkumné skupiny ze v§ech ti'i dotaznikii zrelaxovanosti
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Celkové uvolnéni
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Uvolnéni 1. relax.

04
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Uvolnéni 2. relax.
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1
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Graf 3: Porovnani uvolnéni v ramci celé vyzkumné skupiny dvanacti osob po vSech tiech relaxacich
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Graf 3 zobrazuje posledni porovnavanou polozku (€. 11) dotazujici se, zda se po
relaxaci dostavil pocit uvolnéni. Je analyzovéna v ramci celé vyzkumné skupiny. Zluta
barva v grafu zna¢i pocit uvolnéni po prvni relaxaci, modra barva pocit uvolnéni po
druhé relaxaci a fialova barva pocit uvolnéni po tteti posledni relaxaci.

Jak muzeme z grafu vidét, u vétSiny probandi nemély podminky mista, kde
relaxovali, ani poloha téla, na celkovy pocit uvolnéni z relaxace zadny vliv. Hodnoty u
vSech tiech relaxaci jsou zpravidla bud’ totozné, nebo se 1isi o jeden stupen.

Totozné jsou u Ctyf probandill, o stupeni se liSi u sedmi probandii. Probandovi
Cislo 7 se v kognitivni laboratofi nepovedlo uvolnit se pfi relaxaci uplng, ale jen
¢astecn¢ a doba po EEG méfeni se zapojenou EEG c¢epici na néj méla pravdépodobné

pfi relaxaci vétsi vliv, nez na zbytek skupiny.

9.2 Vysledky z EEG

K analyze namétenych dat, jak uz bylo feceno, byl zvolen druh analyzy ERPs, analyza
evokovanych potenciald.

Vysledky parametrické statistické metody parového t-testu s viceCetnym
porovnanim FDR ukézaly, Ze mezi naméfenymi hodnotami mozkové odezvy na
pozitivni a negativni stimuly pied relaxaci je u deviti analyzovanych subjekti v case
610 — 670 ms statisticky signifikantni rozdil, ktery odpovida jevu P600. Jev P600 odrazi
lingvistické neurokognitivni procesy reanalyzace vétné struktury a pragmatickou
reanalyzu zaznamenanych stimult (Regel, S., Meyer, L., Gunter, T., 2014)10.
V experimentu byl zaznamenan pred relaxaci.

Po relaxaci byl zjistén statisticky signifikantni rozdil mezi naméfenymi
hodnotami mozkové odezvy na pozitivni a negativni stimuly v ¢ase 420 — 460 ms. To
odpovida jevu N400, tedy rozdilnému sémantickému hodnoceni (Kulist'ak, 2011: 54)
stimult po relaxaci.

V cCase kolem 300 ms mozkové odezvy, kterd se tykd vizualniho zpracovéavani
stimuld a dochazi k zapamatovani nového (Kulistak, 2011: 54), nebyl nalezen pted ani
po relaxaci zadny statisticky signifikantni rozdil.

Vysledky se dale budou tykat mozkové sémantické analyzy a syntaktické a

pragmatické reanalyzy, jejiZ hodnoty vysly pied a po relaxaci rozdilné.

0 Us National Library of Medicine: National Institutes of Health. Distinguishing Neurocognitive
Processes Reflected by P600 Effects: Evidence from ERPs and Neural Oscillations [online]. National
Center for Biotechnology Information: U.S. National Library of Medicine, 2014 [cit. 2016-04-23].
Dostupné z: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028180/
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Vysledna data budou nyni demonstrovana na elektrodé Cz, protoze je k analyze

Channel locations

32 of 32 electrode locations shown

Obrazek 12: Schéma rozmisténi jednotlivych elektrod; Elektroda Cz

nejvhodnéjsi.
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Obrazek 13: Vizualizace dat v programu EEGLAB po statistickém zpracovani. Data z jednotlivych elektrod dle

nazorného umisténi na EEG ¢epici.
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Obrazek 14: Priimérna mozkova odezva v§ech subjekti na oba typy stimuli pi‘ed a po relaxaci
v ¢ase 0 — 600 ms.

Z obrazku 14 je vidét, ze pramérna mozkova odezva na elektrodé¢ Cz kolem
300ms, tedy vizualni odezva na pozitivni i negativni stimuly pfed i po relaxaci, je dle
kiivek podobna. Poté se kiivky zacinaji odliSovat. V ¢ase po 400ms dochazi v mozku
k sémantickému zpracovani stimulu. V zobrazenych kiivkach je na obrazku patrny vétsi

rozdil. Podrobnéji tuto skutec¢nost v grafech zobrazuje nasledujici obrazek 15.
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Obrazek 15: Priimérna mozkova odezva vSech subjekti na oba typy stimulii pied a po relaxaci, zobrazeno

jednotlivé.

Z obrazku 15 lze vy¢ist, Ze vnimani negativnich stimulll po relaxaci bylo intenzivnéjsi,

nez pred relaxaci, to samé miizeme vyc€ist o pozitivnich stimulech. Rozdil ve vniméni

pozitivnich a negativnich stimull byl pied relaxaci mensi, nez po ni. Stimuly byly tedy

po relaxaci vnimany intenzivnéji, co se tyka jejich valence, tedy kladného a zaporného

obsahu a sémantické zpracovani jejich pozitivity a negativity bylo rozdilné.

Srovnéani ve vnimani pozitivnich a negativnich stimuld pred relaxaci zobrazuje

tabulka pre (p-value) param a to samé srovnani stimult, ale po relaxaci zobrazuje

tabulka post (p-value) param. V téchto dvou tabulkdch mizeme vidét nejvétsi rozdil

mozkové aktivity v case po 400 ms pied a po relaxaci,

signifikantni pfi p < 0,01, dale viz obrazek 16.
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Obrazek 16: Vysledna vizualizace priumérné mozkové odezvy vSech subjektii na oba typy stimuli pied a po
relaxaci. Pii p < 0,01 zjisténa na elektrodé CZ rozdilna aktivita v 420 — 460ms.

Obrazek 16 zobrazuje vysledné rozdily ve vniméni pozitivnich a negativnich stimult
ptfed a po relaxaci u celé vyzkumné skupiny na elektrodé Cz. Jak je patrné z grafli na
obrazku, nebyly nalezeny Zzadné statisticky vyznamné rozdily ve vnimani negativnich
stimulii pfed a po relaxaci; taktéZ zadné statisticky vyznamné rozdily ve vnimani
pozitivnich stimulll pfed a po relaxaci, dale ani rozdily ve vnimani negativnich a
pozitivnich stimultl pred relaxaci. Statisticky signifikantni rozdil byl nalezen ve vnimani
negativnich a pozitivnich stimull po relaxaci. Zobrazuje ho graf post (p < 0.01) param
with fdr.
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ERP - negative, post, 650ms ERP - negative, pre, 650ms negative (p-value) param with fdr

0.001

Obrazek 17: Topografie mozku. Primérna mozkova odezva Vv ¢ase 650 ms na 32 elektrodach. Zobrazeny
rozdil mozkové aktivity pred relaxaci na topografii pre (p-value) param with fdr v odezvé na pozitivni a negativni
stimuly.

Rozdil mozkové odezvy na pozitivni a negativni stimuly pied relaxaci byl u proband
souhrné zaznamenan v ¢ase 590 — 700 ms. V ¢ase 650 ms byl rozdil v mozkové aktivité
nejzasadnéjsi. V tomto ¢ase se pravdépodobné jedna typickou udélost P600, ktera
souvisi se syntaktickym a pragmatickycm zpracovanim jazyka.

Obecné udalost nazvana P600 probihd v ¢ase 500 az 900 ms, v naSem
experimentu byla nejzietelnéjsi v ¢ase 590 az 700 ms a tyka se rozdilu ve zméné theta
vin. Ten ukazuje v mozkové aktivité¢ odliSnosti mezi syntaktickou a pragmatickou
sloZkou, coZz naznaCuje existenci rozdiln€ vytvofenych vzorcii neuralni aktivity
souvisejicich s timto efektem. Pozdni mozkova odezva se zda byt rozdilng citliva na
tyto dvé lingvistické informace. I kdyz proband vnimal vizualni podnéty (tematicky
odlisné fotografie), mohlo by se jednat o zhodnoceni vyznamu jednotlivych podnéth
Vv jejich dalsich kontextech, které si proband v reakci na podnéty mohl utvaret. Jednalo

by se tedy o dalsi zhodnoceni vyznamu podnétu odrazejici rizné neurolingvistické
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procesy, jako je reanalyzace vétné struktury versus pragmaticka reanalyza
zaznamenanych stimuld (Regel, S., Meyer, L., Gunter, T., 2014) 1

To znamena, ze pti prvnim EEG méteni pred relaxaci k jevu P600 dochazelo, ale
po relaxaci jiz nebyl statisticky zaznamenan, jak muzete vidét na obrazku 17.

Po relaxaci byl statisticky signifikantni naopak rozdil ve zmiflované sémantické
odezvé na pozitivni a negativni stimuly, coz by naznafovalo tzv. udalost N400

(Kulistak, 2011: 54). Viz obrazek 18.

ERP - negative, post, 440ms ERP - negative, pre, 440ms negative (p-value) param with fdr

ERP - positive, pre, 440ms positive (p-value) param with fdr
4.6

1.9
o | |
-3.6
-6.3
post (p-value) param with fdr pre (p-value) param with fdr ~ Interaction (p-value) param with fdr

1

0.1

0.01

0.001

Obrazek 18: Topografie mozku. Priimérna aktivita mozku v ¢ase 440 ms na 32 elektrodach. Zobrazeny rozdil
mozkové aktivity po relaxaci na elektrodé Cz a Fcl v odezvé na pozitivni a negativni stimuly.

Topografické zobrazeni post (p-value) pram with fdr zobrazuje signifikantni
rozdil mozkové aktivity, ktery je nejvice patrny ve 440 ms, tedy

pravdépodobném sémantickém zpracovani stimulii, co se jejich valence tyce.

11 US National Library of Medicine: National Institutes of Health. Distinguishing Neurocognitive
Processes Reflected by P600 Effects: Evidence from ERPs and Neural Oscillations [online]. National
Center for Biotechnology Information: U.S. National Library of Medicine, 2014 [cit. 2016-04-23].
Dostupné z: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028180/
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Udalost N400 muzeme obecné popsat jako sémantické zpracovani stimulu,
predstavovaného slova, kdy vrcholem odezvy je asi 400ms po zaCatku slova. Tato
reakce se projevuje u stimulil, které nemaji zadny ptrechozi kontext a nemohou byt do

néj sémanticky integrovany (Friederici, A., 2002).

To odpovida samostatnym fotografiim z databaze NAPS, tvofici stimuly,

mezi kterymi byla zobrazovéana ¢erna neutralni obrazovka se zamérnym kiizem.
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ERP - negative, post, 420-460ms ERP - negative, pre, 420-460ms negative {p-value) param with fdr

ERP - positive, post, 420-460ms positive (p-value) param with fdr

post (p-value) param with fdr

0.01
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Obrazek 19: Topografie mozku. Primérna aktivita mozku v ¢ase 420 aZ 460 ms. Zobrazeny primérny rozdil
(trvajicic 40 ms) mozkové aktivity po relaxaci v okoli elektrody Cz v odezvé na pozitivni a negativni stimuly.

Zobrazeni prumérného statisticky signifikantniho ¢asového useku, po ktery trval rozdil
vV mozkové odezvé na pozitivni a negativni stimuly po relaxaci. Vrchol rozdilné

mozkové aktivity byl v 440ms, viz pfedchozi obrazek 18.
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10. Diskuze

Na zacatku prace byly stanoveny dvé vyzkumné otazky. Prvni vyzkumnou otazku:

Je moZné vyuzivat relaxaci k regulaci emoci i v pro relaxaci nezvyklém prostiedi
kognitivni laboratore?, lze zodpovédét prostfednictvim dat ziskanych z prvni ¢asti
experimentu.

Relaxace probihaly na odlisSnych mistech a za odlisnych striktné kontrolovanych
podminek. Zkoumalo se, zda je mozné, aby se proband uvolnil a zrelaxoval
v podminkach kognitivni laboratoie s EEG ¢epici a EEG gelem na hlavé. Probandi byli
pfi relaxaci pozorovani a po skonceni relaxace vyplnili vzdy dotaznik zrelaxovanosti.
Ten byl sestaven tak, aby hodnotil pribéh relaxace z jejich subjektivniho hlediska a
kone¢ného zazitku z ni.

Celkov¢ lze fici, ze na zaklad¢ vysledki dotaznikd zrelaxovanosti tcastnikiim
vyzkumu prostiedi kognitivni laboratofe nijak nevadilo a relaxovalo se jim v laboratofi
stejn¢ dobie, nékomu i 1épe, nez v mistnosti k relaxacim urcené.

Prvni vyzkumnou otdzku tedy mizeme zodpovédét tak, Ze je mozné vyuzivat
relaxaci, pfesn¢ji metodu imaginace, k regulaci emoci 1 v pro relaxaci nezvyklém
prostfedi kognitivni laboratote.

Druhd vyzkumna otdzka znéla: Ma relaxace vliv na vnimani afektivnich
stimuld? Odpovéd na tuto otazku byla hledana v druhé ¢asti experimentu pomoci
naméfeni mozkové aktivity bezprostiedné pted relaxaci a po relaxaci zafizenim EEG.
Nasledné¢ byla pro vyhodnoceni a porovnani dat zvolena ERP analyza. Ta byla
provedena statistickou metodou parovy t-test s viceCetnym porovnanim FDR.

Pfi hladiné vyznamnosti p < 0,01 statistickd analyza FDR prokazala mezi
porovnavanymi hodnotami dat naméfenymi pied relaxaci v ¢ase 610 — 670 ms mozkové
odezvy signifikantni rozdil. To odpovida popsanému jevu P600, ke kterému dochazi
v ¢ase 500 az 900 ms. Ve statisticky analyzovanych datech byl vrchol této udalosti
zaznamenan v 650 ms. Tento jev se tyka se rozdilné mozkové aktivity v syntaktickém a
pragmatickém zpracovavani pozitivnich a negativnich stimuld v dobé pted relaxaci.
V dobé po relaxaci tento jev zaznamenan nebyl.

Jev P600 mtzeme chapat jako pozdni lingvistickou odezvu na vnimané stimuly.
Dle studie S. Regel, L. Meyer a T. Gunter z roku 2014: ,, Distinguishing Neurocognitive
Processes Reflected by P600 Effects: Evidence from ERPs and Neural Oscillations*, 10

naznacuje existenci rozdiln¢ vytvorenych vzorcl neuralni aktivity, ktera s timto efektem

63


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Regel%20S%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Meyer%20L%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gunter%20TC%5Bauth%5D

souvisi. Pozdni mozkovéa odezva se zda byt rozdilné citliva na tyto dvé lingvistické
informace — syntaktickou a pragmatickou a mutze odrazet rizné neurolingvistické
procesy v mozku. Jedna se o reanalyzaci vétné struktury versus pragmatickou reanalyzu
zaznamenanych stimuld.

Studie ,, The linguistic processes underlying the P600* od Any C. Gouvea a kol.
se zminuje dale o potencidlu P600 v souvislosti se zpracovanim gramatickych anomalii
a nesrovnalosti. Pojednava o konktrétnim mechanismu, ktery zpracovava spravné
tvofené véty a detekuje opravu syntaktickych anomalii.

Bakalafska prace se nezabyva verbalnimi podnéty, ale vizualnimi. Vysledny
rozdil mozkové odezvy kolem 650 ms by vSak mohl poukazovat na jistou souvislost ve
zpracovani obrazového a verbalniho materidlu, potazmo zpracovani obrazového
materiadlu také verbalnim zpisobem.V nasem ptipadé¢ by se mohlo jednat o nasledné
zpracovani kontextu obrazki probihajici po semantické odezve N400.

V dobé meéfeni po relaxaci byl statistickou analyzou nalezen rozdil mezi
porovnavanymi hodnotami dat u pozitivnich a negativnich stimuld, signifikantni v ¢ase
420460 ms. Rozdil mozkové aktivity byl opét prokazan pii hladiné vyznamnosti
p <0,01. V tomto Case se jedna o sémantické zpracovani informaci a pravdépodobné se
zde vyskytuje jev N400. Dle Kulistaka, 2011, patii jev mezi kognitivni evokované
potencidly méfici tzv. pozdni negativni a pozitivni komponenty. Ty obecné vyjadiuji
sloZit&jsi jevy, jako jsou napfiklad ocekdvani, nejistota a jiné kognitivni funkce jako
pozornost, fe¢ a poznavani.

Jev N400 popsala A. D. Friederici, 2002, ve studii ,,Towards a neural basis of
auditory sentence processing “, kde se sice zabyva akustickymi stimuly, slovy, u nas to
vsak koreluje se skutecnosti, ze proband stimul piijal vizualné a v predstavé si ho
verbalizoval. Udalost N400 je elektrofyziologicka odezva sémantickych procest. Jeji
vrchol je 400 ms po zacatku slova a vyskytuje se jako reakce na slova, ktera nejsou
sémanticky integrovana do pfedchazejicich kontextd. Ani ndmi prezntované stimuly
nebyly integrovany do ptedchoziho kontextu.

Jesté jednou shrnuto, pted relaxaci byl rozdil v mozkové aktivité tykajici se
pravdépodobné pozdni syntaktické a pragmatické reanalyzace pozitivnich a negativnich
stimuld v dobé 610 — 670 ms a po relaxaci byly naméfeny rozdilné hodnoty v mozkové
aktivité ve 420460 ms, coz odpovida rozdilu v sémantickém zpracovani podnéta.

Casovy sled udalosti by mohl byt tedy takovy, ze proband pozitivni a negativni

stimuly vizudln¢ zaznemenal, ve vizualnim zpracovani zhruba v 300 ms, pied relaxaci
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ani po relaxaci rozdil naméfen nebyl. Pred relaxaci reagoval rozdilné na dané typy
stimull v syntaktickém a pragmatickém pozdnim zpracovani, kde by mohlo probihat
»dovybavovani si mentalnich reprezentaci souvisejicich se stimulem a propojovani a
interpretace kontextu obrazku a udalosti zredlného Zivota. Vyrazné vyssi aktivita
Vv okcipitalni oblasti byla zaznamendna u negativnich obrazkl. Mozkov4 aktivita rozdilu
Vv zavislosti na typu stimulu dle valence zde byla naméfena s nejvyssi moznou hladinou
pravdépodobnosti.

Po relaxaci byla zaznamenana rozdilnd mozkova aktivita v dobé sémantického
zpracovani stimull, kterd probiha diive, nez syntakticka a pragmatické reanalyza. Dale
v ¢ase po relaxaci jiz mozkova aktivita v zavisloti na valenci signifikantné rozdilna
nebyla.

Lze pfedpokladat, Ze probandé byli po relaxaci zklidnéni, coz mélo patrné vliv
na rozdilné lingvistické zpracovani stimulil co se jejich valence tyce.

Pfi takto malém vyzkumném souboru deviti analyzovanych osob vSak
nemuzeme vylouéit i skuteCnost, Ze popsané rozdily v evokovanych potencialech

Z experimentu tedy lze obecné vyvodit zavéry o tom, ze v podminkach
kognitivni laboratore lze relaxovat. Takova relaxace by s velkou pravdépodobnosti
mohla mit vliv na vnimani afektivnich stimult, bylo by vSak vhodné az
nékolikandsobné rozsitit vyzkumnou skupinu a vysledna data ovéfit.

Nékolik poznamek na zavér: relaxace se v experimentu déla po predeslém
seznameni probandil s prostfedim, kde budou relaxovat, ale dle grafi z dotaznikt
zrelaxovanosti a udaji probandli o druhé relaxaci to ziejm& nemusi byt nadale
podminkou.

Relaxace je obecné zaloZena na bazi divéry mezi pritvodcem relaxaci a klientem
a na dobrovolnosti relaxujiciho, aby se relaxujici mohl co nejvice uvolnit a zrelaxovat.
Experimentator mél vtomto ohledu obavy o pohodli relaxujicich v kognitivni
laboratofi, tim spise v kabince pro EEG méfeni, coz je vyzkumné prostiedi, které neni
pro relaxaci typické. N&kolik probandli vSak uvedlo, ze se jim v EEG kabiné vsedé
relaxovalo pfijemnéji, neZ v mistnosti, kde relaxovali doposud vleze, a to z diivodu
pocitu bezpe¢i a jist¢ uzavienosti prostoru. EEG kabina je pomérné mald a
experimentatorova obava, Ze se v ni budou UCastnici citit pfi relaxaci stisnéné, se

nepotvrdila.
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Dalsi dilema experimentatora bylo, jaké z metodologického divodu pouzit
témata imaginace. Vhodné by bylo pouZit tfi stejné texty imaginace, aby byly podminky
relaxaci shodné. Ale imaginovat v pomérné kratkém casovém useku na ta sama témata
by mohlo byt pro probandy zvlastni. Nakonec byl zvolen kompromis, a to ,,oteviena
imaginace oblibeného mista Gcastnika®“, pii které se dalo predpokladat, ze si ucastnik
pfedstavi misto s kladnou konotaci a bude mit z relaxace zadouci pozitivni zazitek.

Diskutabilni miize byt do jist¢ miry nepifedpokladand metodologicka odchylka
V nestejnomérném case upravovani elektrod na hlavé probandl po tieti relaxaci, tedy
pted druhym EEG méfenim. Méfeni po relaxaci vétSinou nemohlo probéhnout okamzité
vtadu sekund, jelikoz bylo zapotiebi znovu zkontrolovat signal elektrod a ty se
Spatnym signdlem poupravit. To zabiralo u jednotlivych Gcastnikl riizn€ dlouhou dobu,
podle kvality signalu, nejdéle v§ak do deseti minut.

Po naméteni EEG signélu nésledovala jeho pecliva uprava, vcetné tfidéni dat a
jejich cisténi. To je standardni postup, jelikoz ke statistické analyze byly pouzity pouze
odezvy mozkové aktivity, které je tieba vycistit hlavné od artefakti svalovych,
okularnich, srde¢nich a potnich (zptsobuji solné mosty).

Tyto dalsi odezvy probandi nejdou do piedlozeného vyzkumu zatadit, ale
obecné vypovidaji mnoho o emocnim reagovani probandi na stimuly. Emoce jsou
komplexnim fenoménem, ktery jde velmi tézko uchopit, proto by pro dalsi vyzkum bylo
vhodné tyto fenomény naptiklad nahravat a zabyvat se pro vétsi komplexnost dale i
facialni odezvou probandd.

Poslednim bodem diskuze je, ze vySe uvedené vysledky z EEG je potieba ovéfit
na nékolikanasobné vétsim vzorku probandi. Dale je vhodné navrhnout kontrolni
meéteni s kontrolni skupinou, kterd by nerelaxovala, ale délala by ve stejn¢ dlouhé pauze
mezi EEG méfenim ¢innost, co nejvice relaxaci podobnou. Pravdépodobné vnimala se

zavienyma oCima né&jaky akusticky signal, ktery by ji ale nerozruSoval.
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IV. Zavér

Pivodné jsem se pokousela navrhnout odlisné¢ koncipovany vyzkumny design préce.
Planovala jsem, ze by probandi relaxovali pod mym vedenim Sest az osm tydnt. EEG
méfeni by probéhlo pred zacatkem relaxovani a po skonéeni fizenych relaxaci. Tedy se
znaénym &asovym rozestupem. Caste¢nd podobnym designem s vyuzitim relaxacnich
technik se zabyva naptiklad studie Kok, E. B. a kol., 2013: ,, How Positive Emotions
Build Physical Health: Perceived Positive Social Connections Account for the Upward
Spiral Between Positive Emotions and Vagal Tone “, ale po zvazeni zna¢né naro¢nosti
prace, 1 Casového zatizeni probandii a ohledem na fakt, Ze emoce jsou nadmiru
subjektivni jevy odrazejici nds aktudlni zivot, byl vyzkumny design vypracovan tak, aby
podle n&j mohla vniknout tato bakalaiska prace.

Tim padem bylo zapotiebi zjistit, zda se da efektivné relaxovat i v kognitivni
laboratofi S EEG cepici na hlave, jelikoz jsou to podminky pro relaxaci znacné
neobvyklé. Prvni Cast experimentu se tedy vénovala této otdzce. Vysledky Dotaznikil
zrexovanosti a zpétna vazba studentd ukazuje, Zze v popsanych podminkach kognitivni
laboratoie se relaxovat da, tim vice piekvapivy byl fakt, Ze Casti probandii se tam
relaxovalo stejné dobie i 1€pe, neZ v mistnosti uzplisobené pro relaxace.

Vysledna data z ERPs analyzy jsou neméné zajimava. Predpokladem prace
bylo, ze relaxace, jakozto psychické i1 fyzické uvolnéni lidského organismu pattici
k jednomu z uc¢innych zpisobl neutralizace negativnich U¢inkG Stresu, pfinese
probandim uvolnéni a zklidnéni po prvnim zhlédnuti vizuélni baterie a EEG méteni. To
se pfipadné projevi ve vnimani a mozkové odezve na vizudlni stimuly v druhém EEG.

Piedpoklad byl v podstaté potvrzen, ale ne rozdilem ve vizudlni mozkové
odezvé a odezvé na kognitivni zpracovani nového probihajici ve 300 ms, ale
zaznamenanou rozdilnou mozkovou aktivitou v odlisnych rovinach lingvistického
zpracovani stimuld.

S opatrnosti, tykajici se velmi malého vyzkumného vzorku, mulzeme
interpretovat vysledna data tak, Ze lidsky mozek po relaxaci (imaginaci) reaguje na
vizualni stimuly rozdilné valence odliSnym zptsobem, projevujicim se na lingvistické
urovni zpracovani informaci. Vysledky prace zaznamenaly signifikantni rozdil ve 420 —
460 ms, kdy probiha sémantické odezva a v 610 — 650 ms, kdy probiha syntakticka a

pragmatickd reanalyza podnétu.
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Rozdilnd mozkova odezva Vv syntaktické a pragmatické reanalyze vizudlnich
stimult odlisné valence byla zjisténa pied relaxaci, po ni uz ne. Naopak rozdilna
mozkova aktivita v sémantickém zpracovani vizualnich stimuli odlisné valence byla
zjiSténa po relaxaci, pfed ni nikoli. Tento fakt je nejzajimavéj$im piinosem piedlozené
préace. Je vSak potieba ovéfit ho na vétSim vyzkumném vzorku a poptipadé pracovat i
s kontrolni skupinou.

Pii praci na navrhovaném rozSifeni experimentu muze byt uSetien Cas
s ovéfovanim faktu, zda je mozné vyuzivat relaxaci v prostiedi kognitivni laboratote.
Lze vyuzit poznatkl z prvni Casti experimentu, ze v kognitivni laboratofi se da tispésné

relaxovat a nezabyvat Se naptiklad prvni relaxaci.
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Prilohy

Ptiloha ¢. 1: Texty imaginaci
1. IMAGINACE - voda, potok

Lehnéte si prosim na podlozky, ruce ani nohy neméjte kfizem a udélejte si pohodli.
Uvolnéte se a pomalu zaviete oci. Nyni se pokuste na chvili si odpocinout a uzit si relaxaci.

Na zacatek se uvolnime. Nejprve se soustiedte se na prsty levé nohy, uvolnéte je,
jeden po druhém, pak uvolnéte chodidlo, patu, nart az ke kotniku. Celd noha nam pomalu
ztézkne. Je uvolnéna, tepla a tézka. Déle se soustiedte na holen a z druhé strany na lytko, které
lezi na podloZce a pomalu se dostdvame aZz ke kolenu. Kloubu, ktery je dennodenné velmi
namahan, i koleno nyni naprosto uvolnime, neni v ném Zzadné napéti. A od kolena se
dostaneme k celému stehnu. Nyni je celd leva noha tézka, je velmi tézkd a uvolnéna. Nejde
odlepit od zemé, i kdybyste chtéli. Je prilepend k podloZce. To samé zopakujeme s pravou
nohou. Uvolnime prsty, chodidlo, patu pfilepenou k zemi, nart a kotnik. Ddle holen, lytko, az ke
kolenu. A nakonec uvolnime koleno a stehno z obou stran — nohy nas nosi cely Zivot, proto jim
odlehéeme a nechme je ted'si pfijemné a dostatecné odpocinout.

Prejdeme na ruce, opét zacneme u prstu levé ruky, soustfedime se na jednotlivé ¢lanky
prstl, dlan, hibet ruky az k zapésti, predlokti, loket, celad tato ¢ast ruky je uvolnéna a odpociva,
uvolnime i zbytek paZe, aZ k rameni. Ruka je nyni téZzkd a citime v ni teplo. To samé udélame
s nasi pravou rukou, také ji doprejeme pocit odpocinku a uvolnéni. Soustfedte se opét na prsty
pravé ruky, zacnéte u koneck( prstl, dale uvolnéte dlané, hibet ruky, zapésti, predlokti az
k lokti a posléze horni ¢ast paZze az k rameni. Obé vase ruce nyni také relaxuji a odpocivaji.

Nyni se soustfedime na stfed téla, uvolnime oblast panve, bficha, dale bedra a zada, na
kterych leZime, jsou pfitahovany k zemi zvlastni pfijemnou tihou. Z druhé strany uvolnéte hrud
a prejdéte az ke krku, krk si prohlédneme z obou stran a uvolnime a nakonec hlavu. Kazdou
Cast obliceje... i kQizi pod vlasy a usi, vSechny ¢asti hlavy jsou nyni uvolnéné a bez napéti. Hlava
je tak tézka, uvolnéna, tézka a prdzdnj, ta prijemna tiha ndm ji vyprdzdnila od vSech myslenek.
Kdyby nas chtél ted nékdo zvednout ze zemé, nemuize, jsme prilepeni k podloZce. A je to
pfijemny pocit, moc pfijemny pocit na nic nemyslet a jen vnimat celé své uvolnéné télo.

Ted se prosim pokuste pfesunout se na néjakou louku. Vasi oblibenou louku, nebo
mytinu. Pokud se vdam pied ocima objevi néco jiného, je to také v poradku. Vse, co prijde, je
spravné. Jste moZna na louce, mozna jinde v pfirodé a pokuste se poohlédnout, zda neni nékde
v okoli, v blizkosti potok, nebo zda v tom blazeném tichu nehluci nékde néjaka voda, potlcek,

Zkuste se k potoku pfFibliZit a uZit si dojem z tekouci vody. At uz malého proudu, nebo
vétsiho. Uzijte si ten pocit blizkosti vody. At uz malého proudu, nebo vétsiho. Voda je tepla tak,
jak je vam to ptijemné. VSimnéte si, jak rychle tece, zda odstfikuji kapky. Voda skace pres
kaminky. Je Cista. Je ji hodné? Predstavte si, co byste na tomto misté nejradéji délali. Co zde
ted pravé délate. — A az si potok dikladné prohlédnete, kam byste nejradéji zamifili? Po
proudu, kam az to plijde? Nebo proti proudu az k prameni. MiZete jit, kam chcete. Kam vas to
tdhne. Nasledujte potok svym vybranym smérem, pozorujte Zivot a déni kolem néj. — Jak se
méni — tok sili, ¢i sldbne — misty voda stfika, meandruje... Krajina se méni a vy ji sledujete. —
Pokud jste unaveni, mlzZete se vodou osvézit, ochutnat ji — voda je Cista. Nevadi to. Nemusite,
pokud nechcete. — MiZete vodu pouZit, na co chcete. — Napit se, omyt se, smocit si nohy. —
Vnimate jakou ma teplotu. MiZete mit vasi vodu, jakou chcete. - Dokonce ji mlZete prehradit
a vykoupat se v ni, zaplavat si.

Nyni putujeme dale podél vody, ve vodé... a doputovali jsme na konec nasi cesty.

UZijeme si okoli, krajinu... Jste na misté, kam jste chtéli dojit. — Chvili si to misto uZijte...
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Nyni prosim zatnéte obé pésti, 3x silné zopakujte. Jedna — dva — tfi, ted’ pokréte paze
v lokti a natahnéte, zhluboka se nadechnéte a oteviete o¢i. TED. Jste plné pfitomni s ndmi
vsemi v mistnosti a jste bdéli a svézi.

2. IMAGINACE - let a sin

PohodIné se posad, usad, opfi, ruce ani nohy neméj prosim kfizem, a pokud pohodiné
sedis, mas nohy na zemi a ruce v kliné, nebo kdekoli jinde, pomalu zavfi o¢i. Pokus se jen si na
chvili odpocinout a uzit si relaxaci.

Na uvod se opét uvolnime. Soustred' se na prsty levé nohy, uvolni je, jeden po druhém,
pak uvolni chodidlo, patu, nart az ke kotniku. Celd tato ¢ast nohy ndm ztézkne. Je uvolnénj,
tepld a tézka. Ddle se soustfed na holen a z druhé strany na lytko a dostavame se az ke kolenu.
Kloubu, ktery je dennodenné velmi namahan, i koleno nyni naprosto uvolnime, neni v ném
Zadné napéti. A od kolena se dostaneme k celému stehnu a sedaci ¢asti. Nyni je celd leva noha
tézka, je velmi téZkd a uvolnénd. Nejde odlepit od zemé, i kdybys chtéla. Je pfilepena k podlaze
a zidli. To samé zopakujeme s pravou nohou. Prsty, chodidlo, pata pfilepena k zemi, nart a
kotnik. Dale holen, lytko, az ke kolenu, uvolnime koleno, stehno a sedaci ¢ast — nohy nas nosi
cely Zivot, proto jim odlehéeme a nechme je ted'si pfijemné a dostatecné odpocinout.

Prejdeme na ruce, opét zacneme u prstu levé ruky, soustfedime se na jednotlivé ¢lanky
prstl, dlan, hibet ruky aZ k zapésti, predlokti, loket, cela tato ¢ast ruky je uvolnéna a odpociva,
uvolnime i zbytek paZe, az k rameni. Ruka je nyni tézkd a citime v ni teplo. To samé udélame
s nasi pravou rukou, také ji dopreje pocit odpocinku a uvolnéni. Soustied se opét na prsty
pravé ruky, zacni u koneckl prstl, dale uvolni dlan, hibet ruky, zapésti, predlokti az k lokti a
posléze horni ¢ast paze az k rameni. Obé ruce nyni také relaxuji a odpocivaji.

Nyni se soustied na stfed svého téla, zacneme Casti, na které sedis, uvolnime oblast
panve, bficha, dale bedra a zada, o které se opiras, z druhé strany hrud’ a prejdi az ke krku, krk
si prohlédneme z obou stran a uvolnime a nakonec hlavu. Kazdou cast obliceje... i kazi pod
vlasy a usi, vSechny ¢asti hlavy jsou nyni uvolnéné a bez napéti. Hlava je tak tézka, uvolnén3,
tézka a prazdng, ta prijemna tiha nam ji vyprazdnila od vSech myslenek. Je to pfijemny pocit,
moc prijemny pocit na nic nemyslet a jen vnimat celé své uvolnéné télo.

Nyni Té vezmu na smysleny vylet, vejdeS do svého vnitfniho svéta, prostoru. Objevi se
prostor, v némz se nalézas. Bude to Tv(j prostor. Mas tento prostor s sebou v této mistnosti,
vsude kam jdes, ho beres s sebou, je to Tvlj prostor, aniz si to uvédomujes. Muizes ten prostor
vnimat — kde je Tvé télo, vzduch okolo Tebe. Je to pfijemny prostor, protoZe je to jen a Tvoje
misto. TvUj prostor.

Povim Ti kratky pfibéh a vezmu Té na smysleny vylet. Zkus se pfidat. Pfedstav si to, co
fikdm, a vSimej si, jak se citiS. Nemusi$ se vSeho na vyleté Ucastnit, kdyZ se objevi okamzik,
ktery se Ti nebude libit, nemusis tam jit. Jen poslouchej maj hlas, kdyz budes chtit. Pfidej se a
uvidime, co se bude dit.

Chci, aby sis predstavila, Ze jdeS lesem. Vsude okolo jsou stromy, ptéci zpivaji. Skrze
stromy prosvita slunce a vrha stiny. Je pfijemné prochdazet se lesem. Podél cesticky rostou
drobné kvétiny. JdeS po té cesté. Po obou stranach jsou skdly a chvilemi zahlédnes malé
zviratko peldsici pryc, snad malého kralika. Jdes dal, a po chvili zjistis, Ze stezka sméfuje do
kopce, a pokracujes stale vzhlru. Uz vis, Ze vystupujes na horu. KdyzZ se dostane$ na vrchol,
sednes si na velky kamen, aby sis odpocinula. Podive]j se okolo. Sviti slunce; kolem Tebe létaji
ptaci. Pod Tebou je udoli a za nim dalsi hora. Vidi§ tam jeskyni a prala by sis byt na druhém
kopci. VSimla sis, jak kolem bez zjevné namahy poletuji ptaci a chtéla bys byt jednim z nich.
Najednou, protoZe ve fantazii je mozné cokoli, zjistiS, Ze si se proménila v ptaka! Nejdfive
zkousis mavat kridly — a opravdu, m(zes vzlétnout. TakZe se vzneses a prelétnes na druhy vrch.
(Pomlka — aby bylo dost ¢asu na let)
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Na druhé strané pfistane$ na skéle a ihned se proméni$ nazpatek. Splhas a leze$ po
skalach a hledas vstup do jeskyné. Nalezne$S mala dvirka. PrikrciS se, otevies je a vejdes do
jeskyné. Uvnitf se mlze$ snadno postavit, je tam hodné mista. Krac¢is podél zdi, zkoumas
prostor a znenadani narazi$ na chodbu. Jde$ dovnitf, a po chvili zjisti$, Ze po obou stranach je
fada dvefi, na kazdych je néjaké jméno. Pak se ocitnesS u dvefi, kde je napsano Tvé jméno.
Stojis pred svymi dvefmi a pfemyslis o tom. Vis, Ze za chvili je otevre$ a vejdes dovnitf. Vis, Ze
to bude Tvé misto, Tvlij prostor. MoZna misto, které je ve Tvych vzpominkach, misto, které
znas, misto, o némz snis, misto, které se Ti libi, moznd misto, které jsi nikdy nevidéla a je Tvé
vysnéné, uzavreny, Ci otevieny prostor, je to na Tobé, je to Tvé misto.

Takze vezmes za kliku a vejdes. Porozhlédnes se po svém misté! Jsi pfekvapena? Divas
se dobre. Jestlize nic nevidis, pfedstav si ho, ted. Koukni se, co je uvnitf, kde to je, jestli je to
venku, ¢i uvnitf. Kdo je tam? Jsou tam lidé — lidé, které moznd znas, ¢i neznamé osoby? Nebo
tam chces$ byt sama? Jsou tam zvirata? Nebo tam zadné neni? VSimni si, jak se tam citiS. Je Ti
tam dobre. Je Ti tam prijemné. Prohlédni si to misto poradné, projdi se po ném. Uzij si ho. Je to
Tvé oblibené misto, o kterém nemusi nikdo védét. (pauza)

Jesté jednou si to misto prohlédni a uzij, mdZes si ho uchovat v paméti a aZ budes
pfipravena, zatni prosim obé pésti, jesté 2x to zopakuj, zhluboka se nadechni a otevfi oci.

Jsi se mnou v laboratofi a jsi bdéla a svézi.

3. IMAGINACE - rybka a sin

PohodIné se posad, usad, opfi, ruce ani nohy nemé;j prosim kfizem, a pokud pohodiné
sedis, mas nohy na zemi a ruce v kliné, nebo kdekoli jinde, pomalu zavfi o¢i. Pokus se jen si na
chvili odpocinout a uzit si relaxaci.

Na uvod se opét uvolnime. Soustred' se na prsty levé nohy, uvolni je, jeden po druhém,
pak uvolni chodidlo, patu, nart az ke kotniku. Celd tato ¢ast nohy nam ztézkne. Je uvolnénj,
tepla a tézka. Dale se soustied na holen a z druhé strany na lytko a dostdvame se az ke kolenu.
Kloubu, ktery je dennodenné velmi namahan, i koleno nyni naprosto uvolnime, neni v ném
zadné napéti. A od kolena se dostaneme k celému stehnu a sedaci ¢asti. Nyni je cela leva noha
tézka, je velmi téZkd a uvolnénd. Nejde odlepit od zemé, i kdybys chtéla. Je pfilepena k podlaze
a zidli. To samé zopakujeme s pravou nohou. Prsty, chodidlo, pata pfilepeni k zemi, nart a
kotnik. Dale holen, lytko, aZ ke kolenu, uvolnime koleno, stehno a sedaci ¢ast — nohy nds nosi
cely Zivot, proto jim odlehéeme a nechme je ted'si pfijemné a dostatecné odpocinout.

Prejdeme na ruce, opét zacneme u prstl levé ruky, soustiedime se na jednotlivé ¢lanky
prstd, dlan, hibet ruky az k zapésti, predlokti, loket, celd tato ¢ast ruky je uvolnéna a odpociva,
uvolnime i zbytek paZe, az k rameni. Ruka je nyni tézkd a citime v ni teplo. To samé udélame
s nasi pravou rukou, také ji dopreje pocit odpocinku a uvolnéni. Soustfed se opét na prsty
pravé ruky, zaéni u koneck( prsta, dale uvolni dlan, hrbet ruky, zapésti, predlokti az k lokti a
posléze horni ¢ast paze az k rameni. Obé ruce nyni také relaxuji a odpocivaji.

Dale se soustfed na stred svého téla, zacneme casti, na které sedis, uvolnime oblast
panve, bficha, dale bedra a zada, o které se opiras, z druhé strany hrud’ a prejdi az ke krku, krk
si prohlédneme z obou stran a uvolnime a nakonec hlavu. Kazdou cast obliceje... i kazi pod
vlasy a usi, vSechny ¢asti hlavy jsou nyni uvolnéné a bez napéti. Hlava je tak tézka, uvolnén3,
tézka a prazdna, ta prijemna tiha nam ji vyprazdnila od vSech myslenek. Je to pfijemny pocit,
moc prijemny pocit na nic nemyslet a jen vnimat celé své uvolnéné télo.

Nyni Té vezmu na smysleny vylet, vejdes do svého vnitfniho svéta, prostoru. Objevi se
prostor, v némz se nalézas. Bude to Tvlj prostor. Mas tento prostor s sebou v této mistnosti,
vSude kam jdes, ho beres s sebou, je to Tvlj prostor, aniz si to uvédomujes. M{iZes ten prostor
vnimat — kde je Tvé télo, vzduch okolo Tebe. Je to pfijemny prostor, protoze je to jen a Tvoje
misto. TvUj prostor.
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Povim Ti kratky pfibéh a vezmu Té na smysleny vylet. Zkus se pfidat. Pfedstav si to, co
fikdm, a vSimej si, jak se citiS. NemusiS se vieho na vyleté Ucastnit, kdyZ se objevi okamzik,
ktery se Ti nebude libit, nemusi$ tam jit. Jen poslouchej maj hlas, kdyZ budes chtit. Pfidej se a
uvidime, co se bude dit.

Chci, aby sis predstavila, Ze jdes palmovym hajem. VSude okolo jsou palmy, vzduch
voni po mofi, je svéZi a teply. Cizokrajni ptdaci zpivaji. Skrze palmy prosvita slunce a vrha na zem
stiny velkych palmovych listl. Je pfijemné prochazet se vyhiatym piskem mezi palmami. Podél
malé uzké cesticky proslapané v pisku rostou barevné tropické kvétiny vSech vlni a tvard. Jdes
po té cesté lemované palmami, az dojdes na kraj haje a uvidiS more. Ovane té svézi morsky
vzduch. Projdes$ pise¢nou plazi az na bfeh more. Voda Splouchd, je pfijemné tepld a ty si ji
uzivas. Rozhlédnes se kolem sebe na Siré more a zjistis, Ze docela blizko je ostrov, na ném jsou
skaly a vSimnes si malé jeskyné. Jak piratska skrys. Prala by ses do té jeskyné na ostrivku
podivat, ale na preplavani je ostrov vzdalen pomérné dost. Stoji$ ve vodé a koukds na malé
barevné rybicky, co si nerusené plavou kolem. Ani se té neboji a ty by si chtéla byt jednou
z nich a doplavat jednoduse na ostrov pred tebou. Nejednou, protoze ve fantazii je moziné
cokoli, zjistis, Ze si se proménila v malou krasnou rybku tvé oblibené barvy! Nejdtive vyzkousis
zahybat ploutvickami, opatrné se nedechnout ve vodé a opravdu, muizes plavat. Vydas se
pfimo smérem k ostrovu a prohlizi$ si morsky svét kolem sebe. (pomlka na plavdni)

Na druhé strané doplaves ke bfehu a ihned se proménis nazpatek. Prejdes plazicku a
zacnes Splhat po skaldch a hledas vstup do jeskyné. Nalezne$s mala dvirka. Prikrcis se, otevres je
a vejdes do jeskyné. Uvnitf se mze$ snadno postavit, je tam hodné mista. Kracis podél zdi,
zkoumas prostor a znenadani narazi$ na chodbu. JdeS dovnitf, a po chvili zjistis, Ze po obou
stranach je fada dvefi, na kazdych je néjaké jméno. Pak se ocitnes u dvefi, kde je napsano Tvé
jméno. Stojis pred svymi dvefmi a pfemyslis o tom. Vis, Ze za chvili je otevies a vejdes dovnitf.
Vis, Ze to bude Tvé misto, Tvlj prostor. MoZna misto, které je ve Tvych vzpominkach, misto,
které znas, misto, o némz snis, misto, které se Ti libi, moZna misto, které jsi nikdy nevidéla a je
Tvé vysnéné, uzavieny, Ci otevieny prostor, je to na Tobé, je to Tvé misto.

TakZe vezmes za kliku a vejdes. Porozhlédnes se po svém misté! Jsi pfekvapena? Divas
se dobre. JestliZe nic nevidis, pfedstav si ho, ted. Koukni se, co je uvnitf, kde to je, jestli je to
venku, ¢i uvnitf. Kdo je tam? Jsou tam lidé — lidé, které moZna znas, ¢i nezndmé osoby? Nebo
tam chces$ byt sama? Jsou tam zvifata? Nebo tam Zadné neni? VSimni si, jak se tam citiS. Je Ti
tam dobfe. Je Ti tam pfijemné. Prohlédni si to misto pofadné, projdi se po ném. UZij si ho. Je to
Tvé oblibené misto, o kterém nemusi nikdo védét. (pauza)

Jesté jednou si to misto prohlédni a uZij, mGzes si ho uchovat v paméti a aZz budes
pfipravena, zatni prosim obé pésti, jesté 2x to zopakuj, zhluboka se nadechni a otevfi oci.

Jsi se mnou v laboratofi a jsi bdéla a svézi.
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Ptiloha ¢. 2: Dotazniky zrelaxovanosti

Jméno:

Datum:

Cislo relaxace;

1. Dotaznik zrelaxovanosti

1. Vjaké prichaziz naladg, jaky jsi mél den? [obvyldy, vesely, stastny, nendrofny, unaveny, tézky,...)

2. Byl jsi sousttedény hned od zaédtlu relaxace?

ANO 1 2 3 4 5 [ 7 ! 9 10 NE

3. Citil jsi pfi relaxaci uvolnéni v jednotlivych éastech téla?

Prstech ' ' ' ¥ i i . t t 1
ANO v 5 3 4 5 § 7 8 9 10 UE
Nohou ANO 5 3 4 5 § 7 8 95 110 NE
Rukou ANO v 5 3 4 5 § 7 8 9 10 UE
Télu ANO v 5 3 4 5 § 7 8 9 10 UE
Mél jsi uvolnénou hlawvu, krk, i
ANO 4, 2 3 4 5 & 7 8 =8 wm 'E
4, Vnimal jsi zvlastni télové pocity?
Tihu ANO v 5 3 4 5 § 7 8 9 10 UE
Teplo ANO 3 5 3 4 5 § 7 8 9 10 W
AND I } } } } } } } } 1 NE
Brnéni 1 2 3 4 5 & 7 8 3 10
5. Vnimal jsi béhem relaxace unavu?
ANO 5 3 4 5 & 7 8 =3 1w ME

6. Méljsi potfebu pfemyilet? ano-ne

7. Probihala relaxace bez [mutkawych) myslensk? ano - ne

Pokud ne, 5lo si my3lenek béhem relaxace neviimat 7 ano -ne
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8. Stalo se béhem relaxace néco neobvyklého?

9, Stalo se néco, co Té z relaxovdni vyrusilo?

Pokud ano, co?

10. Dostavil se pocit uvolnéni?

ano -mne

ANO 1 2 3 4 5
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Jméno:

Datumy

Cislo relaxars;

2. Dotaznik zrelaxovanosti

1. Vjakeé prichi=is nalads, jaky jsi mél den? (obwykly, vesely, sfastmy, neniroény, unaveny, tézky....)

2. Jakna Tebe na zafitlu relaxace plisobilo prostiedi kognitivad laboratofe?

PRUEMNME | I | MEPRIIEMNE
1 (]

3. Byl jsi soustedény hned od zacatku relaxace?

ANO 1 2 3 4 5 6 7 & = 10 NE

4. Vadila Tina zacatkn relaxace poloha vsedé?

AND 1 2 3 4 5 6 7 & = 10 NE

5. Cil jsi pri relaxaci uvolnéni v jednotlivich astech téla?

F['!-tefh F + + + + + + + + 1
ANO v 3 3 4 s & 7 8 9 1w TE
Nohou ANO v 3 3 4 5 & 7 8 9 1w TE
Rukou ANO v 3 3 4 5 & 7 8 8 1w T
AND F + + + + + + + + 1 ME
Télu i 2 3 a4 5 & 7 & 9 10
Mel jsi uvolnénou hlavu, kele, S5ji
ano ; ; t ; ; t ; ; 1 e

& Vnimal jsi zvlasini telove pocity?

AN F + + t + + t + + 1 ME
Tibm i 2 3 4 5 & 7 B 3 10
Teplo ANO 3y 5 3 4 5 § 7 88 =8 10 0N
Brnéni ANO 3y 3 3 4 5 § 7 88 =8 10 ME
7. Vnimal jsi béhem relaxace inavu?
.lul.ND F + + + + + + + + 1 NE

1 2 3 4 5 [ 7 8 | 10
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8. Méljsi potfebu pfemyilet? ano -ne

9, Probihala relaxace bez [nmutkasvych) myslenek? ano - ne
Pokud ne, Zlo si myslenek béhem relaxace neviimat 7 ano -ne

10. Stalo se béhem relaxace néco necbwyklého?

11. Stalo se néco, co Té = relaxovani vyrusilo? ano -ne
Pokud ano, co?

12, Vadila Ti poloha vsedé béhem relaxace?

ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE

13. Vadila Ti EEG cepice?

ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE

14, Prestal jsi béhem relaxace vinimat, Ze jsi v laboratofi?

AND k + + ¥ + + ¥ + + J NE

15. Dostavil se pocit uvolnéni?

16. Vnimal jsi odlifné pocity od relaxace promi?

ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE

Pokud ano, miiZes popsat jaké?

17. Napada Té, co udélat, aby byla pro Tebe relaxace v kognitivni laboratofi piijemnéjsi?
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Jméno: Dhatum: Cislo relazace:

3. Dotaznik zrelaxovanosti

1. Vjaké prichazis niladé, jaky jsi mél den? (obvvkly, vesely, Stastny, nendrofny, unaveny, tézky,...)

2. Citil ses po EEG méfeni pred poslednd relaxaci nervdzni?

ANO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 NE

3. Jak na Tebe na zafatku relaxace pisohilo prostiedi kognitivai laboratote?

pRiEMNE | i i I I i ' I |  nepRiEMNE
1 2 3 4 5 [ 7 B g b Li]

4, Byljsi soustredeny hned od zacathu relaxace?

AND - _ . i . _ - - P NE

ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE
&. Vadila Ti na za¢atlku relaxace EEG cepica?
ANC 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE
7. Citil jsi pfi relaxaci uvolnéni v jednotlivich éastech téla?
Prstech ' } } I } } } } } |
ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE
Nohou b ' ' ' :
ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE
Rukou : : : i . ' i ' . i
ANO 1 2 3 4 5 [ 7 B8 9 10 NE
Télu [ } } 1 } } } } } 1
ANO 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 NE
Mél jsi uvolnénou hlavu, krlk, Siji
AND ) ) ' ¥ ! . b . ! . NE
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8. Vnimal jsi zvlastni télové pocity?
Tihu I } }

ANO 1 2 3 4 5 7 & k| 10 NE
Teplo } + + |
ANO 1 2 3 4 5 7 8 8 10 NE
Ernéni } } + 1
ANO 1 2 3 4 5 7 8 4 10 NE
9. Vnimal jsi béhem relaxace imawu?
ANO 1 2 3 4 5 7 8 | 10 NE
10, Mél jsi béhem relaxace potfebu premyzlet? ano - ne
11. Probihala relaxace bez (nutkavych) myslenek? ano - ne
Pokud ne, ilo si myslenek béhem relaxace neviimat? ano - ne
12. Stalo se béhem relaxace néco neobvyklého? i s -
13. Stalo se néco, co Té z relaxovani vyrusilo? ano - ne
Pokud ang, co?
14. Vadila Ti poloha vsede behem relaxace?
ANO 1 2 3 4 5 7 8 4 10 NE
15. Vadila Ti EEG fepice béhem relaxace?
ANO 1 2 3 4 5 7 8 | 10 NE
16. Prestal jsi béhem relaxace vmimat, Ze jsi v laboratori?
ANO 1 2 3 4 5 7 8 k| 10 NE
17. Dostavil se pocit uvolnénd?
ANO 1 2 3 4 5 7 & k| 10 NE
18. Vnimal jsi odlisné pocity od prvni relaxace v laboratori?
ANO 1 2 3 4 5 7 8 8 10 NE

Polud ano, miZes popsat jake?

DEHUINTI ZA SPOLUPRACT MA ME BAKALARSKE PRACI, 24 ZAEM A T4 TV CAS
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Pfiloha &. 3: Mé&fici protokol*?

0%
S NEUROLABR  Méfici protokol EEG studie

HELO:S/EHOLOGIEKA LARORAIRH NEUROLAB, Neuropsychologické laboratof KPE JU

Jihoceska Univerzita

0e®
Typ studie: EEG 32 kanall EEG 64 kanall Behavioralni Eye-tracker
Nazev studie: ID: EEG ¢epice: S / M / L

Vyplhuje participant vyzkumu

Datum méfeni: Vék: Hodin spanku:

Pohlavi: muz zena Korekce zraku: Pravéak / levak:

Souhlasim s dobrovolnou dcasti na této studii bez naroku na odménu. Méate pravo
kdykoli bez udani ddvodu svou udcast na studii ukoncéit. Vase osobni Udaje slouZi pouze
pro zpracovani dat ve studii. Tato data neposkytujeme dal$im stranam a vasSe zaznamy
jsou anonymni.

Datum: Podpis:

Pozaduiji zaslat vysledky studie:
Pokud chcete zaslat vysledky studie, vypliite svou emailovou adresu.

E-mail:

Vyplfuje experimentator

Mé&rFeni provedl/a: Nazev souboru BDF:

Kvalita signalu: Elektrody k vylouceni:

Nejvétsi hodnota odporu

Poznamky:
Uvedte jakékoli odchylky od standardniho protokolu experimentalni metody.

12 poskytnuto Neuropsychologickou laboratofi KPE JU, NEUROLAB, 2016
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Ptiloha ¢. 4: Grafy dat z dotaznikii zrelaxovanosti jednotlivych ucastniki

Do vysledkli vyzkumu byly zahrnuty a porovnany odpovédi z jedenacti shodnych

polozek z dotaznikli. Analyzovany byly tyto vybrané dotaznikové polozky:

1) Byl jsi sousttedény hned od zacatku relaxace? (v grafu viz soustiedeni)
Citil jsi pri relaxaci uvolneni v jednotlivych castech téla?

2) Prestech

3) Nohou

4) Rukou

5) Télu

6) M¢l jsi uvolnénou hlavu, krk, §iji? (v grafu viz hlava)
Vnimal jsi zvldstni télové pocity?

7) Tihu

8) Teplo

9) Brnéni

10) Vnimal jsi béhem relaxace tinavu? (v grafu viz unava)

11) Dostavil se pocit uvolnéni? (v grafu viz uvolnéni)

relaxace | 2. relaxace [i8nrelaxace |

2

Osoba 1 1.
Soustiedéni 1
Prsty 3
Nohy 2
Ruce 3
T¢lo 4
3
3
4
8
2

Hlava
Tiha
Teplo
Brnéni
Unava
Uvolnéni 3 2

Tabulka ¢. 4: Osoba 1 - data z dotazniki zrelaxovanoti
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o z . L
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K Prvnirelaxace M Druhdrelaxace M Tretirelaxace

Graf ¢. 4: Osoba 1 - porovnani priibéhu a celkového uvolnéni ze vSech tfi relaxaci
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Osoba 2 . relaxace

Soustfedéni

Prsty

Nohy

Ruce

Hlava

Tiha

Teplo

Brnéni

1
2
6
4
3
Télo 4
3
1
2
5
4

O OIN|FPIWW AW ™~DN

Unava

NIWIOINFP WNINDNDN W

|

Uvolnéni 2

Tabulka ¢&. 5: Osoba 2 - data z dotazniki zrelaxovanoti

Osoba 2
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Graf ¢. 5: Osoba 2 - porovnani priibéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba4 [ 1.relaxace [ 2. relaxace  [SMNCIaXacenmnl
Soustiedéni | 3 2 2
Prsty 1 1 1
Nohy 2 1 1
Ruce 1 1 1
Télo 2 2 2
Hlava 3 3 3
Tiha 1 1 2
Teplo 2 1 3
Brnéni 10 3 10
Unava 2 1 1
Uvolnéni 1 1 1
Tabulka ¢. 6: Osoba 4 - data z dotazniki zrelaxovanoti
Osoba 4
10
N 9
E 8
7
6
5
A 4
N 3
2 —
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C;&SQ}\ ng,c\ Qéo\\ nge <\0 N ’§® ﬁ\o’b &Q’Q\O Q}ée}‘ ‘0(\\\’0 \)Qo\éeﬁ\
‘—;00 Prvnirelaxace m Druharelaxace M Tretirelaxace

Graf €. 6: Osoba 4 - porovnani priibéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba 6 1. relaxace | 2. relaxace  [SRICIaXaconN
Soustiedéni | 1 6 2
Prsty 3 8 9
Nohy 1 1 1
Ruce 4 1 2
Télo 1 5 4
Hlava, krk 6 1 1
Tiha 1 3 1
Teplo 8 2 7
Brnéni 7 8 10
Unava 1 2 2
Uvolnéni 1 1 1
Tabulka ¢. 7: Osoba 6 - data z dotazniki zrelaxovanoti
Osoba 6
10
N 9
E 8
7
6
A 5
N 4
o 3
2 t
1 — E .
%o\;}& Q@ $o Qp" {(,}o , Q@“’b‘ N v ,\Q,Q %«6@0\
Prvnirelaxace m Druhd relaxace M Treti relaxace

Graf ¢. 7: Osoba 6 - porovnani priitbéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba7 [ 1.relaxace [ 2. relaxace  [ISMNCIaXacenmnl
Soustiedéni | 4 7 7
Prsty 1 1 4
Nohy 1 1 2
Ruce 1 1 3
Télo 3 3 4
Hlava, krk | 3 1 1
Tiha 1 3 3
Teplo 6 1 5
Brnéni 7 8 8
Unava 3 4 4
Uvolnéni 3 5 7

Tabulka ¢. 8: Osoba 7 - data z dotazniki zrelaxovanoti

Osoba 7
10
N 9
E g
7
6
5
4
A 3 L
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& S
S Prvnirelaxace M Druharelaxace M Treti relaxace

Graf ¢. 8: Osoba 7 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba 8

relaxace

Soustfedéni

Prsty

Nohy

Ruce

Téelo

Hlava, krk

Tiha

Teplo

Brnéni

Unava

1.
2
3
2
1
2
1
2
2
9
2

QOO H|WWOIINOCTWIN

Uvolnéni

2

3

wWwwoaiogabhbhrw b~l>~oOo

Tabulka ¢. 9: Osoba 8 - data z dotazniki zrelaxovanoti

Osoba 8
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Prvni relaxace

B Druhd relaxace

M Treti relaxace

Graf €. 9: Osoba 8 - porovnani priibéhu a celkového uvolnéni ze vSech ti'i relaxaci
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Osoba 9 1. relaxace _
Soustiedéni | 2 2 2
Prsty 1 2 2
Nohy 1 1 2
Ruce 1 1 2
Télo 3 2 4
Hlava, krk | 2 3 5
Tiha 2 2 2
Teplo 4 4 5
Brnéni 2 3 4
Unava 4 4 3
Uvolnéni 2 2 3

Tabulka ¢. 10: Osoba 9 - data z dotaznikia zrelaxovanoti
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Graf ¢ 10: Osoba 9 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba 10 relaxace

Soustiedéni

Prsty

Nohy

Té€lo

Hlava, krk

Tiha

1.
5
8
2
Ruce 1
3
4
2
1

Teplo

Brnéni 10

NP AAWOINO|RFF

Unava 5

PP W NN OIN

Uvolnéni 1 1

Tabulka ¢. 11: Osoba 10 - data z dotazniki zrelaxovanoti
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Graf ¢. 11: Osoba 10 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze viech tii relaxaci
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Osoba 11

relaxace

Soustiedéni

Prsty

Nohy

Ruce

Té€lo

Hlava, krk

Tiha

Teplo

Brnéni

1.
1
2
2
1
1
3
1
4
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Unava

10
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Uvolnéni

1

1
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Tabulka ¢. 12: Osoba 11 - data z dotazniki zrelaxovanoti
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Prvni relaxace

B Druha relaxace

M Treti relaxace

Graf €. 12: Osoba 11 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze vSech tii relaxaci
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Osoba 12

relaxace

Soustiedéni

Prsty

Nohy

Ruce

Té€lo

Hlava, krk

Tiha

Teplo

Brnéni

Unava
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1
1
1
3
4
9

N RN R R R RN RN

Uvolnéni

1

1

RlWRRWRR N R R -

Tabulka ¢. 13: Osoba 12 - data z dotazniki zrelaxovanoti
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Graf ¢. 13: Osoba 12 - porovnani pribéhu a celkového uvolnéni ze viech tii relaxaci
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