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Virtudlni realita (ddle VR) se momentélné stdva jednim z technologickych a inovativnich pfistupd v pédi
o dudevni zdravi. VR prostfednictvim vizualizace a interakei s virtudInim prostorem umozZfuije klientovi proZit
a “ponofit” se do prostiedi, které nabizi pestrou audiovizuédlni atmosféru a navozuje pocit pfitomnosti ted
a tady. Z&zitek a vnimdni sebe sama v klidném virtudlnim prostiedi odpoutévé klientovu pozornost
od stresovych a emoéné vypjatych situaci, pomdhé zaméFit se na podnéty, které na klienta v dany okamzik
pUsobi, a tak usnadiiuje cestu k uvolnéni, relaxaci, ale také ke smyslové aktivizaci.

Prislusenstvi VR

K vedené relaxaci a zacilené aktivizaci klienta ve VR je zapotiebi set virtudlnich bryli s ovladadi (ndmi byl
zvolen set Oculus Quest 2) a poditaé s pfipojenim k internetu. Diky propojeni obou zafizeni je mozné klienta
ve virtudlnim prostfedi sndze navigovat, nabidnout klientovi technickou pomoc a také ho podporovat
ve zvolené &innosti.

Headset s ovladaci Oculus Quest 2

Pred zacatkem programu

Privodce VR zaijidfuje veskeré nastaveni a plnohodnotné fungovéni VR, tzn. VR bryle i ovladade jsou
dostateéné nabité, systém aktualizovany s pfistupem k Wifi. Odborny pracovnik podle potfeb a specifik
klienta také nastavuje hlasitost a jas zafizeni.

PoZzadavky jsou také kladeny na zvoleni prostor, kde se program ve VR uskuteéni. Pfedev$im by mélo byt
zvoleno klidné prostredi, ve kterém klient nebude ruden. Ddle je potfeba zaijistit bezpeény a volny pohyb
po prostoru. Dle ndrokd vybranych aktivit ve VR a velikosti mistnosti jsou prdvodcem nastaveny virtuélni
hranice, které klienta v prib&hu programu informuji o vymezené plose, ve které se mize bezpecné
pohybovat. PFi méné pohyblivych aktivitéch, u kterych klienti preferuji polohu v sedé, jsou vyuzity staciondrni
hranice.



SEZNAMENI KLIENTA S VR PRISLUSENSTVIM

V rémci prvniho kontaktu klienta s VR probiha:
sezndmeni klienta s VR (Co je VR K Eemu se pouzivé? Jaké jsou prinosy?)

manipulace s ovladadi (je vhodné si ovldddni vyzkouset na aplikacich, které jsou pro sezndmeni
se s prostiedim VR uréené a disponuiji hlasovym i vizudlnim doprovodem. Jsou jimi napf. Oculus First
Contact, FirstTouch aj.)

zkouska pohybu ve virtudInim prostoru

predstaveni instrukci, jak se ve VR chovat v pfipadé proZiti nepfijemnych pocitd, bolesti hlavy,
dezorientace apod.

pfi proZivani nepfijemnych pocitd moZe sém klient jednoduchym poklepdnim bryli pozastavit
nebo zcela vypnout danou aplikaci

v probéhu relaxace ve VR je privodce s klientem stdle v kontaktu. Privodce podporuje klienta
v jeho zkoumdni VR svéta, aktivné se zajimd o zdjmy a potieby klienta, sleduje jeho reakce.

dodateéné nastaveni VR bryli na miru klienta (hlasitost, jas, zaostteni)

Lektor se ubezpeéi, Ze klient netrpi jednim z téchto onemocnéni:
schizofrenie
epilepsie
zdévazné refrakéni vady
kinetéza (napf. pfi z&zitkovych programech tykaijici se cestovani)

zé&vazné Orazy hlavy, neddvna poranéni hlavy apod.
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Prubéh setkdani ve VR

Setkani s klientem probihd 1 hodinu. V Gvodu setkani klint spoleéné s privodcem zmapuije, s &im na setkdni
pfichdzi, jokou mé néladu. Dle potfeb a zéjmd klienta je pro setkdni stanoven cil, tedy zda se klient
potfebuje uvolnit a uklidnit, nebo spise vyhledava aktivizaéni formu zézitku.

Ndsledné probihd samotné zapojeni klienta do vybrané aktivity ve VR. Privodce sezndmi klienta s danou
aplikaci, vysvétli G&el aktivity. Klient m& mozZnost plné manipulovat s prostiedim, které vybrand aplikace
nabizi, vybrat si Gkoly, které chce plnit. Klient miZe své pocity a dojmy sdilet s privodcem. MdzZe také vyuZit
neverbdlniho hodnoceni z&zZitku pomoci smaijlikt a $kdl, které aplikace nabizeji. Klient ve VR strévi cca 30-

40 min.

V pribéhu prvniho setkdni klientdm doporuéujeme si nejprve vyzkouset VR prostfedi - pfiblizné na 10 minut.
Poté lektor s klientem mapuije, jak na klienta virtudlni prostfedi pdsobi. Ndsledné |ze dobu strédvenou ve VR
prodluZovat.

V probéhu aktivity provodce sleduje reakce klienta, jeho fyzicky i emociondlni stav. Privodce navozuje pocit
bezpedi, pohody a ddle také motivuje klienta v jeho krocich ve VR. Vede ho k vyuZiti svych schopnosti



a ndpady, aktivizaci, zaméfeni pozornosti a ubezpeéuje klienta o jeho moznostech. Pfipadné pusobi jako
technickd podpora.

Na zévér setkani probihé reflexe zazitku, kdy se klient snaZi pojmenovat, jak se pfi relaxaci/aktivizaci ve VR
citil, co mu poméhd v soustfedéni se na pfitomny okamzik a jaké konkréni pfinosy aktivita pfindsi. Pokud je
pro klienta obtiZné své pocity slovné vyjadfit, ze vyuZit obrazky nebo emoéni karty (napf. Mofe emoci, Dixit
karty). Ddle jsou s klientem stanoveny cile tykaijici se dalsich setkéni.

Moznosti podpory dusevniho zdravi ve VR

| DECHOVA CVICENI

Vizualizované a sluchové doprovézend dechovd cviceni ve VR nabizi moZnosti, jak si své dychdni [épe
uvédomovat, vizudlné si pfedstavit proud vzduchu a mit tak nad svym nddechem a vydechem vétsi kontrolu.
Pfitomnost v relaxaéni virtudlnim prostfedi navic pomdhd se za relativné krétky &as ponofit do relaxace
a vnimat instrukce.

Vyzkousené a doporuéené aplikace:

Tripp - relaxaéni a neviedni prostfedi, audiovizudlné doprovézend dechovd cvieni, zaméfeni
pozornosti

Liminal - soubor aplikaci zaméfenych na podporu spdnku, zklidnéni, viimavosti viéi dechu
Alcove - Predstaveni virtudlniho domu, v jehoZ mistnostech se Ize vénovat roznym aktivitdm -
dechovd cviceni, videa o cestovani, joga, poslech hudby apod.
Pro zklidnéni a relaxaci Ize vyuZit i dostupnd 360° videa na youtube (napf. kordlové Gtesy, cestovdni, hory
apod.) nebo dechova cviéeni (pohybuijici se mandely).
Reflektujici otdzky:
Jak na vds pusobi virtudlni prostiedi, ve kterém se na Vs dech zaméfujete?
Jak se pfi dechovém cviceni ve VR citite?

Co konkrétniho vém ve VR pomdhd pfi soustfedéni se na zpdsob dychdni¢ Mdzete tohoto pfinosu
vyuzit i pfi dechovém cviéeni mimo VR?

Vnimdte rozdil mezi tréninkem dechového cviéeni ve VR a v bézné situaci? Pokud ano, jaky?

Co nového jste se ve VR o zplsobu dychdni naucilie Jak tyto informace vyuzijete v tréninku viimavosti
viéi dechu i mimo VR?2

Jak se Vém dafilo nésledovat instrukce uréené k ndcviku dychdni@



FUNKCE ZAZITKU VE VIRTUALNI REALITE - VR JAKO
FORMA AKTIVIZACE

VR nabizi nejen kreativni moZnosti relaxace, ale také psychické i télesné nabuzeni a aktivizaci nagich smyslb.
Ve VR se miZete vydat do vzdélenych a neviednich mist, popustit uzdu fantazie nebo zaZit pohlcujici az
extrémni formy zdaZitku, které v béZném Zivoté &asto nemdte moZnost vyzkouset.

Vyzkousené a doporuéené aplikace:
NatureTrek - prohlidka roznych krajin, manipulace s okolim, uvolnéni z&zitkovou formou
National Geographic - cestovéni, ziskdni znalosti, pohybové a aktivizujici z&zitky
Liminal - aktivizujici aplikace zaméfené na dobiti energie, probuzeni, koncentraci pozornosti
FirstTouch - kreativita, soustfedénost, prozZiti emoci
MissionlSS - pohyb ve vesmiru, vyzkoudeni stavu beztiZe, pInéni Gkold ve vesmirném modulu

Beat Saber - zaméfeni pozornosti, pohyb, rychlost, vybiti

Reflektujici otdzky:
Co pfi aktivizaci ve VR prozivite?

Jak se Vam dafilo se soustfedit na pfitomny okamzik? Jak po zdzitku ve VR vnimdte pfitomnost i v
kazdodennich &nnostech?

Jaké emoce ve Vs zdzitek ve VR vyvolal2 Dozvédéli jste se o svych emocich diky VR i néco nového?

Co konkrétné je pro Vds vyhodou zdzitku ve VR2

Co se pri doprovazeni klientid ve VR
osveédcilo

poskytnout dostatek éasu pro adaptaci klienta na virtuélIni prostiedi, tzn:
nechat klienta prozkoumat prostfedi a ponofit se do zazitku
nechat klienta vyzkouset si vystoupeni z virtudlniho prostfedi a mechanismy pro vypnuti spusténé
aplikace (napf. poklepdni na bryle).

Vénovat dostatek éasu nastaveni bryli tak, aby je mél klient pevné usazené na hlavé a mél idedlné
nastaveny zvuk a jas. V opaéném piipadé klient miZe obraz vidét rozmazané a pfili§ intenzivni viemy
mohou negativné ovlivnit jeho zdzZitek.

V rédmci jednoho setkdni je vhodné zvolit 1 az 2 aktivity ve VR. V pfipadé 2 akfivit se osvédcila
kombinace aktivizace a relaxace ve VR. Mezi jednotlivymi aktivitami ma klient moZnost si odpo&inout
od virtudlniho prostiedi. Tento &as |ze vyuZit napfiklad k probézné reflexi.



PfizpUsobit ndplii pobytu ve VR individudinim potfebdm klienta. Nabizet klientdm moZnosti, které VR
nabizi a program setkéni domlouvat spoleéné.

Zafadit zavéreénou reflexi zazitku. Klient md prostor sdilet konkrétni pocity, pojmenovat pfinos
a 6&inné prvky relaxace ve VR, které také mizZe pienést do péce o sv dudevni zdravi v bézném Zivoté.

Cemu se vyvarovat

Piehlceni klienta vizudlnimi podnéty
Tipy, jak prehlceni predchdzet:
poskytnutim dostateéného &asu pro adaptaci ve virtuélnim prostredi

umoznit klientovi odpocinout si od virtuéiniho prostfedi, nabidnout kratkou prestévku mezi
relaxaénimi cviéenimi ve VR

vyhnout se rychlym zmé&ndm ve virtudlnim prostredi
respektovat potfeby klienta a pribézné se ubezpeéovat o jeho stavu

ProdlouZeni doby strédvené ve VR (dle nékterych klientd mohou byt po deli dobé VR bryle tézké
a mohou tlaéit na oéi. Lze poté oekdvat pocifovand Gnavu, dezorientaci, pfipadné bolesti hlava)

Tipy, jak se neZddoucim stavim po pobytu ve VR pfedchdzet:

klientovi pfipravime klidny prostor, kde se mioZe pohodlné posadit. Nabidneme mu vodu
a provedeme ho postupnym ndvratem do béZného prostiedi (mOzZe si nechat zaviené odi,
uzemnit se, apod.)

Specifika prace ve VR s vybranymi cilovymi
skupinami

V rdmci projektu Kreativné k lep$imu duSevnimu zdravi jsme se soustfedili na nésleduijici skupiny: rodice déti
s ADHD, rodige zasazZeni valkou na Ukrajing, seniofi 50+ a osoby pedujici o seniory. Kazdd skupina je
specifickd uritou psychickou z4téZi a potiebami, které jsou v rdmci roli, oéekdvani druhych, vynaloZené
péce a ndrokd na zvladani ndroénych situaci Casto opomijeny. Na tyto specifika je pfi provézeni ve VR
zapotiebi brét ohled a uzpdsobit aktivity dle potfeb a oéekdvani klientd. NiZe jsou popsdny specifika préce
ve VR s vybranymi cilovymi skupinami.



RODICE DETI S ADHD

S &im se potykaiji:

psychickd zatéz pfi pééi o dité s ADHD - néroky kladeny na trpélivost, motivaci, porozuméni potieb
ditéte a pfijeti ditéte s jeho specifiky v chovani

zku$enosti s neocekdvanymi a ndhlymi zménami stavu ditéte

osobni i profesni potize zpUsobené pééi o dité s ndroénym chovdnim

nedostatek &asu pro pééi o sebe a svoje psychické zdravi

neschopnost se soustfedit na relaxaci

Co se ndm osvédéilo:
VR efektivné slouZilo jako néstroj k odpoutdni se od chaotického Zivotniho stylu
motivovat rodi¢e k pééi o své dusevni zdravi, normalizovat pééi o své dusevni zdravi

zdUraziovat vyznam péée o dusevni zdravi v rodi€ovstvi, zmapovat obavy klienta, hledat prostor pro
péci o sebe ve svém Zivoté

pojmenovat konkrétni pfinosy aktivit ve VR

zézitek ve VR podnécoval klienty v hleddni novych z4&zitkd a moznosti relaxace v bézném Zivoté

RODICE ZASAZENI VALKOU NA UKRAJINE

S &im se potykaiji:
jazykové bariéra
nepfijemné z4zitky, odlou&eni od Zivotnich jistot, odlou&eni od rodiny, ztréta blizkych

ndroénd Zivotni situace - adaptace na nové prostiedi, pokles Zivotni Grovné qij.

Co se ndm osvédilo:
VR efektivné slouZilo jako ndstroj k odpoutdni se od proZivéni ndroéné Zivotni situace

zdoraziiovat vyznam péée o dudevni zdravi v nepfiznivé Zivotni situaci, zmapovat obavy klientq,
pojmenovat konkrétni pfinosy relaxaénich cviéeni ve VR

motivovat k pééi o své dudevni zdravi, normalizovat pééi o své dusevni zdravi

prizpUsobit setkani i reflexi tak, aby se v ni klient citil jisté, nastavit komunikaci se zamé&Fenim
na porozuméni, pribé&zné se o vzdjemném porozuméni ujisfovat

SENIORI 50+

S &im se potykaiji:
zmény spojené se starnutim

télesné (promé&na vzhledu, pohybového aparétu, smyslového vnimani, funkce wvnitinich
orgdnd...)



kognitivni funkce (zmény v procesu zpracovdni a vybavovéni informaci, metakognice,
schopnosti soustfedit se, adaptace na nové situace, uvazovani, bystrosti, kreativity...)

’

zvy$end pravdépodobnosti kardiovaskuldrnich a jinych onemocnéni

prechod z profesniho Zivota do dichodu - adaptace na odlisny Zivotni styl, ktery je Easto spojen
se stereotypy tykaijici se denniho rezimu

ztrdta jistot, socidlni pozice, pocitu sebeuplatnéni a sebedivéry
osamélost

snizeni Zivotnich standard®

Co se ndm osvéddilo:

VR slouZila jako ndstroj pfeneseni pozornosti k relaxaci a zézitku od zdravotnich problémd, se kterymi
se seniofi potykaji

VR motivovala klienty k novym aktivitdm, navodila pfijemnou atmosféru, kterou klienti uvitali
dét klientovi dostateény prostor pro adaptaci ve VR

vénovat Cas reflexi, kterd spliivje G&ely reminiscence a sdileni vzpominek, které jsou spojené
se zazitkem ve VR - zmirnéni depresivnich symptomd, zlepseni psychické pohody

motivovat k péci o duSevni zdravi, podporovat klienty v emoéné vypjatych situacich a pfi pocitu
ménécennosti a osamélosti

VR motivovala seniory ke komunikaci, ochoté sdilet své dojmy

OSOBY PECUJICI O SENIORY

S &im se potykaiji:
psychickd i fyzickd zatéz v pééi o seniory, starostlivost o klienty
zku$enosti s neocekdvanymi a ndhlymi zménami stavu klientd
nizkd spolecenskd prestiz
nizké kompetence, ale vysoké poZadavky na profesionalitu
stavy mentdlniho vy&erpdni vychdzejici z prepracovdni

nedostatek Easu pro pééi o sebe a svoje psychické zdravi a pro tréveni s rodinou

Co se ndm osvédéilo:
VR umoznila klientim zaZit Gspéch, zvysit sebevédomi, naijit si &as pro sebe
motivovat k pééi o své dudevni zdravi, normalizovat pééi o své dusevni zdravi
zmapovat obavy klienta, hledat prostor pro pééi o sebe ve svém Zivoté
nabidnout prostiedi VR, které samo o sobé pUsobi klidné a je vhodné na koncentraci pozornosti
pojmenovat konkrétni pfinosy aktivit ve VR

zézitek a relaxace ve VR umocnilo propojeni s metodami Snoezelen, které na aktivity ve VR
navazovaly (dechové cvieni proti stresu, automaséz chodidel)



