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ABSTRAKT:

Tématem této prace je muzikoterapie jako kompenzace stresu. V teoretické Casti je popsana
zakladni terminologie v muzikoterapii. Dale se vénuje problematice stresu, jeho pfi¢inami i
dasledky na zivot ¢lovéka. Jsou zde napiiklad popsany typy stresu, faktory ovliviiujici stres a
jejich plsobeni na organismus, stres a osobnost, strategie zvladani stresu. Prakticka Cast je
vénovana experimentdlnimu Setfeni. Jsou zde popsdna a analyzovana tfi individualni
muzikoterapeutickd setkani, zamétena na prevenci a kompenzaci stresu v zivoté klienta. Také

na jeho motivaci k dalsi cilené muzikoterapii.

ABSTRACT:

The thema of this thesis is musictherapy as compensation of the stress. In the first theoretical
part basic therminology that are using in musictherapy are described. Later it’s dedicated to
the problem of stress, its causes and effects on human life. There are described for example
stress types, factors which affect stress, its affecting at organism, stress and personality,
strategies of managing stress. Second practical part is dedicated to experimental research.
There are described a analyzed three individual musictehrapy sessions, concentrated on
prevention and compensation of the stress in client life. Also on his motivation to the next

targeted musictherapy.
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UvVOD

Tématem této prace je muzikoterapie jako kompenzace stresu. Problematikou stresu a
jeho vlivu na ¢lovéka jsem se zabyvala jiz béhem svého studia na pedagogické fakulté UPOL
a citim, ze jako pro maminku dvou malych déti pro m¢ toto téma nabyva stale vétSiho
vyznamu. Proto také hleddm rtizné zplGsoby a moZnosti uvolnéni, jako jsou relaxaéni
techniky, dechova cviceni, meditace, joga, alternativni medicina, umélecké terapie mezi néz
patfi 1 muzikoterapie, kterda mé zaujala jako jedna z cest nalezeni vnitini rovnovahy, klidu a
harmonie a také jako jedna z moZznosti, jak se vyrovnat s naroky dnesSniho uspéchaného

zpusobu zivota.

Zijeme v nelehké dobg, ktera je velmi hekticka , orientovana pfedev§im na na§ vykon a
dosazeni Uspéchu, ktery se hodnoti pfedevS§im po materialni strance — tj. napf. tim, kolik
vydelavam penéz, jaké mam auto, dim apod. V dobé, ktera klade stale vyssi ndroky na nasi
psychickou odolnost. Kazdy den se potykame s fadou nejriiznéjSich stresovych situaci, at’ uz
v praci, ve Skole ¢i doma. Abychom zistali stadle mentaln¢, emocionalné a fyzicky ,,svézi®, je
velmi dualezité naucit se témto negativnim vliviim zvenci celit, naucit se ¢as od ¢asu Uplné

vypnout a odpocivat. A k tomu ndm muliZze napomoci i muzikoterapie.

Cilem této prace je shrnout informace tykajici se problematiky stresu a jeho vlivu a
dasledcich na lidsky organismus. PredloZzit moZnosti, jak se vyrovnat se stresem Vv
kazdodennim zivoté. Navrhnout muzikoterapeutické techniky, kter¢ by mohly vést ke
zmirnéni G¢inku stresu a nalezeni pfi€in stresu u konkrétniho klienta. VyzkouSet nékteré

z téchto technik v individualni praci s klientem a ovéfit jejich pouzitelnost v praxi.



Prace je rozdélena na cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti je obsazen stru¢ny
ptehled discipliny muzikoterapie a je zde popsan muzikoterapeuticky proces a plan. Dale je
vysvétlena terminologie tykajici se problematiky stresu, jeho piisobeni a dusledcich na lidsky
organismus 1 psychiku jedince, také piehled moznosti, jak se stresem vyrovnat. V zavéru

teoretické Casti je obsazena zdkladni charakteristika cilové skupiny.

Prakticka ¢ast se vénuje experimentalnimu Setfeni. Jsou zde stanoveny piredmét a cil,
hypotézy a jsou zde popsany pouzité metody, techniky a prostiedky. Dale jsou zde popsana a
analyzovana tii individualni muzikoterapeutickd setkani. V zavéru praktické casti jsou

predlozeny vysledky experimentalniho Setfeni a jejich interpretace.



TEORETICKA CAST

1 Muzikoterapie

Muzikoterapii vnimam jako léCeni hudbou, kdy hudba se stava terapeutickym
prosttedkem k dosazeni specifickych, pfedem stanovenych cild, které se mohou tykat udrzeni
nebo znovunalezeni zdravi, zvySeni kvality zivota, ristu osobnosti, udrzeni a rozvoje
schopnosti, rozvoje kreativity a spontaneity, komunikace, sebereflexe, schopnosti vyjadrit své
emoce, zvySeni sebevédomi, zmirnéni psychickych problémi, modifikace lidského chovani,

odstranéni stereotypt v chovani, podpory socialni interakce i uvolnéni apod.
1.1 Forma muzikoterapie

1.1.1 Podle poctu klienti

e Individualni — muzikoterapeut pracuje sjednim klientem, mlZe se vénovat
individualnim potfebam klienta.

e Parova — muzikoterapeut pracuje se dvéma klienty soucasné, s kazdym individualné i
s obéma jako parem ( napf. pfi rodinné terapii ).

e Skupinova — muzikoterapeut pracuje se skupinou klienti, velikost skupiny je zavisla

na konkrétni charakteristice feSené problematiky . (Beni¢kova,2011)
1.1.2 Podle nabidky hudebni zkuSenosti

e Aktivni - kreativni (hudebni tvorba a produkce) nebo reproduktivni (hudebni
interpretace).

e Pasivni — receptivni (poslouchani). (Zeleiova, 2007)
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1.2 Koncept v muzikoterapii

Pedagogicky — hudba jako prostiedek vychovy (zamétfuje se na procesy uceni,
socialni integrace a komunikace, zlepSuje vnimani, koncentraci, pamét’ a podporuje
pohyb a fe€... — cilovou skupinou jsou vétSinou lidé télesné nebo mentalné postizeni,
déti a dospivajici s poruchami vyvoje, chovani, uceni a s poruchami feci.).
Medicinsky — hudba jako prostiedek stimulace fyziologickych procest v lidském téle
(snizeni stresu a svalového tonusu!, odvriceni pozornosti od bolesti, urychleni
prozivani bolesti pii poslechu hudby...).

Psychoterapeuticky — hudba jako prostiedek k vyvolani psychickych procest u
Cloveéka, prostfedek k ovliviiovani klientova prozivani nebo jedndni. ( aktivace a
stimulace emociondlnich procesli, zmirnéni psychickych problémd, umozZnéni
regresivnich procesl, zvySeni sebevédomi, schopnosti vhledu, sebereflexe...). Cilem
je modifikovat ty formy, které klientovi brani ve zdravém vztahu k sobé a okoli.

(Zeleiova,2007)

1.3 Muzikoterapeuticky proces

Muzikoterapeuticky proces je systematickd, metodickd a cilend fada akci, vymezena

riznymi faktory ( napt. ¢asem, aktéry MT procesu, MT strategii, planem, vztahem, cili a

prosttedky MT intervence apod.). Je rozdélen do tfi zdkladnich fazi:

Preterapie (piiprava) — zjisténi vSech dostupnych informaci o klientovi a pfiprava
prostiedkil (mistnosti, pomtcek, muzikoterapeutickych cviceni atd.)

Terapie — realiza¢ni faze zahrnujici konkrétni muzikoterapeutickou intervenci.

!'Svalovy tonus = napé&ti ve svalech
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e Postterapie (hodnoceni) — zavéreénd evaluacni faze, kterd je zarazena po kazdém
muzikoterapeutickém setkani.Také pravidelné hodnoceni vysledkl prace po urcitém

¢asovém obdobi (napt.1 mésic). (Benickova,2011)

1.3.1 Pribéh muzikoterapeutického procesu

Pted tim, nez se s klientem poprvé fyzicky setkdme, je dobré zjistit si 0 ném co nejvice
dostupnych informaci (dokumentace z dosavadnich vysetieni dal§ich odbornikd — pokud jsou
nam k dispozici, kazuistiky, anamnézy), pripravit si mistnost, ve které bude terapie probihat,

pomticky atd. (Benic¢kova, 2011)

Pti prvnim setkani je icelem zejména navazat s klientem vztah, zjistit s ¢im ptichdzi, co
ho trépi, provést vstupni diagnostiku a uzavtit kontrakt. K diagnostice miizeme pouzit metody
rozhovoru, pozorovani, sepsani anamnézy, miZeme pouZzit diagnosticky dotaznik, ktery
jsme si pfedem sestavili, nebo analyzu spontannich produkti — v uméleckych terapiich je
to napiiklad improvizovana hra na hudebni nastroj, kresba stromu, postavy, domu atd.

(Svoboda, 2009)

Muzeme téz provést diagnostiku z neverbalnich (tj. mimoslovnich) projeva klienta,
které¢ doprovazeji jeho fe€. Na zavér prvniho setkani se obvykle uzaviré s klientem kontrakt —
vzajemny zéavazek, ktery uptfesnuje zakladni prava a povinnosti obou stran. Kontrakt pomaha
klientovi uvédomit si své potteby a ocekavani.Také se proberou podminky pro odstoupeni od

kontraktu. (Kantor, 2009)

DalSich nékolik setkani slouzi k dal$i podrobné diagnostice, pozorovani a zjiStovani
specifickych potfeb klienta. Tato pozorovaci faze by méla trvat nejméné 1 meésic a jejim
vyusténim je sepsani terapeutického plianu, ktery odpovida potiebdm konkrétniho klienta.

Terapeut piedlozi tento plan klientovi a dikkladné ho spolu prokonzultuji. Pokud klient
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souhlasi s takto navrzenym planem, miZe nastat faze primé terapie. Ta trva podle potieb
klienta (tydny, mésice, roky). V pribéhu terapeut vyhodnocuje jednotliva setkani a sleduje,
zda se dafi naplnovat stanovené cile a zda jsou tyto cile adekvatni a dosazitelné. Pokud zjisti,
ze cile nejsou vhodné zvoleny, vraci se zpét do faze pozorovani a tvorby nového

terapeutického planu. (Zeleiova,2007)

K ukonceni terapie dochézi ,v nejlepsSim ptipad¢€, pokud klient citi, Ze se jeho stav
zlepsil natolik, Ze uz dal$i terapii nepotiebuje a rozhodne se dale v ni nesetrvavat. Nebo
pokud klientovi terapie nepiinasi zadny efekt. Pak je pro n¢ho mozna vhodnégjsi jina forma
terapie nez muzikoterapie. Nebo pokud porusuje sepsany kontrakt a cilené nespolupracuje,

pak mtize ukonceni terapie navrhnout i terapeut sam. (Zeleiova,2007)

Zavérenou fazi muzikoterapie je hodnoceni celého pribéhu terapie i jednotlivych

setkéni, zhodnoceni dosazeni cilii a sepsani vystupni zpravy. (Benickova,2011)

1.4 Muzikoterapeuticky plan

»ystematické planovani muzikoterapeutického procesu zahrnujici dileZzité informace a
dokumenty. Terapeuticky plan je veden po celou dobu, po kterou klient navstévuje

muzikoterapii.” (Benickova,2011,str.26) Terapeuticky plan obsahuje:

e Dokumentace — soupis dilezitych materiali tykajicich se muzikoterapeutického
procesu ( kazuistiky, anamnézy, dokumentace z dosavadnich vySetfeni, plan
spoluprace s dalSimi odborniky, vstupni, pribézna a vystupni diagnostika, zdznamy
z terapeutickych setkani, videodokumentace)

¢ Indikace a kontraindikace
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Stanoveni muzikoterapeutickych cili (kratkodobé, stfednédobé, dlouhodobé,
primarni, dil¢i, doprovodné)

Muzikoterapeuticka strategie — volba muzikoterapeutickych postupti, pfistupa,
modelt, metod, technik

Seznam muzikoterapeutickych cvi¢eni vhodnych pro klienta

Casovy harmonogram —plan muzikoterapeutickych setkani, predpokladany Gasovy
horizont pro naplnéni stanovenych cili, délku jednoho setkéni, tydenni frekvence
setkéani atd.

Prostiedky — mistnost, hudebni néastroje, technika (CD piehrava¢, kamera atd.)

(Benickova,2011)
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2 Stres

Pojem stres se stal v poslednich letech jednim z nejuzivanéjSich terminii v nasem
slovniku v souvislosti jak se stylem zivota, tak pfi hodnoceni prace a pracovnich podminek.
Ve spolecnosti, kterd je zalozena na trznich vztazich, na konkuren¢nim boji je pfirozena snaha
podavat co nejvétsi vykon, byt UspéSny, zvladat vSechny situace, prekonavat vSechny
prekazky a vyrovnat se s naroky a pozadavky daného ukolu. Toto piekracovani vykonnostni
kapacity kazdého Cloveéka muize mit negativni disledky zdravotni i vykonnostni. (Bezpecny

podnik, Pracovni stres a zdravi, 2005)

Stres a zatéZové situace mohou vést a Casto 1 vedou k naruSeni psychické rovnovahy,
nékdy jen docasné nebo casteéné, nckdy trvaleji.Toto naruSeni se projevuje zménou
prozivani, uvazovani i chovani. To miZe mit podstatny vliv na vznik a vyvoj psychickych
poruch a onemocnéni, napt. syndromu vyhoteni — burnout effect.(Jeklovd, Reitmayerova,

2006)

Agnes Pines a Elliott Aronson:

,Burnout je formaln¢ definovan a subjektivné prozivan jako stav fyzického, emocionalniho
a mentalniho vycerpani, které je zptisobeno dlouhodobym zabyvéanim se situacemi, které jsou
emociondlné tézké. Tyto emociondlni pozadavky jsou nejcastéji zptisobeny kombinaci dvou

véci: velkym ocekdvanim a chronickymi situacnimi stresy.* (in Kiivohlavy, 1998, s.49 - 50)
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2.1 Vymezeni pojmii stres, stresor, salutor a typy stresu

»tres pochazi z anglického slova stress a znamena zatéz, napéti. Je to SirSi biomedicincky
zivotnich situaci, k nimz patii napi. konflikty, frustrace, problémy a nepfijemné pocitované

situace vibec.“(Svingalova, 2006, s.8)

Anglické slovo ,stress™ je zase odvozeno z latinského slovesa ,strigo, stringere, strinxi,
strictum®. V piekladu z latiny to znamena ,,utahovati, stahovati, zadrhovati. Z toho vyplyva,

Ze stres miiZze znamenat : "byt vystaven vnéjSim sildm nebo tlakiim".

Pojem stres puvodné pochazi z fyziky, resp. z oblasti vyzkumu hmoty, a vztahuje se k tlaku,

jemuz je hmota vystavena.

Endokrinolog H. Seyle (in Svingalova, 2006) pienesl tento pojem na ¢lovéka a vytvofil
teorii stresu. V roce 1950 charakterizoval stres jako fyziologickou odpovéd’ organismu, ktera

se projevuje prostiednictvim obecného adapta¢niho syndromu.? (in Svingalova, 2006)

Urcitd mira stresu pomaha ¢lovéku zvladat narocné Zivotni situace. Pomaha nam, abychom
se dokazali soustfedit, rozhodnout a jednat pozitivné. Nadmérny stres vSak na clovéka ptisobi
nepfiznive. Se silicim napétim zacCind organismus pracovat na vysSi obratky. Hladina
adrenalinu stoupa a cel¢ télo se ptripravuje k akci. Pokud se nepodafi stres ventilovat, energie
se nahromadi uvnitf organismu a zlistava v ném jako nésledek stresovych stimult. Stres trva a
naSe télo ziistava v napéti. Hladina adrenalinu neklesa a naSe télo je ve stavu trvalého

,vyburcovani‘. (Battisonova, 1999)

2 Snaha organismu udrZet si vnitini rovnovéahu ,,homeostazu‘ pomoci reguladniho systému ,,adaptace®. Pravé
stres klade vétsi pozadavky na adaptacni schopnosti organismu a aktivizuje ho.
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2.1.1 Stresory a salutory

,»Stresory jsou Cinitelé, podnéty rizného charakteru (fyzikalni, chemické, psychosocialni),
které jsou subjektivné prozivany a kognitivné hodnoceny jako zatézové (stresoveé).(

.

Svingalova, 2006, s.12)

Véci, které nas stresuji se nazyvaji stresovymi Ciniteli (stresory). Stresujicim Cinitelem je
cokoliv, co ohrozuje nasi bezpecnost. Mnoho stresort je univerzalnich (hluk,horko), n¢které

jsou vsak naucené (piednes pted publikem). (Potterova,1997)

Protikladem stresorll jsou tzv. salutory — nasSe obranné schopnosti proti stresu. Stres je
totiz definovan také jako vztah mezi dvéma silami, které pisobi protikladng. Obé& tyto sily
jsou subjektivné vnimany. Jsou-li tyto dvojice sil vyrovnany nebo je-li sila salutorii vyssi,
nezli souhrnna sila stresortl, zaZiva jedinec vyrovnanou Zzivotni situaci. Je-li vSak souhrnna
sila stresori vyssi nezli sila salutorti, dochazi ke stresu. Presahuje-li tento nepomér urcéitou

zvladnutelnou hranici, hovotime o distresu. (Ktivohlavy,1998)

Autorka PhDr. Dana Svingalova, PhD. uvadi ve své publikaci Stres a , vyhoreni” u

profesionalii pracujicich s lidmi (2006) tyto druhy stresoru:

e Fyzikalni a chemické (hluk, teplo, chlad, praSnost, znecisténé prostiedi, nevhodné
osvétleni, hlad, Zizen, bolest, nedostatek pohybu, piejidani se, alkohol, nikotin, kofein,
tein, cukr, apod.)

e Psychosocialni (naruSené vztahy s blizkymi, socidlni nejistoty, nezaméstnanost,
ohroZeni zivotniho standardu, stupfiované naroky na vykonnost, rozvod, rozchod,
umrti partnera ¢i blizké osoby, valka, siiatek, nemoc apod.)

Hans Seyle uvadi ve své knize Zivot a stres (1966) jesté dalsi druhy stresori:
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o Ukolové (pochazeji z naseho zptisobu feseni tikold, za které jsme zodpovédni, na tom,
jaky postoj k nim zaujimame, jak si je dokaZzeme zorganizovat, jak umime nacerpat
energii potfebnou k jejich feSeni — napt. pokud mame plnit ukoly, které povazujeme za
nesmysIn¢)

e Myslenkové (vznikaji z pohledu na sebe, druhé¢ lidi, okolni svét a situace, do kterych
se dostavame, ze subjektivnich vykladl vnéjsich udalosti, jejich prozivani a od toho

odvozeného chovani — napf. strach ze selhani, vystoupeni pted mnoha lidmi, zkousky)

Mnohé zivotni udélosti a spoleCenské zmény zpusobuji stres. Néasleduje seznam

béznych situaci a s nimi spojené trovné stresu.
2.1.2 Zivotni udalosti a s nimi spojena uroven stresu

tabulka ¢. 1

Zivotni udalosti Urovern stresu

Smrt manzela nebo manzelky; rozvod,
odlouceni manzeld; uvéznéni; smrt blizkého
ptibuzného; zranéni nebo nemoc; snatek; Velmi vysoka

ztrata zaméstnani; st€hovani.

Usmifeni manzeld; odchod do dichodu;
zdvazné  onemocnéni  Clena  rodiny;
té¢hotenstvi; sexudlni problémy; narozeni Vysoka
ditéte; zmeéna zameéstnani; financni problémy;

umrti blizkého pfitele.

Hadky v roding€; vysoka hypotéka, piijcka;

soudni zaloba kvuli dluhiim; zména funkce v
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praci; syn nebo dcera opoustéji domov;
problémy s rodi¢i manzela; vynikajici osobni Stiedni
uspéch; manzel/ka zafind pracovat nebo
opousti zaméstnani; zacatek nebo konec
Skoly; zména zivotni 1Urovné; zména

osobnich zvykt; problémy s nadfizenymi.

Zména pracovni doby nebo podminek;
zména Skoly; zména v traveni volného casu;
zména  nabozenskych  aktivit;  zména
spoleCenskych  aktivit; mald hypotéka,
pujcka; zména spankového rezimu; zména Nizka
v kontaktech s rodinou; zmeéna stravovacich
zvyklosti; dovolend; Véanoce; nezavazné

poruseni zékona.

(Wilkinson, 2001, pfejato od Holmese a Raheho)

2.1.3 Typy stresu

Vyzkumny ustav bezpecnosti prace ve své publikaci Bezpecny podnik — pracovni stres a

zdravi (2005), kterou zpracoval PhDr.Oldfich Matousek, CSc. uvadi nasledujici typy stresu:

e Akutni stres
K akutnimu stresu dochéazi nejcastéji pii zavaznych dopravnich nehodach, pii tézkych
pracovnich trazech, pfi primyslovych havériich a jinych udalostech, kdy je ohroZen Zivot. Je

vyvolan ndhlou udélosti trvajici jen kratkou dobu, nékdy jen okamzik. Projevuje se vétSinou
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jak v psychice, tak na v naruseni nékterych télesnych funkci v zavislosti na zavaznosti

udalosti, tak na typu osobnosti.

e Chronicky stres

Chronicky dlouhodoby stres vznika ptisobenim jednoho ¢i vice stresord, jejichz intenzita
muze v pribéhu delsi doby kolisat, pfipadné se vyskytovat v nepravidelnych intervalech.
Ptikladem chronickych stresti jsou narusené¢ mezilidské vztahy, Spatnd organizace a rezim
prace, prace v hluku, v prasném prostredi apod., intenzivni socidlni aktivity, styk se socialné
nepiizpisobivymi osobami atd. NejcastéjSimi piiznaky jsou pocity tUzkosti, napéti,
podrazdénost, nepfiméiené reakce na bézné situace, unava, vyCerpanost a fada télesnych
potizi jako jsou bolesti hlavy, buSeni srdce, svalové napéti, poruchy spanku. Chronicky stres

Casto plsobi nepiiznive na pracovni vykonnost.

e Posttraumaticky stres

Oznacovany téZ jako posttraumaticka porucha nebo stres nasledny, je zpozdénou reakci na
stresovou situaci vétSinou trvajici kratkou dobu avSak velmi intenzivni, hrozivého az
katastrofického razu se zavaznymi dusledky. Objevuje se nejen v souvislosti s ptirodnimi
katastrofami, ale i v pracovnim Zzivoté jako jsou primyslové havarie ( exploze, pozary, unik

jedovatych latek do ovzdusi apod.).

e Anticipacni stres

Anticipaéni stres vznika v souvislosti s déjem, ktery ma teprve nastat. Jde tedy o urCitou

predstavu a predvidani déji a udalosti zejména se zietelem na mozné disledky, ohrozujici
integraci osobnosti jako je ztrata sebediivéry, autority a role ( napf. pfed zavérecnou
zkouskou, operaci ). V pracovnim zivoté mlZe nastat napt. pii ndstupu do nového zaméstnani

nebo pii zkouskach ovétujicich pracovni zptisobilost.
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Jaro Ktivohlavy ve své knize Jak zvidadat stres (1994) popisuje nasledujici typy stresu:

e Hyperstres - stres, ktery piekracuje hranici schopnosti ¢lovéka vyrovnat se se
stresem.

e Hypostres - stres, ktery nedosahuje obvykl¢ intenzity a my miizeme citit naptiklad
nudu, monotonnost, frustraci.

e Eustres - objevuje se v situacich, které mame pod kontrolou. V situacich, kdy
oc¢ekavame néco piijemného, jsme vzruSeni. Je to normdlni, motivujici stres, po
kterém citime vyvaZenost, homeostazu.

e Distres — objevuje se v okamziku, kdy se citime pfetiZzeni, pod tlakem, pfestdvame

véci zvladat. Citime pfetizeni, ztratu, bezmoc a zoufalstvi.

HYPERSTRES

velky
A

- DISTRES EUSTRES +

»

A

v
maly

HYPOSTRES
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2.2 Stres a osobnost

Osobnost predstavuje nejvyznamnéjsi faktor v tom, jak reagujeme na razné udalosti a
situace. Hodnoty, postoje a modely chovani, které dohromady urcuji nasi individualitu, nés
tak ¢ini vice nebo mén¢ zranitelnymi viici stresu. Nejhloubé&ji ulozenou slozkou nasi
osobnosti je nds$ hodnotovy systém. Ten urcuje, jak se hodnotime ve vztahu k ostatnim lidem
a jak nahlizime na svét jako celek. Chovani je pfimym projevem téchto hodnot a postoji a
odrazi naSe nejvnitingj$i postoje k sobé samému. Mald sebeucta muze byt piicinou fady
problémt vyvolavajici stres. Neschopnost pfizplisobit se, snaha klast na sebe nepfimérené
pozadavky a nedostate¢nd asertivita mohou byt pfic¢inou nedokonalého vyjadieni vlastnich
pocitil, takze své zaporné pocity, jako jsou zlost, strach, agresivita a tizkost potlacujeme misto

toho, abychom jim dali volny priichod. (Kristova, 1998)

2.2.1 Typy osobnosti

Americti kardiologové Friedman a Rosenman formulovali v padesatych letech 20. stoleti
dva zékladni typy osobnosti, z nichZ jeden je nachylngjsi ke stresu vic nez typ druhy.“Typ A*
je osobnost notoricky nachylnd ke stresu, jeho chovéani a zplisob Zivota trvale vyvolavaji
fyzické vzruchy. Typ A je netrpélivy, ambicidzni, soutéZivy, agresivni, tvrdé pracuje,
stanovuje si vysoké cile a pozadavky pro sebe 1 druhé a je zvlasté nachylny k anticipaénim

emocim (kdy se urcita situace pouze ocekava), jako je uzkost. (Kristova, 1998)

Naproti tomu ma ,,typ B“ naprosto opacny profil. Jednd se o osoby rozvazné, klidné,

uvolnéné, ne otevien¢ ambiciozni, jimz hrozi mensi riziko stresu a srde¢nich chorob.

Milokdo z nas ma vyhranéné vSechny charakteristiky pouze jednoho z téchto typi.

Vseobecné v nés spise prevlada jeden nebo druhy z obou typt. K jakému typu inklinujeme se

22



obvykle ukaZze v hrani¢nich situacich (napf. kdyz jsme néfim zaskoceni), pfi kterych

vyplouvaji na povrch naSe povahové rysy. (Kristova, 1998)

Nekteti autofi se také zminuji o osobnosti ,,typu C“. Tento typ osobnosti ma cCastéji

sklony k depresim a mén¢ projevuje své emoce. (Kristova, 1998)

2.3 Dalsi faktory ovliviiujici stres

Mechanismy reakce ¢lovéka na stres jsou sloZité a mnohotvarné. Co pro jednoho ¢lovéka

znamena stres, mize pro jiného ¢lovéka znamenat drobnou ptekazku. V nékterych Zivotnich

etapach vnimame jinak situace, které na nas pisobi nékdy stresove, jindy nikoli.

Z.da situace bude pusobit stresové zavisi na mnoha faktorech:

subjektivnim hodnoceni situace, vlastni interpretaci, resp. kognitivnim a emoc¢nim
zpracovani situace;

psychofyzické odolnosti organismu a jeho adaptac¢nich schopnostech;

mife moznosti ovlivnitelnosti situace (nevylécitelna nemoc, umrti blizkého ¢loveka);
mife pfedvidatelnosti stresové situace (dlouhodobé se vyvijejici nemoc, autonehoda);
mife diivéry ve vlastni schopnosti stresovou situaci fesit a vyfesit;

mife socidlni podpory okoli;

aktualnim psychickém vyladéni;

osobnostnich dispozicich a trvalejSich osobnostnich charakteristikach;

druhu, intenzité a délce trvani stresoru, apod. (Svingalova, 2006)
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2.4 Stres a jeho piisobeni na organismus

Lidsky organismus je skvéle vybaven k tomu, aby se vyrovnaval se stresem — ale jen do
urité miry. Pokud piekro¢ime a vyCerpame své schopnosti piizpusobit se, piestdva
organismus fungovat normalné¢ a mohou se objevit pfiznaky stresu v riznych kombinacich.
Chronické zazivaci potize, bolesti hlavy, vyrazky, bolesti zad, nepravidelné dychani a
nespavost piedstavuji bézné cCasté znamky toho, ze pracujeme piiliS tvrdé. Psychické
symptomy maji sklon se kndm pfiblizit nendpadnéji a je t&€z8i si jich povSimnout.

(Kristova,1998)
2.4.1 Fyzické reakce na stres:

e svalové napéti, zvySeni krevniho tlaku, rychlé, nepravidelné nebo silné buseni srdce
e rychlé, mélké dychéni, poceni, rozsifené zornice

e stav permanentni ostrazitosti

e zmeéna chuti k jidlu, pocit nevolnosti zaludku, poruchy traveni, zacpa, prijem
e svalova slabost nebo chvéni, tinava a slabost, slabost konc¢etin

e problémy s nespavosti, nervozita, bolest hlavy, neobvyklé bolesti, pobolivani
e (Casté nuceni k moceni

e zhorSeni dlouhodobé¢ bolesti

e neustald neposednost a neklid

e Dbolesti zad

e mravenceni

e sucho v ustech nebo v krku

e sexualni poruchy

e vyrazky, afty, nékdy padani vlast a astma atd. (Wilkinson, 2001)
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2.4.2 Emocionalni reakce na stres:

e pocit, ze jsme pod tlakem

e pocit nervozity a neschopnosti se uvolnit

e pocit duSevniho vycCerpani

e neustaly strach, obavy, uzkost a beznad¢j

e rostouci podrazdénost, st€Zzovani si a netrpélivost
e frustrace, agrese, vybuchy zlosti, konfliktnost

e rozt¢kanost, rostouci neschopnost koncentrovat se nebo rychle dokoncit dany ukol
e zvySena plactivost

e rostouci vybiravost, trudomyslnost a podeziravost
e neschopnost rozhodovat se

o nutkdni utéct a schovat se

e strach z hroziciho omdleni, kolapsu nebo smrti

e strach ze spolecenského znemoznéni nebo selhani (Wilkinson, 2001)

2.4.3 Nervové reflexy:

kousani si nehtu

e zatinani pé&sti

e zatinani Celisti

e bubnovani prsty

e skiipani zubl

e hrbeni se

e popotahovani se za rtizné ¢asti obliceje
e trhani zadér na prstech
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e podupovani nohou

e tahani se za vlasy atd. (Kristova, 1998)

2.4.4 Reakce na stres v chovani a jednani:

e snaha d¢€lat n€kolik véci najednou

e citové vylevy

e nedodrzovéni terminQ

e zvySend absence v zaméstnani, ve Skole

e sklon ke zvySené nehodovosti

e zhorSeni kvality prace, nezvladani ptid€lenych ukoli
e zvysSend konzumace alkoholu, cigaret, kavy apod.

e vétsi zavislost na drogéch

e ztrata chuti k jidlu nebo ptejidani se atd. (Kristova,1998)

2.4.5 Stresova reakce

Kdyz se organismus dostane do stresové situace, pocatecni stadium aktivace zlstava porad
stejné, at’ jsme konfrontovani s mensim nebo vétsim podnétem. AvSak pii extrémni, delsi
nebo pretrvavajici zat€zi organismus nepfetrzit€ chrli nadmérné mnoZstvi stresovych
chemickych latek, které odstartovavaji dalSi pochody urcené k udrZeni dostatecné hladiny
energie. Jestlize aktivace pokracuje, vyrab&ji nadledvinky protizanétlivé chemické latky, které
soucasn¢ urychluji regeneraci tkani a zaroven potlacuji funkci imunitniho obranného systému
organismu. Pokud vSechny tyto zmény pietrvavaji dlouho, organismus se neustdle snazi

prizpisobovat se za cenu stale se zvySujici ndmahy a zatéze, coZ nakonec muze vést ke
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zhrouceni. Vysledkem nepfetrzitého, nadmérného stresu je vycerpani, riznd onemocnéni,

dokonce 1 smrt. (Kristova, 1998)
2.4.6 Organismus ve stresu

Dychani se stale zrychluje. Tuky a bilkoviny, které se bézné ukladaji v jatrech, se
rozkladaji a uvoliuji jako dalsi zdroj energie. Zaludek vyluéuje vice kyseliny, ale nemize
obnovit svoji travici funkci. Pokud aktivace ptetrvava, dochdzi k podrazdéni zaludku a
zvySuje se tempo produkce kyselin. Svalstvo zvySuje napéti. Organismus si zachovava
nadmérné zasoby sodiku, coz podporuje zadrzovani tekutin a zvySuje srdecni frekvenci a
krevni tlak. Na srdci se zacina projevovat nadmérna zatéz a jeho tep se stava nepravidelnym

nebo piilis rychlym. Zvysuje pravdépodobnost srazeni krve.(tamtéz)

2.5 Neuspésné strategie zvladani stresu

Obecnou miru odolnosti vii¢i vSem zatéZzovym situacim oznacujeme jako frustraéni
toleranci. Mira odolnosti vii¢i zatéZim zavisi jednak na vrozenych ptedpokladech, jednak na
dosazené vyvojové urovni, ale i na individuélnich zkuSenostech a celkovém aktudlnim stavu
jedince. Pokud zé&té€z piekro¢i miru vlastni frustracni tolerance, nastupuji rtzné zplsoby
obrany, které jedinec vyuziva k tomu, aby opét dosédhl dusevni rovnovéahy. Jednim z téchto
zpisobil jsou obranné mechanismy - neadaptivni a neuspéSné strategie zvladani stresu.

Slouzi ptedevsim k pasivnimu vyhybani se zatéZovym a stresovym situacim. (MI¢ék, 2005)

Vv

Nejcastéjsimi z nich jsou:

e Utok — aktivni varianta obrany, tendence bojovat.
e Agrese — verbalni i neverbalni projevy nasili vii¢i sob¢€ i ostatnim. MiiZe mit projev

negativni — obviflovani, sebeobviiiovani, sebevrazedné tendence, poruSovani
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socidlnich norem a omezovani ¢i poSkozovani lidi — nebo projev pozitivni —
socializovand forma agrese ma charakter asertivity.
e Unik - tendenci utéci ze situace, kterd se zda netesitelnd. (Jeklova, Reitmayerova,

2006)

2.6 UspésSné strategie zvladani stresu a jeho prevence

Zvladani stresu neboli coping (z angl. ,.fo cope“ — vyrovnat se, poradit si, vypotradat se
s néim) a prevence stresu je jednim z nejvyznamnéjSich témat psychohygieny. Preference
technik zvladani stresu a obrannych reakci je individudlné specificka. Kazdy clovek si
v pribéhu zivota vytvaii své vlastni zplisoby prevence proti stresu a vyrovnavani se s nim.

(Svingalova, 2006)

Copingové strategie probihaji na védomé Urovni, mivaji pro duSevni zdravi jedince spiSe

3

protektivni® U€inky a jsou orientovany spiSe na aktivni feSeni stresovych situaci. (MIcak,

2005)
2.6.1 Poznani sebe sama

Prvnim takovym zpiisobem, ktery ndm muze pomoci vyrovnat se se stresem, je poznani
sebe sama. K sebepoznani vzdy patii rozpozndni moznosti zmény a vyvoje v zivote. VSichni
mame moznost volby ve smyslu toho, jak vidime svét kolem sebe, jak se pohybujeme,

hovotime a fidime nas kazdodenni Zivot i osobni vztahy.

Tyto faktory mohou mit zésadni vliv na zménu v pohledu na sebe sama. Vlastni proces
zmeény vyzaduje dostatek odvahy a odhodlani. Zména totiz nenastane nikdy okamzité. Zména

vyzaduje zhodnotit své pozitivni a negativni vlastnosti, smifit se s vlastnimi nedostatky, ale

3 Protektivni = ochranné
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poznat i své piednosti a pokusit se o jejich spojeni v jeden vyvazeny celek. Soucasné je tieba
si uvédomit, ze zména neni vZdy snadny proces a nékdy miize doslova i bolet. Setfast ze sebe
celozivotni zvyky totiz miize byt velmi obtizné, zvIasté pokud to vyzaduje, abychom se stali
sebevédoméjsimi. Ale zisk z téchto zmén — vEtsi sebedliivéra a sebeucta, méné stresu — urciteé

stoji za vynalozené Usili. (Kristova, 1998)

2.6.2 Mezilidské vztahy

Dalsim zptuisobem je ,,udélat si poradek* v mezilidskych vztazich, zejména pak ve vtazich
partnerskych a rodinnych.V partnerském vztahu je dulezitd otevienost a upfimnost v
komunikaci, umét vyjadiovat své potieby, byt tolerantni a nachazet kompromisy, umét davat
lasku i pfijimat. Nemén¢ dtilezita je i erotika a sex, protoze je povazovana za silny prostiedek

lidské komunikace. (Wilkinson,2001)

V rodinnych vztazich je potfeba tucty, ohledu, respektu, vzajemného pochopeni a dobré
komunikace, i smyslu pro humor. Dilezité jsou i vztahy mimo rodinu, tj. vztahy s ptateli a
kolegy. Pokud ¢lov€k ma podporu rodiny a ptatel, mize byt zvladani stresu snazsi. Pokud
¢lovék nema zadnou rodinu nebo pratele, na které by se obratil, tento fakt sdm mize stres

vyvolat nebo jej zhorsit. (Wilkinson,2001)

2.6.3 Uméni pracovat

Prace je dominantni souCésti naseho zivota. Pohled na praci se zaCina postupné menit.
Nase pozadavky a oc¢ekavani se soustfed’uji nejenom na plat a pracovni podminky, ale dnes se
bere v uvahu 1 kvalita prace a uspokojeni, které piinasi. Za idealnich okolnosti mize prace
znacné obohatit nas Zivot. K tomu je zapottebi umét si praci dobie naplanovat a zorganizovat,
vnést do ukoll pracovniho dne urcity fad. Tim ziskame pocit, Ze jsme pany svého ¢asu. Dobré
je napiiklad vedeni deniku, stanoveni priorit, vypracovani seznama a harmonogramu. To vSe

pomaha zabranit chaosu a zmatku. (Kristova,1998)
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Cim $tastngjsi a spokojendj$i v zaméstnani jsme, tim je mensi pravdépodobnost, Ze
budeme trpét stresem. Na uspokojeni v praci ma vliv mnoho riznych faktor. Zakladnimi
faktory jsou mira samostatnosti, pocit hrdosti na praci, kterou vykonavame, stupeil uznani,
kterého se nam dostava, prostfedi, v némz pracujeme, osoba, pro kterou pracujeme,

zabezpeceni, finan¢ni ohodnoceni a vyhlidky na postup. (Kristova,1998)
2.6.4 Organizovani ¢asu — time management

Cim del$i a ndroéné&ji je nas pracovni program a domaci Zivot, tim vétsi je nebezpedi, Ze
se staneme obéti stresu, ktery vyzkumnici nazyvaji ,,uspéchanost”. Na druhé stran¢ i pfili$
volného casu v dusledku nezaméstnanosti nebo nedostatecného pracovniho vytizeni muiize
pusobit stejné problémy. Abychom se vyhnuli piipadnym potizim, musime umét zachéazet se
svym Casem. Nejucinnéjsim zpisobem je dikladné planovani, pii némz odhadneme vlastni
schopnosti a vypracujeme si plan prace. Pravé tak si musime umét naplanovat i sviij volny
¢as, a to ve vyvazeném poméru s praci. Oddech a volny cas je totiz velice dilezity pro

celkové télesné 1 duSevni zdravi a pohodu. (Adair, 2004)

Pokud si dokadZeme zorganizovat vlastni Cas, ziskame pocit, Ze jsme pany svého Zivota.
Meli bychom si vymezit pfesnou a vhodnou dobu na rizné Cinnosti a stanovit si poradi
ukoll, které musime dokoncit. Nejlépe je planovat na nékolika riznych trovnich, abychom
ziskali ptfedstavu, jak budeme travit sviij Cas. Je dobré pouzivat Sesti nebo dvanactimésicni
plany spolu s pfedbéZznym mési€nim planem. Mé&sic si dale rozdé€lit na podrobné tydenni
plany a pak si vypracovat denni seznamy toho, co je potieba udélat. Kdyz se vynoii
neoCekavané problémy, zjistime kolik ¢asu ndm zabere jejich vyfeSeni a zaneseme je do

seznamu. (Adair, 2004)
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2.6.5 Zdrava vyziva a pohyb

Rozumny piijem potravy a pravidelné cvi¢eni nam pomahaji udrzet t€lesnou hmotnost na
spravné hodnoté a ochrani nas ptred fadou nemoci, jakymi jsou cukrovka a srdec¢ni choroby.
Pomahaji ndm také odstranit stres, jimz trpime v pfimém disledku télesné nadvahy. Cviceni
nam navic mize pomoci pfi vyrovnavani se s riznymi starostmi a trapenimi, piisobi i jako
ventil nahromadéného napéti, zadrzované agresivity a pocitli frustrace. Pravidelné cviceni
také zlepSuje kvalitu spanku, pomahd od bolesti hlavy a bolesti vyskytujicich se v disledku
stresu, zlepSuje soustfedéni a vnimavost. Miize dokonce potlacit negativni psychické stavy,
jakou jsou deprese a uzkost. Pro kazdého jedince je vhodny jiny druh télesného cviceni.
ZaleZi na jeho osobnosti, jeho schopnostech a zdjmech, zdravotnich problémech aj. Uvedu
napiiklad jogu, orientdlni tance, riznd bojova umeéni, aerobicka cviceni, posilovani,

kalanetiku, plavani, béhani. (Kristova,1998)

2.6.6 Relaxacni techniky

Ve

Relaxace je nejpfirozendjsi &innosti na svété. Zivogichové si zachovéavaji vrozenou
schopnost stfidani obdobi fyzického napéti s pravidelnymi stavy relaxace zplsobem, ktery
jsme my, lidé, jiz davno zapomnéli. Abychom si zachovali pocit pohody, potfebujeme se
uvolnit a praktikovat umeéni relaxace. Osvojeni si relaxace ma dveé bezprostiedni vyhody.
Zaprvé, jakmile za¢neme pouZivat relaxacni techniky, okamzité si uvédomime oblasti téla,
které jsou nejvice nachylné k ztuhlosti a bolesti. Druhou vyhodou je, Ze se prosté zacneme

citit Iépe — a to témet okamzité. (Wrightova, 1998)
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PRAKTICKA CAST

3. Experimentalni Setieni

3.1 Zakladni charakteristika cilové skupiny

Cilovou skupinou pro moji préci jsou tzv. ,normalni* lidé z Siroké verejnosti vSech
veékovych kategorii, pocitujici pfiznaky stresu, popsané v kapitole 2.4 ( stres a jeho ptisobeni
na organismus) , nebo lidé, ktetfi maji zdjem na sob¢& pracovat a naucit se muzikoterapeutické
techniky hudebniho i nehudebniho charakteru v ramci prevence stresu tak, aby se mohli citit

v pohodé a byli schopni se vyrovnat s naroky svého kazdodenniho zivota.
3.2 Piedmét a cil

Predmétem praktické ¢asti této prace je experimentdlni Setfeni v podobé individuélni
muzikoterapie s klientkou sleénou Anetou*. V pocatku je terapie zaméfena na vstupni
diagnostiku klientky, navazani kontaktu a jeji sezndmeni se s muzikoterapii i terapeutickymi
hudebnimi néstroji. Nasledné pak na prevenci a kompenzaci stresu, 1 na nalezeni pfi€in a
disledkl stresu na jeji Zivot. Popsana a analyzovdna jsou prvni tfi muzikoterapeuticka
setkdni, v nichZz jsou k vySe uvedenému ucelu vyuZzity muzikoterapeutické techniky

hudebniho i nehudebniho charakteru.

4

Cilem praktické ¢asti této prace je tedy provést u klientky Anety vstupni diagnostiku,
zjistit pficiny a disledky stresu na jeji zZivot, navrhnout pro ni vhodna muzikoterapeuticka

cviceni hudebniho 1 nehudebniho charakteru zaméfend na prevenci a kompenzaci stresu a

pomoci téchto cviceni seznamit klientku s muzikoterapii a motivovat ji k dalsi spolupréci.

4 Pro iely této price a zachovéani anonymity klientky bylo jeji jméno pozménéno.
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3.3 . Hypotézy

1. Navrzena muzikoterapeuticka cviceni hudebniho i nehudebniho charakteru vedou u
klientky Anety alespoii k do¢asnému zmirnéni projevi stresu a k do¢asnému zlepSeni

jeji psychické pohody.

2. Navrzena muzikoterapeuticka cvi¢eni hudebniho i nehudebniho charakteru jsou

vhodna k motivaci klientky Anety k dalsi cilené spolupraci.

3.4 Metody, techniky a prostredky

V priibéhu experimentalniho Setfeni jsem pouzila tyto metody, techniky a prostiedky:

- sepsani osobni anamnézy

- diagnosticky rozhovor

- muzikoterapeutické techniky diagnostického a seznamovaciho charakteru

- muzikoterapeutické techniky relaxacniho charakteru ( hudebni i nehudeni)

- mistnost, ve které muzikoterapie probihala

- hudebni nastroje

- digitalni fotoaparat

- odbornou literaturu z oblasti muzikoterapie, arteterapie, psychologické diagnostiky,

psychologie a psychoterapie

3.5 Testova baterie a hodnotici Skaly

Experimentalni Setfeni probéhlo formou individudlnich muzikoterapeutickych setkani.

Zastupcem ztad tzv. ,,normalni“ Siroké vefejnosti je klientka sleCna Aneta. Pravdivost
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hypotéz jsem ovéfovala a hodnotila prostiednictvim reflexe klientky, kterd nasledovala po

kazdém muzikoterapeutickém cvi€eni a na zavér kazdého muzikoterapeutického setkéani.

3.6 Organizace a pribéh experimentalniho Setfeni

Experimentalni Setfeni prob&hlo v mésicich bfezen a duben roku 2012 a sice 3 setkani —
1 setkdni (60min) po 14 dnech. Planem je v individudlni muzikoterapii pokracovat i nadale,
s tim, Ze se zamétfime nejen na prevenci a kompenzaci stresu, ale i na jind témata a oblasti

zivota sleCny Anety, ktera ji brzdi v osobnim rastu.

3.7 Terénni faze experimentalniho Setfeni

3.7.1 Prvni setkani

Priprava na prvni setkani

- studium odborné literatury z oblasti muzikoterapie, arteterapie, psychologické
diagnostiky, psychologie a psychoterapie

- ptiprava otazek pro diagnosticky rozhovor slouZici k sepsani osobni anamnézy

- ptiprava muzikoterapeutického cviceni vhodného k diagnostice a sezndmenti klientky

s muzikoterapii

Prubéh prvniho setkani

Sle¢na Aneta dorazila na prvni setkdni o 30 min. pozdéji a omlouvala se, Ze musela
rychle vyfidit n¢jaké pochiizky na Gfad€. Po uvitdni a usazeni jsem ji nabidla ¢aj a malé
obcerstveni a prohodily jsme par slov o tom, jak se ji v posledni dobé vede. Nejprve jsme si

dohodly podminky a pravidla terapie. Poté jsem ji sezndmila s navrhovanym prabéhem
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naseho prvniho setkani. Souhlasila a zacaly jsme s diagnostickym rozhovorem. Upozornila
jsem ji, ze si v priabéhu rozhovoru povedu poznamky a zeptala se, zda ji to nebude rusit.
Nevadilo ji to. Po wukonceni rozhovoru nasledovalo  muzikoterapeutické cviceni

diagnostického a seznamovaciho charakteru.

Osobni anamnéza klientky Anety®

Pohlavi, vék, rodinny stav, zaméstnani, vzdélani: Zena, 28let, svobodna, nezaméstnana

(1rok), SOS — vyuéena v oboru polygrafie, SOS — maturita v oboru podnikani.

Zdravotni stav klientky a nejblizSich rodinnych prislu$nikii: momentalné nachlazena
(docasnd ztrata Cichu, chuti, ucpané dutiny),delsi dobu trvajici pocit tézkych nohou, diive

alergie na pyl, pfi stresu tlak na hrudi, kratkozraka.
Matka — bronchitida, koZni problémy, narusena imunita.

Otec — karcinom v Zaludku, mé absolvovat chemoterapii — klientka se toho obava, citi se

bezmocna.
Bratr — zdravy.

Rodina ve které klientka vyristala: uplna, ale podle klientky si rodice spolu pfili§
nerozumi; fika, Ze jeji vztah k rodiciim je chladnéjsi (presto si déla obavy o nemocného otce);
v détstvi neméli zdjem o jeji nazory, nepovidali si s ni a nevénovali ji mnoho €asu, spolecné
aktivity byly velmi vzacné (dovolend 1x za rok); otec byval vybuSny, daval jen piikazy,
zakazy a tresty (i fyzické); matka méla spiSe nezajem. Bydleli v byté 2+1 v panelovém domé.

S bratrem neméli svilj pokoj. VSichni spali v jedné loZnici. Slecna Aneta citi, Ze babicka

3 Pro sepsani anamnézy byly pouzity informace, které poskytla klientka Aneta sama. Anamnéza miZze byt tedy
ovlivnéna jejim subjektivnim pohledem, avsak 1ze ji vyuzit pro predstavu o tom, jak klientka hodnoti sama sebe
a vyuzit tento poznatek v dalsi terapeutické praci s ni.
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z matCiny strany se ji snazi stale k sob¢ pfipoutdvat prostfednictvim darovanych finan¢nich
prosttedkt a jidla a za to ocekava, ze bude jednat vzdy, jak ji radi. Klientka by se z této
zavislosti rada vymanila, ale je to pro ni tézké vzhledem k tomu, Ze stidle nema préci (praci

aktivné hleda).

Sourozenci: bratr, 26let, bydli spolu v byt¢, ktery jim pienechali jejich rodice (kazdy ma sviij

pokoj)Aneta bydli v pokoji se svym pfitelem; s bratrem vychazi , ob¢as neshody.

Vzdélavani: V détstvi si spiSe hravala sama, citila se nepfijimana, 1-2 kamaradky; na ZS
Sikanovand, uceni ji moc neslo. Na SS trochu lepsi. Maturitu dodélavala v kombinovaném

studiu pfi zaméstnani.

Emocionalita: rodi¢e ji nedavali najevo lasku, zadné pohlazeni, mazleni; otec vybusny;
matka chladnd; klientka Casto plakala, mivala strach a byla n¢kdy uzkostna; téma sexuality
bylo tabu; klientka je ptatelska, viela, piejici, veseld, optimisticka (dlouhodob& na sobé

pracuje),snazi se vyhybat stresu.

wewr

Zivotni cile: najit spravnou Zivotni cestu; zaloZzit rodinu; mit zdzemi, bydleni; smysluplnou

praci, ktera by ji bavila; dobré mezilidské vztahy.

Socialni vztahy: ma dostatek ptatel, radéji ma samotu, diive vice diivétriva, dnes si dava vetsi
pozor, pokud potka ¢lovéka na stejné viné snadno se s nim da do feci, v opacném piipadé ma

s tim téZkosti.
NavyKky: snaZi se jist zdravé, spanku ma dostatek, ale chybi pravidelny denni rytmus.
Zajmy a aktivity: ezoterika, vytvarné tvofeni, béhani, prochdzky v ptirodé, kolo, cetba.

Vztah k hudbé: Jeji vztah k hudbé je kladny. Ma rada africkou hudbu s africkymi bubny

(chodila do kurzu hry na djembe). Také bici. M4 rada skoro vSechny hudebni sméry - od
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kazdého néjakou péknou pisnicku. Rock, Regé, Pop music, Hip hop... Pomalou i rychlou
hudbu - podle momentélniho rozpoloZzeni. Rada posloucha jeden hudebni nastroj i symfonii -
podle toho jaka skladba se ji libi. Ma moc rada zvuky pftirody, poticek, ptacky, atd. Nelibi se

ji dechovky, techno a mollova smutné hudba, mé rada durovou veselou hudbu. Nerada zpiva.

Osobni sila, vitalita, viile, ambice: Aneta hodnoti své sebevédomi jako pfiméfené (diive
spise nizké); fika o sob¢, ze je optimistka; vadi ji, Ze ma né¢kdy vnitini strach a je nejista
(pracuje na tom); ma svlj nazor, ale neprosazuje ho za kazdou cenu; je vitalni; pusobi
vyrovnang; vétSinou dokonci, co zacne, nckdy to ale odklada; trochu perfekcionalistka; ma

rada potradek; neciti se dobie v nepotfadku; neni piili§ ambicidzni.

Oblast lasky a empatie: empaticka; dava lasku i ji umi pfijimat (dfive tendence se rozdavat,

ted’ mysli vice na sebe); nékdy precitlivéla.

Oblast komunikace a tvorivosti: nerada mluvi pred vice lidmi; spiSe placha, ticha; vice
naslouchd, nez mluvi; uci se fikat ,,ne; umi se tvofivé vyjadrit; obCas si na sebe bere vice,
nez dokaze zvladnout (neumi si to zorganizovat); neché si poradit od druhych, ale rozhoduje

se podle sebe.

Intelekt, mySleni, duchovni stranka osobnosti: chytrd; obfas zapomnétlivd; nenechd se
ovliviiovat reklamou a proudem; snazi se naslouchat své intuici; je véfici, ale neuznava

nabozenstvi.

Pracovni vyvoj: po SS piil roku jako grafi¢ka v tiskarng, potom 6 let v kopirovacim centru,

nyni rok nezamé&stnana.

Partnerské vztahy, poZadavky na partnera: diive jen kratkodobé znamosti (vzdy ukonceno
ze strany partnera) nyni 2lety vztah (planuji spole¢nou budoucnost); od partnera vyZzaduje

lasku, vérnost, uptimnost, smysl pro humor, stejné naladéni, optimismus, uctu a podporu.
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Pri¢iny a disledky stresu v jejim Zivoté: dlouhodob4 nezaméstnanost jeji 1 jejiho pfitele,
nedostatek financnich prostiedki, zavislost na pomoci rodiny, nemoc otce.(V priibéhu terapie
ziskala Aneta zaméstnani, tudiz nékteré pticiny jejiho stresu byly odstranény, avSak objevily
se nové — adaptace ® na nové zaméstnani, na novy denni reZzim, prace o vikendech, nizké

finan¢ni ohodnoceni.) Pti stresu miva pocit tlaku na prsou.

Piedstaveni se pomoci hudebniho nastroje

Téma:seznameni se s riznymi hudebnimi néstroji a jejich zvukem, predstaveni se.

Kontraindikace: zadna

Cil: diagnosticky

Priprava: rizné hudebni nastroje (djembe, diivka, spring drum, kwica drum, karimba, calve,

chiestidlo, zabka, cabasa,tamburina, rolni¢ky, piStalky, dfevéna zobcova flétna, kantela)

Prubéh: Pobidnout klientku, aby si prohlédla, ohmatala a vyzkouSela zahrat na rizné hudebni
nastroje. Poté ji nechat vybrat jeden nastroj, ktery ji nejvice zaujal a nechat ji popsat, co se ji
na nastroji libi. Nakonec pozadat klientku, aby si pfedstavila, ze sedi v kruhu neznamych lidi

a ma se jim pomoci zahrani na tento nastroj predstavit.

Vyhodnoceni: Aneta se bez vdhani pustila do prozkouméavani hudebnich nastroja. Nejdéle
zkousSela hrat na dievénou zabku, calve, djembe, kantelu. Nelibil se ji zvuk hromového
bubinku (spring drum). Na kantele zahrala 1 jednoduché melodie. Nejvice se ji libily calve a
dfevéna Zabka. Nakonec vybrala difevénou zabku. Libil se ji zvuk, ktery ji pfipominal ptirodu,
zivot. Libil se ji tvar — obly, pfijemny na dotek, i materidl — ma rada dfevo, jeho vini.

Nastrojem se piedstavila tak, ze na n¢j zatukala (okomentovala, Ze klepe na dvefe) a potom

¢ Adaptace = piizplisobeni se
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nékolikrat prejela diivkem ptes hibet zabky ( fekla: ,.,to jsem ja*). Celkové¢ klientka plsobila,

ze rada zkousi nové véci, je tvoriva, neboji se pustit do prace, experimentovat, je bystra

(rozumi zadani a dlouho se nevyptava, nez zaCne hrat). Pisobi vesele, ptatelsky, hrave,

nenucen¢ a pfirozené. Hraje rytmicky, pfiméfené hlasité, se zaujetim zkousi jednoduché

melodie. Nastroje bere do rukou a drzi je citlivé a ohleduplné.

Reflexe prvniho setkani ze strany klientky Anety

Aneta vypovédéla, ze se citila piijemné, v pohod¢ a setkani ji naplnilo pozitivni energii.

Rada by v terapii pokracovala a do budoucna ji zaméfila 1 na jind témata — napf. vztah

k rodi¢tim, babicce, nemoc otce, hledani smysluplné prace, spravné zivotni cesty apod.

Na zéklad¢ uzaviené¢ho kontraktu a informaci, které jsem béhem prvniho setkani o

klientce Anet€ zjistila, jsem sestavila prvotni nastin muzikoterapeutického plianu:

Dokumentace — osobni anamnéza, vstupni diagnostika

Indikace - Zadna kontraindikace - Zadna

Stanoveni muzikoterapeutickych cili

kratkodobé - uvolnéni, zklidnéni, nacvik relaxaénich technik a MT technik vhodnych
ke kompenzaci stresu v kazdodennim Zivoté

sttednédobé — podpora adaptace na nové zaméstnani

dlouhodobé - podpora osamostatnéni se klientky ze zavislosti na rodin€, pochopeni
vztahll v rodin€, vyrovnani se s nemoci otce

primdrni — podpora rozvoje  Urovné percepce, komunikacnich schopnosti a
dovednosti, télesnych a dusevnich vlastnosti a chovani

diléi — podpora rozvoje sluchové percepce, komunikacnich vztahli, komunikace

verbalni a neverbalni, podpora rozvoje osobnosti po strance psychické (zaméfeni
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pfedev§im na vztahovou oblast, oblast sebepojeti a sebeucty, koncentrace, lidskych
potieb, motivace, z4jmu, hodnot a sebereflexe )

doprovodné — naplnéni psychosomatickych, socidlnich a spiritudlnich potieb a
komplexni harmonizace osobnosti klienta

Muzikoterapeuticka strategie — pfistup holisticky — inspirace v riiznych soucasnych
smérech v MT vychazejicich jak z konceptu pedagogického, psychoterapeutického,
tak 1 medicinského.

Seznam muzikoterapeutickych cvi¢eni vhodnych pro klienta

1. Ptedstaveni se pomoci hudebniho nastroje (viz. prvni setkani)

2. Nacvik plného jogového dechu (viz. druhé setkani)

3. Jogova relaxace (viz. druhé setkani)

4. Relaxace s vizualizaci a zvuky hudebnich nastrojti (viz. druhé setkéani)

5. Moje aktudlni nalada (viz. tfeti setkani)

6. Zvukova masaz pomoci kantely (viz. tieti setkani)

7. Hledani zédkladniho tonu

8. Tanec s perkusemi

9. Foukéni do plamene svicky

10. Pokusy s intervaly

11. Foukéni na flétnu

12. Malovani na hudbu

13. Co mé laka

14. M¢é jméno

15. Dechova ptipravenost

16. Harmonie

17. Stejny uder

18. Dialog
40



Cviceni 7 — 18 viz. ptilohy
e Casovy harmonogram — 1 setkani za 14 dni po dobu 6 mdsict, délka setkani 60 -

90min.

e Prostiedky — mistnost, hudebni néstroje, technika (CD ptehravac, fotoaparat)

3.7.2 Druhé setkani

Priprava na druhé setkani

- vybér a promysleni muzikoterapeutickych cviceni
- vybér vhodnych hudebnich nastrojii
- pfiprava mistnosti

- promysleni vhodnych témat k rozhovoru

Priabéh druhého setkani

Na druhé setkani dorazila Aneta v€as. Opét jsem nabidla ¢aj a obcerstveni a zeptala se,
jak se vede. Aneta mi ozndmila, Ze dostala nabidku k préci, av§ak je to mimo jeji obor a neni
tipIné podle jejich predstav. Cekala také na vysledky pohovoru na misto graficky, coz by ji
moc bavilo, takZze byla plna o¢ekavani a nadéje.( BohuZzel po par dnech jsem se dozvédéla, ze
toto misto nedostala, takze ted’ opét proziva zklamani a nastoupila na misto, které ji moc
nevyhovuje.) Po tvodnim rozhovoru jsem ji navrhla pldn nasSeho setkani. Souhlasila. Pozadala
jsem ji, aby si lehla na pohovku a ptikryla ji dekou. Zacaly jsme s nacvikem plného jogového
dechu a hned na to jsem navazala postupné uvoliiovani celého téla (jogova relaxace). Jakmile

byla Aneta uvolnénd, zacala jsem s muzikoterapeutickym cvicenim — relaxace s vizualizaci
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doplnénd hrou na hudebni nastroje pfipominajici zvuky ptirody. Po reflexi tohoto cviceni

jsme si jesté povidaly na téma vztahu klientky a jejiho nemocného otce.

Nacvik plného jogového dechu

Téma: Uvolnéni, koncentrace Kontraindikace: psychické poruchy
Cil: Uvolnéni skrze dech, prodychani celé kapacity plic.

Piiprava: Pohodlny leh na zaddech na podlozce, nohy mirn¢€ od sebe - na Sitku panve, dlan¢

vyto€eny smérem vzhiru, zaviené oci.

Priibéh: Nékolikrat (asi 10x) uvolnéné nadechovat a vydechovat skrze nosni dirky do bticha
tak, aby se bfiSni sténa zvedala a opét klesala. (pro kontrolu miizeme klientovi polozit ruku na
bticho, nebo si klient mlize poloZzit na bficho svoji ruku) Dale nékolikrat (asi 10x) uvolnéné
nadechovat a vydechovat jen do oblasti hrudniku tak, aby se hrudni ko§ roztahoval a opét
smrstoval. (Dilezité, aby se nezdvihalo i bficho! — Pro kontrolu miZeme poloZit ruku na
hrudnik) Potom né&kolikrat (asi 10x) nadechovat a vydechovat do oblasti podklickl (tj. pod
kliéni kosti). Nakonec spojit vSechny tfi dechy dohromady. Nadech: bficho — hrudnik —
podklicky a vydech ve stejném potadi nebo bticho, hrudnik, podklicky zarovein (podle toho co
klientovi vyhovuje vice). Pfi kazdém nadechu si pfedstavujeme, Ze absorbujeme pranu
z okoli (tj, vSudypfitomnd energie) a pifi kazdém vydechu se zbavujeme veskerych necistot

z naseho téla.

Jogova relaxace

Téma: Uvolnéni, koncentrace. Kontraindikace: psychické poruchy

Cil: Uvolnéni, uvédoméni si ¢asti tela, kterd jsou v tenzi.
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Piiprava: : Pohodlny leh na zadech na podloZce, nohy mirné€ od sebe - na Sifku panve, dlané
vytoceny smérem vzhiru, zaviené oCi, ptikryvka. Po celou dobu by mél zustat klient v klidu a

nehybat se.

Prubéh: Pii instruktazi se vzdy u kazdé ¢asti téla na okamzik zastavime a nechame klientovi
¢as na uvolnéni, mluvime pomalu, klidnym a ti$§im hlasem. Instrukce: Zaméite svou mysl
do prstl na nohéch a snazte se je uvolnit, potom uvolnéte plosky nohou, narty, paty, vnéjsi i
vnitini strana kotniku. Pfijjemny pocit uvolnéni se ptesouva do lytek, holeni, kolen, podkoleni,
spodni strany stehen, stehenniho svalu. Uvoliluji se boky, kyc¢le, kostr¢ a okoli kostrce,
kiizova oblast, bederni patet, stfed zad, oblast mezi lopatkami, $ijova oblast, kréni pateft,
ramena, ob& paZze, lokty, predlokti, zapésti, dlané, prsty na rukou. Pfijemny pocit uvolnéni se
ptesouva do spodku panve, celd panev se uvoliiuje, bficho, mezizeberni svaly na hrudniku,
hrudni kost, kli¢ni kosti, pfedni strana krku, Celisti, zuby, rty, ob¢ lice, nos, obo¢i, vicka, oci,
spanky, usi, celo se uvolnénim vyhlazuje, vlasy, temeno a tyl hlavy. Nyni zaZivate pocit
uvolnéni v celém vaSem téle. Je to stav vasi pfirozenosti a harmonie. (Pokud bychom
nepokracovali nasledujicim cvicenim, je nutné klienta po chvili dovést opét do stavu plné
bdélosti, tak jak je to popsano v zavéru nasledujiciho cviceni. Je téZ vhodné klienta ,,probrat*
néjakym aktivizujicim cvi¢enim — napf. hrou na bubinek, tancem ¢i rytmickym zpévem

apod.)

Relaxace s vizualizaci a zvuky hudebnich nastroja

Téma: Uvolnéni, koncentrace, rozvoj predstavivosti.

Kontraindikace: Psychické poruchy a nemoci, zavislosti na alkoholovych ¢i nealkoholovych

drogach apod.

Cil: Uvolnéni, odreagovani se.
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Piiprava: Pohodlny leh nebo sed.

Prubéh: Terapeut mluvi pomalu, klidnym a tis$§im hlasem. Instrukce: Prestav si, Zze jdes
lesni péSinou, slunicko sviti, je citit viin¢ lesa, mechu a jehli¢i. Pomalu ptichazi§ na konec
lesa a dostavas se na maly paloucek. Uprostied paloucku stoji listnaty strom a ty si pod né&j
lehas. Slunicko sviti a piijemné té hieje po celém téle (hra na kantelu pfipominajici slunecni
paprsky), sledujes tiepotajici se listecky na vétvich stromu a slunecni paprsky, které dopada;ji
skrze n€ na tvou tvar. Poslouchds, jak zpivaji ptacci.( na flétnu nebo pistalku zahrat zvuky
pfipominajici ptaci zpév) Opodal slysis bublat lesni poticek. (foukat brékem do sklenice
s vodou). Slysi§ kunkat Zabky. (pfejizdét diivkem po hibetu dfevéné Zabky) Najednou se
zacne slunicko schovavat za mracky a z nebe se spusti pfijemny, vlahy letni dést. (prsty lehce
bubnovat na djembe) Vstavd$ a natahujes ruce k nebi. Dést’ z tebe smivd vSechno napéti,
unavu a nepotiebnou energii. Jakmile se citi§ uvolnéna a ociSténa, deést pomalu zacind
ustupovat. (zmirnit bubnovani prsty na djembe aZ Gpln€ do ztracena) Slunic¢ko opét sviti a ty
se vyhiiva$ v jeho paprscich az nakonec Uplné uschnes. (opét kantela ) Potom se pomalu
vydas na cestu zpatky. Prochazi§ opét lesni péSinou. Zase vnimas vini lesa. Nakonec se vraci$
zpét do této mistnosti. Citi§ svllj nddech a vydech. Uvédomi$ si dotyk téla s podlozkou.
Prohybes prsty na nohach. Pootoc¢is se z boku na bok. Otoc¢i§ hlavou, protdhnes se a pomalu
otviras o€i. Nasleduje reflektovani pociti klientky béhem relaxace. Zeptat se, zda ji bylo néco
nepiijemné, jestli ji néco v predstavé rusilo, s ¢im méla potize. Co se ji naopak libilo a bylo

ptfijemné.

Vyhodnoceni: Pii nacviku plného jogového dechu méla klientka zezacatku potize se
dostate¢n¢ nadechnout do hrudniku. Po chvili ji to Slo 1épe. ( doporucila jsem pravidelné toto
cviceni opakovat 1 doma, tfeba pied spanim) Co se tyCe uvoliiovani téla, nezminila zadné
bublajici potiicek a zabky. Pro pfedstavu slune¢nich paprski by ji bylo ptijemnéjsi poslouchat
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jen jednotlivé lehce zahrané vySs$i tony neZz melodii. Trochu ji ruSila hra na piStalku
imitujici zpév ptakl. DéSt a zmoknuti ji nevadilo, naopak se potom citila uvolnénéji a
klidnéji. Neméla problém se vratit zpét do mistnosti a probrat se. Jen se citila trochu ospale,
tak jsem ji nabidla, aby si chvili zahrdla na djembe. Doprovodila jsem ji na dfivka. Po chvili

ospalost zmizela.

Terapeutickv rozhovor

Pfi prvnim setkani jsem klientku informovala o moznosti doplitkové 1écby pfi
chemoterapii, kterou jsem sama podstoupila pro detoxikaci organismu. Klientka chtéla totiz
nabidnout svému otci n¢jaké alternativni moznosti 1é¢by rakoviny, protoze se obava, ze bude
jeji otec Spatné snaset chemoterapii a ozafovani. Klientka mé pocit, ze to neni ani zapotiebi,
kdyz je otec bez metastazi. Navéazala jsem tedy na toto téma tim, Ze jsem se zeptala, jak otec
tyto informace piijal. Klientka sdélila, Ze otec informace piijal, ale stejné¢ se rozhodl
podstoupit chemoterapii 1 ozafovani. Klientka byla z toho smutna, ale je si védoma toho, Ze je
to jen jeho rozhodnuti a nemtze s tim dal nic d€lat. Postézovala si téz, ze otec se chova
podrazdéné a reaguje vybuSné az zlostné. Zeptala jsem se ji, proC si mysli, Ze se takto otec
chova. Aneta usoudila, Ze je to mozna proto, ze je pro n¢ho jisté¢ velmi tézké se s nemoci
vyrovnat, ze se asi citi bezmocny a ma strach. Klientka to ptijala dobie a ze setkani odchazela

v pohodé¢ a vyrovnana.

Reflexe druhého setkani ze strany klientky Anety

Klientce se setkani libilo a odchédzela z n¢j v dobré nélad€, uvolnénd a v pohodé. Pouzité
techniky ji vyhovovaly a nékteré bude zkouset i doma. T¢&Si se na dalsi spolupraci a dalsi

cviceni, které si pro ni pfipravim.
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3.7.3 Treti setkani

Priprava na tieti setkani

- vybér a promysleni muzikoterapeutickych cviceni
- vybér vhodnych hudebnich nastrojii
- pfiprava mistnosti

- promysleni vhodnych témat k rozhovoru

Prubéh tietiho setkani

Klientka dorazila chvili pozdé&ji, ale pfed tim poslala zpravu, ze se zdrzi. Ptibéhla
uspéchana a trochu nervézni, ze nestiha a vysvétlovala své zdrzeni. Posadila jsem ji a nabidla
¢aj. Poté jsme hned zacaly s rozhovorem na téma jejiho nového zaméstnani. Pak jsem ji
nechala zahrat na kantelu ,jak se momentalné citi. Nakonec jsem ji pro uklidnéni a uvolnéni

zahrala pomoci kantely na télo.

Terapeuticky rozhovor

Aneta je ze svého nového zaméstnani zklamand a taky proto, Ze ji nevybrali na misto
graficky, coz si moc prala. Také jejiho pftitele nepiijali po dlouhych testech a pohovorech na
misto, o které se uchdzel. V praci se Aneta neciti dobfe, ale snazi se a bere to jako vyzvu.
Sama o sob¢ tvrdi, ze je spiSe socialni typ a nabizeni az vnucovani zbozi ji nevyhovuje.(jde o
praci v prodejné) Na druhou stranu uznava, ze po dlouhé dobé sehnala alespon né&jakou praci.
Je to pro ni ted’ stresujici, protoze se musi ucit spoustu novych véci a zvykat si na novou

Zivotni situaci. Vadi ji 1 pfistup zaméstnatele, ktery chce za malo penéz maximalni nasazeni.
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Moje aktualni nalada

Téma: uvédomeni si vlastnich pocitl a jejich pticin, koncentrace, uvolnéni.
Kontraindikace: zadna

Cil: dovést klienta k pochopeni jeho aktudlni nalady, zklidnit ho a zkoncentrovat.
Priprava: rizné hudebni nastroje, v tomto ptipadé kantela.

Priabéh: Klienta pobidnout, aby zkusil zahrat svou aktualni néladu, jak se ted’ citi. Nechat
klientovi dostatek ¢asu a poté co skonci, terapeut sdéli klientovi jak na ného jeho hra
zapusobila a snazi se ho navést k tomu, aby své pocity zformuloval i slovné. Béhem hry
terapeut klienta pozoruje a v§ima si zajimavosti a zvlastnosti a pti reflexi se ho taze, co tim
klient myslel, co se snazil vyjadrit. Terapeut si v Zadném ptipad¢ nedéla zavery o klientové

stavu ndlady bez reflexe klienta.

Vyhodnoceni: Aneta se ihned pustila do hry. Hrala tiSe a trochu nejisté. Stfidala vzestupné a
sestupné melodie ton po tonu, jakoby utikala nahoru a zase dold. Rekla, Ze ji to p¥ipominalo
viny na hladin€ a Ze se v soucasné dob¢ citi vzdy jednou nahote a jednou zase dole, pak opét
sebere vSechnu silu a snazi se po krii¢cich dostat nahoru ( nepteskakuje tony, jde postupné po
jednom tonu). Pak se zase postupné dostava dolii (nespadne pifimo, ale jakoby ji béhem
pracovniho dne postupné odchazela energie, az se uplné vyc€erpand dostane domi, tam se zase
nalada za¢ne lepSit a rdno vstane s dostatkem energie, sebere vSechny sily a jde do prace).
Rekla také, ze mé pocit, jakoby se vie v jejim Zivoté dalo najednou do pohybu. Zkousela také
hrat na rtznych wrovnich strun, jakoby ,cik- cak®. To okomentovala, Ze zkouSi rGzné
moznosti nastroje, jak zni na jedné a pak druhé strané. To stejné zaziva i v préci, kde hleda
urcitou jistotu a divod, pro¢ pravé zde ma setrvat a co ji to muze ptinést.
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Zvukova masaz pomoci kantely

Téma: uvolnéni, relaxace.

Kontraindikace: zadna

Cil: zklidnéni, uvolnéni, navozeni relaxovaného stavu.

Piiprava: Klienta polozime na zadda na vhodnou podlozku, kantela.

Priabéh: Klientovi polozit na urcitou ¢ast téla kantelu ( v tomto ptipadé na oblast hrudniku —
klinetka miva pfi stresu v této oblasti pocity tlaku). Hrat klidnou, uvoliujici melodii po
dostatecné dlouhou dobu. Sledovat reakce klienta, zeptat se, zda je mu to piijemné. Po

ukonceni se zeptat na jeho pocity.

Vyhodnoceni: Klientce bylo cviceni velmi pfijemné a byla po ném uvolnéna a zklidnéna.

Reflexe tretiho setkani ze strany klientky Anety

Klientce se setkani i pouzité techniky libily. Na konci se citila uvolnénd a klidnéjsi.
Sama se ptala, zda miiZe jesté pfijit na terapii a fekla, Ze se u mé& vzdy citi velmi dobie a

odchazi nabité energii.

3.8 Vyhodnoceni hypotéz

1. NavrZena muzikoterapeuticka cvifeni hudebniho i nehudebniho charakteru vedou u
klientky Anety alespon k do¢asnému zmirnéni projevii stresu a k do¢asnému zlepSeni

jeji psychické pohody.
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Hypotéza ¢. 1 byla piijata. ( Po kazdém ze tfi setkani odchazela klientka Aneta uvolnéna a

zklidnéna. — viz. vyse - reflexe setkani ze strany klientky)

2. Navrzena muzikoterapeuticka cvi¢eni hudebniho i nehudebniho charakteru jsou

vhodna k motivaci klientky Anety k dalSi cilené spolupraci.

Hypotéza ¢.2 byla pfijata. ( Po tfetim setkédni se klientka ptala, zda by mohla dale v terapii

pokracovat — viz. vySe - reflexe setkani ze strany klientky)

3.9 Vysledky a jejich interpretace

Na zaklad¢ reflexe klientky Anety a jejich pozitivnich reakei v pritbéhu muzikoterapie
se domnivam, ze navrzena muzikoterapeutickd cviceni jsou bezesporu vhodnd pro pouziti
v praxi a seznameni klienta s muzikoterapii, 1 jako motiva¢ni prostfedek pro nabuzeni klienta
z ,tzv. normalni* Siroké vefejnosti pro dalsi cilenou spolupraci. Bylo by vSak Zadouci

vyzkouset je na v&t$im poctu klientd.

Potvrdilo se téz, ze navrzend muzikoterapeutickd cvieni zplsobila u klientky Anety
pocit uvolnéni, zklidnéni 1 pfisun pozitivni energie, a to alesponn na kratkou dobu trvajici
bezprostiedné po ukonceni jednotlivych muzikoterapeutickych setkani. V ptipadé, Zze by
klientka Aneta nckteré ztéchto technik pravidelné pouzivala i doma nebo b&hem svého
pracovniho dne, v&fim, Ze by si dokdzala tento pocit uvolnéni a zklidnéni navodit i sama. A to
bylo i1 jednim z cili mé prace. A sice, naucit klientku Anetu muzikoterapeutické techniky
hudebniho 1 nehudebniho charakteru, které by mohla samostatné pouzivat ve svém

kazdodennim zivoté.

DalSim stanovenym cilem bylo také zjistit, co zptisobuje klientce Aneté v Zivot¢ stres.
Bylo zjisténo, Ze to byla zejména jeji dlouhodobd nezaméstnanost, téZ nezaméstnanost jejiho
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pfitele a tudiz také tiziva finan¢ni situace. Také zavislost klientky na pomoci rodiny, od které
by se uz rada konecné odpoutala a osamostatnila se. V neposledni fad¢ také vazna nemoc
jejiho otce. Nové také stres zplisobeny nastupem do nového zaméstnani, které neni podle

jejich predstav a kde se musi naucit spoustu novych véci.
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ZAVER

Tato zavereénd prace byla vénovana tématu ,,muzikoterapie jako kompenzace stresu®.
V teoretické  Casti se  zabyvala vymezenim pojmu  muzikoterapie,  popisu
muzikoterapeutického planu a procesu. Dale pak ptic¢inami, dusledky i vlivu stresu na
organismus ¢loveka. Téz vhodnymi i nevhodnymi strategiemi pouzivanymi pii vyrovnavani

se se stresem v kazdodennim zivoté tzv.“normalniho* ¢loveka z bézné Siroké vetejnosti.

V praktické Casti se vénovala predevSim popisu a analyze jednotlivych individudlnich
muzikoterapeutickych setkani s klientkou Anetou. Ovéfovanim pouzitelnosti navrzenych
muzikoterapeutickych technik v praxi, za ucelem uvolnéni a zklidnéni klientky a jeji motivace

k dalsi cilené spolupraci.

Béhem psani této prace jsem si uvédomila, jak je diileZita prevence i kompenzace stresu
u lidi z bézné ,,normalni* populace. Kazdy z nas by se mél naucit pecovat o své duSevni
zdravi a pohodu dokud je ¢as. Bohuzel, v dnesni uspéchané dobé€ na to vétsina lidi zapomina a
fesi své potize, az uz jsou vaznéjSiho charakteru. A toto je pravé oblast, ve které bych se
chtéla do budoucna uplatnit. A sice v umé&leckym terapiich, zejména muzikoterapii, za pouziti
1 dalSich moznosti, jako jsou napftiklad joga, reflexni terapie, relaxacni techniky, tanec apod.,
které povazuji za vhodny prostfedek prevence i kompenzace stresu i nékterych duSevnich

poruch (napft. syndromu vyhotent).
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Summary

The thema of this thesis is musictherapy as compensation of the stress. In the first
theoretical part basic therminology that are using in musictherapy is described — definition of
musictherapy, forms of musictherapy, concepts in musictherapy, musictherapy proces and its
course. Later it’s dedicated to the problem of stress, its causes and effects on human life.
There are described for example stress types, factors which affect stress, its affecting at
organism, stress and personality, strategies of managing stress. Second practical part is
dedicated to experimental research. There are described and analyzed three individual
musictehrapy sessions, concentrated on prevention and compensation of the stress in client’s

life, also on his motivation to the next targeted musictherapy.

It was find out that proposed musictherapy techniques cause client’s calming and
releasing for immediate time following after each musictherapy session. Also it was
confirmed that these techniques are suitable for client’s motivation to cooperation for later
therapy. By means of therapeutic talk and special musictherapy techniques were also find out

stress causes and effects to the client’s life.
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Pisen je zdkladem evropské lidové hudby. Mnohé z pisni byly natolik oblibeny, ze si je
predavaly celé generace a staly se tak nejpfirozenéjSim a také nejcistSim projevem obecné
hudebnosti, soucasné vsak téz neocenitelnym dokumentem hudebnich koiend ptislusSného
etnika. Zpiva se v nich o pfirozenych lidskych potiebach a tuzbach, nejcastéji o lasce, praci a
ptirodé. Folklor vznikal a dosud vznikéd v nejriiznéjsich Castech svéta a na mnoha mistech je
dosud jedinym hudebnim projevem vibec. Velmi se rizni podle kontinentli, zemi a tradic v

melodice, rytmu i harmonii a odliSnosti uzivanych hudebnich nastroj.

Pisnég, které zde predkladam mohou byt vyuzity jak pro muzikoterapeutickou praxi, tak
v hodinach hudebni vychovy nebo napiiklad v matefskych Skolach ¢i matefskych centrech
apod. Texty i melodie jsou vhodné zejména pro déti, ale v&fim, Ze nékteré se mohou zalibit 1
dospélym. Doufam, ze je budu mit piilezitost ve své budouci muzikoterapeutické praxi

vyuzit i s klienty. Zatim si je zpivam a hraji na kytaru doma se svymi détmi.

56


http://cs.wikipedia.org/wiki/Melodie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rytmus_(hudba)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Harmonie_(hudba)

O(

PONDELI

Cdur

Moderate J=90
C Fmaj7 G o}

e @ - o o o o °
Je- Zek du- pe pod o- kny, du- py, du- py,dup.-

Vpondé- li si dam n&- co

do- bré- ho nazub.-

Fmaj7 G C

SSE=S==

du- py, du- py. dup.

PH- ne- sl miv ko-3i¢- ku, du- py, du- py,dup.-
C Fmaj7 G C
JeZek dupe pod okny,dupy,dupy,dup.
Ami Fmaj7G C
V pondéli si ddm néco dobrého na zub.
C Fmaj7G C
Pfinesl mi v kosi¢ku,dupy,dupy,dup.
Ami Fmaj7G C

Jabli¢ko a hrustitku,dupy,dupy,dup.

57

Jab-li¢- ko a hru- 3ti- &ku,



D Emi A7 Emi

Bé- Zi my$-ka po po- li- ci, Sup do spi- Ze prokru- pi- ci.- U- va- Hi zn¥ rendli¢- ku

D A D Emi A7

tu- ze do- brou ka- 3i¢- ku- Bé- zi my$- ka po po- li- ci, Sup do spi- Ze pro kru- pi- ci-

V - te- ry pfijd’Pe- pi¢- ku, tfe- ba ti da tro- 3i¢- ku.
D Emi A7
Bé&zi myska po polici,$up do spiZe pro krupici.
Emi D A
Uvafi z ni v rendli¢ku tuze dobrou kaSicku.
D Emi A7
Be&Zzi myska po polici,Sup do spiZe pro krupici.
Emi D A D

V utery pfijd’ Pepi¢ku,tfeba ti da troSicku.
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O(

Kaz-doustfe- du la- si- ce,

na- vité-vu- je za- ji- ce.

Jsou to do- bfi ka- ma- ra- di

se tu- ze T4 di- Kaz- dou stfe- du la- si- ce,

na- v§té- vu-

U- va- i

si ka- vic- ku,

po- se- di snichvi- li¢- ku.

C G

Kazdou stfedu lasice,navitévuje zajice.
Ami G
Jsou to dobti kamaradi a maji se tuze radi.
C G

Kazdou stfedu lasice,navitévuje zajice.
Ami G C

Uvati si kdvi€ku,posedi s ni chvili¢ku.
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CTVRTEK

Adur
Moderate J =80
A E A A
% T
x T T
I Jg 1 1 1 1 I 1 1 1 1 1
Ta na- 3¢ sle- pit- ka sna- 3f pék- na va- ji¢- ka. Ve &tvr- tek jichsnes- la pét,
E A D A
{ | s, ¢ {_} } T
T T 1 f— §| | ] 1 1 1 T T
u- pe- ¢u znich bu- chet plech. Ta na- 3e sle- pi¢- ka sna- 3 pek- na va jit- ka
A E A

Jakmémko- $ik jdu na trh, pro-damv3e- cky co- by dup.
A E A
Ta nase slepicka snasi p&kna vajicka.
A E A
Ve ¢&tvrtek jich snesla pét,upedu z nich buchet plech.
D A
Ta naSe slepi¢ka snasi pekna vajicka.
A E A

Jak mam kosik jdu na trh,prodam vsecky coby dup.
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PATEK

Amoll/Cdur

Moderate J=90

Ami Dmi Emi

|1 ]9 y /1 T T T I
—— ———

4 e e s e

j 3; ;L ;’, j & v g v

Dnes-ka méa- me pa- tek, to je ma- ly sva- tek. Po 3ko- le i po pra- ci,

F G C Ami Emi

za- Zi- je- me leg- ra- ci- Dnes-ka mé- me pa- tek, to je ma- ly sva- tek.- S kama- ré- dy pij-demven
F G [ &
9
p——— i i |
I T 1 i |
[ 1 1 1 1 1 1 i |
L 1 1 1 | 1 1 1 |
o g 9 o
a spo- lu se za- smé- jem

Ami Dmi

Dneska mame pétek,to je maly svatek.

Emi F G

Po $kole i po préci,zaZijeme legraci.

C Ami

Dneska mame pétek,to je maly svatek.

Emi F G C

S kamarady ptijdem ven a spolu se zasmé&jem.
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SOBOTA

Moderate J=95

LA
Vso-bo- tu, vso-bo- tu, my3- ka mi- va ro- bo- tu- Vdoupé- ti si u- kli- zi,
A D D G A D
e === =
] L Jd L J
pak na- vite- vu vy- hli- Zi- Vso- bo- tu, vso- bo- tu, my§- ka mi- va& ro- bo- tu-
D G A D
o R g
T 1l 1 1 T L 1 1 3
e
Mi-cha, pe- &e, va- fi, sma- Zi. Ko- la- &eviemna- bi- zi
D G A D
V sobotu,v sobotu,myska miva robotu.
D G A D
V doupéti si uklizi,pak navstévu vyhliZi.
D G A D
V sobotu,v sobotu,my$ka miva robotu.
D G A D

Mich4,pece,vaii,smazi.Kolace viem nabizi.
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NEDELE

Moderate J =100

Ne- dé- lit- ka, ne- d&- le, to je po- té& Se- ni- Hu- su méa- me k o- b& du
E A E
3
[ — T p— — T p— ]
I — fr— T 1 —_— f— T T T i 1 T T T T 1
E=g— === t = g g g T T T ]
T T 4 S S e "o 5
a nad hu- su ne ni Po o b& d& chvil- ku zdfi-mnem, pak ven vy- ra- zf me.
A B A
8 - o |

Na za-hrdd-ce u ba- bi¢- ky spo- lu po- se- di- me.

A E A
Nedéli¢ka,nedéle,to je potéseni.

A E A

Husu méme k ob&du a nad husu neni.

E

Po obé&dé chvilku zdfimnem,pak ven vyrazime.
A E A

Na zahradce u babi¢ky spolu posedime.
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O(
o0

C Dmi G C
1A " " ! L
H 3 It £ H V3 s B OISR | I ! ] T T T ]
1 I | 1 1 1 1 1 1 1 1 T 1 I 1 1 1 4 1
-
Vle- dnu mrz- ne aZ to prad- i, chu- me- li se bi- ly- snih.
C Dmi G C
6 \ \ | N :
[ n 1 1 1 1 1 1 I 1 I 1 iy
! n 1 1 { 1 1 1 I 1 I 1 1 H 1 1 T n y ] i)
1 1 T 1 ‘l iy
>
Po- sta- vi- me sné-  hu-  l&  ka bu- dem- jez- dit na  sa- nich.-
Dmi Ami Dmi G
10
= T T T n T
I 1 1

Vie- dnu mrz- ne aZ to  prad- i, klou- Ze- me se na le-
C Dmi G C
— =t { t T } S e e = 1 |
— <
Kou- lu- jem- se, ly- 2u- je- me, pak- za- le- zem pod de- ku.
C Dmi G C
V lednu mrzne aZ to prasti,chumeli se bily snih.
| C Dmi G C
Postavime sn&hulédka,budem jezdit na sanich.
Dmi Ami Dmi G
V lednu mrzne az to prasti,klouZeme se na ledu.
C Dmi G C

Koulujem se ,lyZujeme pak zalezem pod deku.
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Moderate [ =100

U- nor je &askar-ne- va- li. ~ Mas-ky na- sa- di- me.

O-bléknem se do ob- le- ku,

pa- ples vy- ra- zi- me- U- nor je &as kar- ne- va- i

O-bléknem se do ob- le- ku, tak- se po- ba- vi- me.

Mas- ky na- sa- di- me.

D A D A
Unor je ¢as karnevall,masky nasadime.

D A D A D
Obléknem se do obleku,na ples vyrazime.
D A D A

Unor je &as karnevalii,masky nasadime.

D A D A D

Obléknem se do obleku,tak se pobavime.
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Moderate J=90
G D G

Vbieznu ja- ro za- &- na, zi- mu za- Ze- ne- me. Slu-ni¢- ko se us- mi- va,
D G D G
5 : ; e S s ESOE | p— F—
I;_H—F; 1 1 1 3 | 1 I 1 1 I ] — o7 T 1 T X I 1 R ]
1 1 } 1 1 T 1 | I 1 1 1 1 ' 8 1 T 1 1 ] I 1

snad se oh- fe- je- me.-  Vbiezau ja- ro za- &i- na, hned-ho pfi- vi- tej- me. Slu-ni¢- ko se us- mi- va,

D G
9

=======

tak si za- zpi-vej- me.

G D G

V bfeznu jaro zadind,zimu zaZeneme.

G D G
Sluni¢ko se usmivé,snad se ohfejeme.

D

V bieznu jaro zalind,hned ho pfivitejme.
G D G

Sluni¢ko se usmiva,tak si zazpivejme.
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11.

Jsou tu to- tiZ sva- tky ja- ra, u- pe- &e- me za- jii- ka- Klu- ci pij- dou na po- mldz- ku,
E A

7 p—

~

pfi- ne- sou si va- jit- ka.

A D A

Piisel duben a my spolu,posedime kolem stolu.
D A E A

Jsou tu totiz svatky jara,upedeme zajicka.

D A E A

Kluci ptjdou na pomlazku,pfinesou si vajicka.
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KVETEN
Ddur

Moderate J==80

Je tu kvé-ten, vie-chndkve- te. Tra-vié- ka se ze- le- na.

to je pfe- ce nad-he- ral

D G D A
Je tu kvéten,viechno kvete.Travi¢ka se zelena.
D G D A D

Stromy voni,slunce sviti,to je pfece nadhera.
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Stro-my vo- ni, slun- ce svi- ti,
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2]

[ 18

C
1A .
M
A e o f——— t =t . T T |
%-‘ g 1 I 1 T ] — — - &
T e 5 € - &
na

mam  li- &ka, pfe- ce od slu- ni-

G C G € C
4
r—“l——ﬁ—r.ﬁtﬁ T
B~
b T | 1 1 o T 1 1 1 | ]
v 5 < g o <
V &er-vnu svi- ti  sta& e, cho- dim bo- sa vitrd- Vv&- Cer- ve- nad mém li-  &ka,
G C G C G C
! T —— ronszas _q__ﬁ i |
Tt 1t 1+t ——+1
pte- ce od slu- ni- &ka. V dervnusvi- ti sta- le, na- lou- ky i stra- né.
C G C
Cervena méam lidka,prece od slunidka.
G C G C
V &ervnu sviti stale,chodim bosa v travé.
C G C
Cervena mam li¢ka,ptece od slunitka.
G C G C

V &ervnu sviti stale,na louky a strané.
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CERVENEC
Gdur

Moderate J=85

Dg- ti! Ho- la! Ho- la! Skon-&i- la namsko- o- lal-

Ja- ho- dy se &er- ve- na- ji

a to ne- ni na- ho- da. Je tu to- tiZ &er- ve- nec vo- da, lé- to, po- ho-

G C D G
D¢éti'Hola!Hola!Skon¢ila nam $kola.
G C D G
Jahody se &ervenaji a to neni nédhoda.
G C D GDG
Je tu totiZ ervenec a voda,léto,pohoda.
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SRPEN

Cdur
Moderate J =85
C F C
1 A T ) e | H A i A ]
T 1 { 1 H B T T { | } { I N2 |
< ®
Vsr-pnu po- le ze- zla- tla mou- ky na- d& la&- me. U- pe- &e- me ko- l& &e
G c
-
pak si za- zpi- va- me.
C
V srpnu pole zezlatla,mouky nad¢lame.
F C G C

Upe&eme kolade,pak si zazpivame.
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Moderate J=95

H zpat- ky do 3ko- ly dé- ti uz se t&  §i

Jak si bu- dou o pfes-tav- ce

s ka-ma- ra- dy hrat.

vie o své&- t& znat.

V z4- fi zpat-ky do $ko- ly dé- ti uz se t& Si

D G A D

V zéfi zpatky do Skoly déti uz se tési.

D G D A D
Jak si budou o pfestavkach s kamarady hrat.
D G A D

V zéfi zpétky do Skoly déti uz se t&si.

D G D A D

Jak se brzo naudi,vse o svété znat.
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Jak se br- zo na- u- ¢&i,
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RIJEN
Gdur
Moderate J =80 .

V3echny stromy,lesy,pole,podzim totiZ pfichazi.

73

D
1A B |
A = — ———
M% et &
Lis- ti Zlou- tne je t H-  jen, bar- va- mi se
Emi G Ami D c
5 p— — g—
== —— —r ——% - +—1—¥ |
— e gy
roz- za- fi. Vie-chnystro- my, le- sy, po- le, pod-zim to- ti% pfi- cha-
G
==
zi.
G Ami D Emi
Listi Zloutne,je tu fijen,barvami se rozzafi.
G Aml D C G
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LISTOPAD

Cdur

Moderate J=85

C Fmaj7 G Ami Fmaj7 G C
8 4 4
o T —— z T —T—+ ] 1 —F n T  — H
e+ 435 —++—+—F—F1—+ = |
Mar- ti- na rad ka?- dy vi- ta, snad nam sni- Zek pfi- ne- se.
C Fm7G C Fm7 G
V listopadu listi padé,zima klepe na dvete.
C Fm7 G Ami Fm7G C

Martina rad kazdy vita,snad ndm sniZek pfinese.
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PROSINEC
Ddur

Moderate J =140

D G D
1 PR P |
T n T T 1 1 | 1 1 T - T e |
T T n 1 | 1 1 1 v 3 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 B
1 N
Vpro-sin- ci zas po ro- ce o- sla- vi- me Va- no- ce-
G D G D
6y | | ) 4 | | 4
E 1 1 T o 1 T T = 1 T P 1 1 T ]
Iﬁﬂ_’, T ! i 1 1 1 1 1 = 1 T 1
1 | 1 |
1 1 T (E 1 1 I 1
| T v [ T
Je- %3~ ka  zas pfi-  vi- ta-  me, na  je- sli¢- ky se vy- da me-
A D A D
10 " , ) | !

1 T T T T r: T 1 1 T T 1 ]
e [ s
C 1 1 1 b 1 C 1 i 1 St J

T 1 ] ® L
Vpro- sin- ci zas po ro- ce o sla-  vi- me Vé-  no- ce-
G D G D
4 | | " ; | ] N
[ 1 1 1 > 1 1 T T | 1 T - 1 1 I ]
P F T | e 1 T 1 1 1 e 1 1 1
I ! { = 1 1 { =
[ T ? T 1 T
Ko- le- dy si zaz- pi- vé&- me, da&-  ret-  ky si pak roz- da- me.-
A D A D A D
18 . , |
1 T | B 1 I I i T 1 1 T T i |
5 1 1 1 1 1 p 2 1 1 1 2 ) T T 2§ i |
1 T 1 1 i |
1 L = 1 i |
T [ b (=4 =
Vpro-sin- ci zas po ro- ce o- sla- vi- me Vé-  no- ce.
D G D
V prosinci zas po roce oslavime Vanoce.
G D G D
JeZiSka zas pfivitime,na jesli¢ky se vydame.
A D A D
V prosinci zas po roce oslavime Vanoce.
G D G D
Koledy si zazpivame,dare¢ky si pak rozdame.
A D A DAD

V prosinci zas po roce oslavime Vanoce.
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20.

Moderate J =100

C Fmaj7 Dmi G
1
n I n I ]
% a1 =5 1 ‘.
I i 1 & T 1
o - >t o
Pfi- 3lo ja- ro me- z nas,- pfi- ne- slo ndm hez- ky tas
Dmi G Dmi G C
[ —
1 | 1 1 | a7 ¢ 1 1 ]
1 i 1 1 1 1 1
Ra- duj- me se, zpi- vej- me, na se- be se us- méj-me.- Pfi- 3lo ja- ro me- zi nés,-

viu- de vo- nf kv& ty zas.- Ra- duj- me se, zpi- vej- me, do pfi- ro- dy spé-chej-me.-
c Fmaj7 G c
14 g q
== e e q
=% b2 o
Pfi- Slo ja- ro me- zi nas,- pfi- ne- slo ndmhez- ky ¢as.
C Fmaj7 Dmi G
Pfislo jaro mezi nés,pfineslo ndm hezky &as.
Dmi G Dmi G
Radujme se,zpivejme,na sebe se usmé&jme.
C Fmaj7 Dmi G
Pfislo jaro mezi nas,viude voni kvéty zas.
Dmi G Dmi G
Radujme se ,zpivejme,do pfirody sp&chejme.
C Fmaj7 G C

Pfislo jaro mezi nés,pfineslo nim hezky &as.
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A G A D A D A D A
[ | s 1 )
[ T 1 T I I 1 ! 1 I T 1 1 1 ]
I T 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 T 1 1 1 i i 1 1
® " —
Slun- ce svi- ti- Ros- te kvi- ti- VSe- hny d& ti pojd- te ven. Af  je S3tast- nd
G D
1
ce- la zem.

D A D AD A G D
Léto,léto voriavy.Léto,léto nadherny.
A G A

Slunce sviti.Roste kviti.

D A D A

Vsechny déti pojd’te ven.

D A G D

At je $tastna cela zem.
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PODZIM
Gdur

Moderate J =85
Emi Emi Ami

Je tu pod-zimplis- ka- ni- ce,- pa- daji 3i8- ky zbo-ro- vi- ce.- Ve-ver- ka je pos- bi- ra

a kto- mu si zaz- pi- va- Tra,- la- la- la- tra- la- l4 To jsem na to vyz- ra- la
Ami D G
LI e B e B e p— r— ;
E T 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 T ' | i |
Bu- du mi- ti na zi-mu- 3i- Sek pl- nou pe- fi- nu.
Emi
Je tu podzim pliskanice,padaji §isky z borovice.
Ami D
Veverka je posbira a k tomu si zazpiva:
G Emi
Tra,la,la,la tra,la,la,to jsem na to vyzrala.
Ami D G

Budu miti na zimu,Si$ek plnou pefinu.
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23.

Viu- de zi- ma,viu- demréiz, pojd’za- ji¢- ku me- zi nas.- Scho-vd- me t&¢ u ka-men,

tam je tep- lo, ne- chod’ ven.

A D E A
V3ude zima,viude mraz,pojd’ zaji€ku mezi nés.
A D E A

Schovéme t& u kamen,tam je teplo,nechod’ ven.
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C.24 Muzikoterapeuticky submodel 13P

Mgr. Marie Benickova, Ph.D. uvadi ve své knize Muzikoterapie a specifické poruchy
uceni (2011) : ,, Muzikoterapeuticky submodel 13P u klientl se specifickymi poruchami uceni
je popis struktury vyvoje systematického muzikoterapeutického procesu a mapuje prubéh
muzikoterapeutické intervence ( pozorovani, prib¢h, podnét, percepce, projev, prostredi,

prostiedky, postoje, pocity, pochopeni, proména, posudek, plan).*

Je mozné jej aplikovat jak na konkrétni muzikoterapeutické cviceni, konkrétni techniky,
tak na celé muzikoterapeutické setkani, vstupni a vystupni vySetieni i jej vyuzit jako podklad

pro sepsani vstupni, vystupni, prubézné a zavérecné zpravy. (Benickova,2011)

C.25 Analyza prvniho setkani podle submodelu 13P

Pozorovani:

Jak pozoruji? Komplexni pozorovani (pozorovani maximalniho poctu projevi, jednant,

chovani, neverbalni komunikace, atmosféry setkani...).

Koho pozoruji? | Klientku Anetu.

Jak dlouho Stiednédobé (Po dobu 2 mésict).

pozoruji?

Prubéh:
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Jaky byl priibéh intervence? | Bez komplikaci.

Podnét:

Co bylo Verbalni instrukce muzikoterapeutky.

podnétem?

Jaky byl podnét? | Verbdlni instrukce muzikoterapeutky.

Od koho vzesel? Od terapeutky.

Ke komu Ke klientce Anet¢.

smétoval?

Jak byl podnét Klientka Aneta reagovala velmi nadSené, spolupracovala a kazdy tikol
ptijat? pfijimala velmi pozitivné.

Percepce:

Jak klientka vnimala? Do jaké miry percepce probéhla? | Vizudlni: Bez komplikaci.
Sluchova: Bez komplikaci.

Hmatova: Bez komplikaci.

Projev:

Co bylo projevem? | Klientka bez vétSich potizi hned zacala pracovat na daném cviceni.

Prostredi:

V jakém prostiedi ( kde )|V byté terapeuta — obyvaci pokoj wupraveny pro
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muzikoterapie probihala?

muzikoterapii.

Které faktory prostiedi | Domaéci prostiedi vyvolavajici pocit bezpeci a pohody.

ovliviiovaly?

Jak  klientka na prostfedi | Klientka se chovéa nenucené a svobodné.

reagovala?

Prostiedky:

Jaké prostredky byly pii

muzikoterapii pouzity?

Hudebni néstroje, muzikoterapeutick¢ cviceni, diagnosticky

rozhovor, kancelatrsky papir A4, tuzka.

Byly pouzit¢ prostiedky

Domnivam se, ze byly vyhovujici. AvSak by bylo vhodné

vyhovujici? rozsifit nabidku hudebnich néstroja.
Jak na pouzité prostfedky | Pozitivné.

klientka reagovala?

Postoje:

Jaké byly postoje | Pozitivni.

klientky?

Pocity:

Jaké méla klientka | Citila se pfijemné, uvolnéné a v pohodé.

pocity?

Jaké  mél  pocity | Citila se pfijemné, uvolnéné¢ a v pohodé.

muzikoterapeutka?
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Pochopeni:

Co méla Kklientka | Behem diagnostického rozhovoru méla verbalné formulovat a

pochopit? zvédomit si odpovédi na otazky tykajici se riznych oblasti jejiho zivota

Pochopila? ( détstvi, rodiny, emocionality, hodnot, soc.vztahl, zajma, osobni sily,

vule, lasky, komunikace, mysleni, viry, Zivotnich cil, pozadavkl na

zivotniho partnera apod.).To se ji podatilo.

Proména:

Co se proménilo? V ¢em nastala proména? | Uvédomila si potfebu vytvofit si vnéjs$i ochranu

proti negativni energii, kterd k ni pfichazi od

n¢kterych lidi v jejim okoli.

Co proménu zpiisobilo?

Podnétem byl diagnosticky rozhovor.

Posudek:

Jaké cile byly na pocatku

setkani stanoveny?

Zjistit o klientce co nejvice informaci a provést vstupni

diagnostiku.

Jaké cile byly pii setkdnich

splinény?

Vyse stanoveny cil byl splnén.

Setkani povazujete za uspesné?

Jednoznacné ano.

Plan:

Byl plan | Ano. NevyZzadoval zddné zmény.

funkéni?
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C.26 Analyza druhého setkani podle submodelu 13P

Pozorovani:

Jak pozoruji?

Komplexni pozorovani (pozorovani maximalniho poctu projevi, jednani,

chovani, neverbalni komunikace, atmosféry setkani...).

Koho pozoruji?

Klientku Anetu.

Jak dlouho

pozoruji?

Stiednédobé (Po dobu 2 mésici).

Prubéh:

Jaky byl priibéh intervence? | Bez komplikaci.

Podnét:

Co bylo Verbalni instrukce muzikoterapeutky.

podnétem?

Jaky byl podnét? Verbalni instrukce muzikoterapeutky.

Od koho vzesel? | Od terapeutky.

Ke komu Ke klientce Aneté.

smétoval?

Jak byl podnét Klientka Aneta reagovala velmi nadSené¢, spolupracovala a kazdy tkol
pfijat? pfijimala velmi pozitivné.
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Percepce:

Jak klientka vnimala? Do jaké miry percepce probéhla? | Vizudlni: Bez komplikaci.

Sluchova: Bez komplikaci.

Hmatova: Bez komplikaci.

Projev:

Co bylo projevem?

Klientka bez vétsich potizi hned zacala pracovat na daném cviceni.

Prostredi:

V jakém prostiedi

( kde )|V byté terapeuta — obyvaci pokoj upraveny pro

muzikoterapie probihala? muzikoterapii.

Které faktory

ovlivitovaly?

prostiedi | Domaéci prostiedi vyvolavajici pocit bezpeci a pohody.

Jak  klientka na

reagovala?

prostiedi | Klientka se chova nenucené a svobodné.

Prostredky:

Jaké prosttedky byly pii | Hudebni néstroje, muzikoterapeutické cviceni, terapeuticky

muzikoterapii pouZity? rozhovor, pohovka, deka.

Byly pouzité prostiedky | Vyhovujici.

vyhovujici?

Jak na pouzité prostiedky | Pozitivné.

klientka reagovala?
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Postoje:

Jaké byly postoje | Pozitivni.

klientky?

Pocity:

Jaké meéla klientka | Citila se pfijemné, uvolnéné a v pohodg¢.

pocity?

Jaké  mél  pocity | Citila se piijemné, uvolnéné a v pohodg¢.

muzikoterapeutka?

Pochopeni:

Co méla Kklientka | Klientka méla pochopit vyznam a ucinek spravného dychéni pomoci
pochopit? nacviku plného jogového dechu, téZ vyznam provadéni relaxacnich
Pochopila? technik v kazdodennim Zivoté. Domnivam se, Ze pochopila.

Proména:

Co se proménilo? V ¢em nastala promé€na? | Uvédomila si plnou zodpovédnost otce za

zvoleny zpusob 1écby jeho nemoci.

Co proménu zpusobilo?

Dlouhodobad prace klientky sama na sobé,

terapeuticky rozhovor.

Posudek:

Jaké cile byly na pocatku

setkani stanoveny?

Navodit u klientky pocit uvolnéni, naucit ji relaxacni

techniky pouZitelné pro kazdodenni Zivot.
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Jaké cile byly pfi setkadnich | VySe stanoveny cil byl splnén.

spliiény?

Setkani povazujete za uspé$né? | Jednoznacné ano.

Plan:

Byl plan | Ano. Nevyzadoval zadné zmény.

funk¢éni?

C.27 Analyza tietiho setkani podle submodelu 13P

Pozorovani:

Jak pozoruji? Komplexni pozorovani (pozorovani maximalniho poctu projevil, jednant,

chovani, neverbalni komunikace, atmosféry setkani...).

Koho pozoruji? | Klientku Anetu.

Jak dlouho Stiednédobé (Po dobu 2 mésict).

pozoruji?

Prubéh:

Jaky byl pribéh intervence? | Bez komplikaci.
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Podnét:

Co bylo Verbalni instrukce muzikoterapeutky.

podnétem?

Jaky byl podnét? | Verbdlni instrukce muzikoterapeutky.

Od koho vzesel? Od terapeutky.

Ke komu Ke klientce Aneté.

smétoval?

Jak byl podnét Klientka Aneta reagovala velmi nadSen¢, spolupracovala a kazdy tikol
ptijat? pfijimala velmi pozitivné.

Percepce:

Jak klientka vnimala? Do jaké miry percepce probéhla? | Vizudlni: Bez komplikaci.
Sluchova: Bez komplikaci.

Hmatova: Bez komplikaci.

Projev:

Co bylo projevem? | Klientka bez vétSich potizi hned zacala pracovat na daném cviceni.

Prostredi:

V jakém prostiedi ( kde )|V byté terapeuta — obyvaci pokoj wupraveny pro
muzikoterapie probihala? muzikoterapii.

Které faktory prostiedi | Domaéci prostiedi vyvolavajici pocit bezpeci a pohody.
ovliviiovaly?
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Jak  klientka na prostfedi | Klientka se chovéa nenucené a svobodné.

reagovala?

Prostredky:

Jaké prostredky byly pfi | Hudebni nastroje, muzikoterapeutické cviceni, terapeuticky

muzikoterapii pouzity? rozhovor, pohovka.

Byly pouzité prostiedky | Vyhovujici.

vyhovujici?

Jak na pouzité prostfedky | Pozitivné.

klientka reagovala?

Postoje:

Jaké byly postoje | Pozitivni.
klientky?

Pocity:

Jaké méla klientka | Citila se ptijemné, uvolnéné a v pohodé.

pocity?

Jaké  mél  pocity | Citila se ptijemné, uvolnéné a v pohodé.

muzikoterapeutka?

Pochopeni:

Co méla Kklientka | Méla si uvédomit své aktudlni pocity tykajici se nového zaméstnanti, i
pochopit? svou aktualni naladu a jeji pfi€iny.

Pochopila? ' o ‘
Pochopila, dokéazala problém vyjadfit pomoci hudby, nasledné i1
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verbalné.

Proména:

Co se proménilo? V ¢em nastala proména? | Nebyla uz tolik zklamana znového mista a
uvédomila si, ze ma moznost naudit se néco

nového, a ze bude mit konec¢né finan¢ni ptijem.

Co proménu zpiisobilo? Dlouhodobd prace klientky sama na sob¢.
Terapeuticky rozhovor, muzikoterapeutické

cviceni.

Posudek:

Jaké cile byly na pocatku | Navodit u klientky pocit uvolnéni, dovést ji k uv€domeéni

setkani stanoveny? aktualnich pocitt.

Vyse stanoveny cil byl splnén.

Setkani povazujete za uspesné? Jednoznaéné ano.

Plan:

Byl plan | Ano. Nevyzadoval Zaddné zmény.

funk¢ni?

(.28 Hledani zakladniho ténu

Podle: Barbara Angel Romanowska

90




Forma MT: individualni
Téma: koncentrace, uvolnéni, orientace Kontraindikace: zadna
Cil: uvolnéni, nalezeni svého osobniho zakladniho tonu

Priprava: nejprve klienta uvolnime néjakou vhodnou relaxacni technikou (napft. plny jogovy

dech), zvonkohra, xylofon nebo piano

Pribéh: Po uvolnéni pomoci néjaké vhodné relaxacni techniky zacneme jemné vyzpivavat
po sobé¢ nasledujici stupné stupnice C dur (C,D,E,F,G,A H, ), k ¢emuz mizeme pouzit jako
pomucku hudebni nastroj. Ddle zpivdme tony na né¢jaké slabice ( B.A. Romanowska
doporucuje ,,s1, ,.ki“ nebo ,,mi*“ ) a postupujeme smérem od spodu stupnice (ton C) smérem
nahoru. Casem si miizeme v§imnout, ¢ jeden ze zvuki se bude odliSovat od jinych svou
vyjime¢nou Cistotou, pruzracnosti, ,,zakulacenim“ znéni a snadnosti, jakou ho ze sebe
dostaneme. Kdyz si déle budeme prozpévovat sviij ton, budeme mit zv1astni pocit lehké tlevy
a naplnéni, které zpiisobi, Ze zacneme jemné vibrovat a budeme se nachazet ve stavu plné

rezonance se svym nitrem a prostorem kolem sebe.

Variace (vlastni) : Na diatonicky ladéné kantele hrajeme postupné tény od C az po H, U
kazdého tonu chvili zistaneme a zaposlouchame se. ZkouSime hrat tony nejprve vzestupné,
pak sestupné a nakonec stiidavé a soustfedéné vybirame, ktery z tonl je nam nejblizsi a pro

nas nejpiijemnéji znéjici. MiZzeme piidat i zpev jednotlivych tont.

C.29 Tanec s perkusemi

Podle: vlastni variace na cviceni podle Hegi (in Zeleiova, 2007, str.234)
Forma MT: individudlni i skupinova
Téma: uzemnéni

Cil: odreagovani se, ukotveni, rozvoj schopnosti improvizace v tanci 1 hie na perkusivni

hudebni néstroje

Kontraindikace: Zadna
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Piiprava: cd s rytmickou etnickou hudbou (indianska, africkd apod.) perkusivni hudebni
nastroje ( napf. djembe, chrastitka, dfivka, tamburina apod.), pro vytvofeni atmosféry je

mozné téz zhasnout svétla a zapalit svicku €i si obléknout na sebe riizné Satky

Prubéh: Terapeut nachysta do stfedu mistnosti rizné perkuse a vyzve klienta (klienty), aby
si vybral né€jaky nastroj a vyzkousel si jeho zvuk. Terapeut si také zvoli nektery z nastrojt.
Poté co spusti zvolenou nahravku, za¢nou oba (celd skupina) tancit a hrat do rytmu hudby.
V priibéhu si mohou vymeénovat sviij nastroj tim zpiisobem, Ze ptivodni nastroj polozi zpét do

sttedu a vyberou si jiny.

Variace na téma davani a brani: Ve skupiné si mohou klienti vyméinovat nastroje ptimo
mezi sebou a to tak, Ze gestem naznaci, zda si s nimi chce doty¢ny nastroj vyménit. Pokud
doty¢ny gestem odpovi, Ze souhlasi, miize vyména probehnout. Pokud nesouhlasi, jde klient
zkusit vyménit nastroj s nékym jinym nebo si ho nadéle ponechd a pocka, zda ho k vyméné

né¢kdo nevyzve sam.

C.30 Foukani do plamene svi¢ky

Podle: Barbara Angel Romanowska
Forma MT: individudlni

Téma: uvolnéni skrze dech
Kontraindikace: psychické poruchy
Cil: spravné dychani, uvolnéni
Piiprava: svicka, zapalovac

Pribéh: Foukame do zapaleného plamene svicky tak, aby plamen po celou dobu béhem

vydechu lezel naplocho, rovné.

C.31 Pokusy s intervaly

Podle: vlastni variace na cviceni podle Barbary Angel Romanowské

Forma MT: individualni
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Téma: koncentrace, vnimani svych pocitl
Kontraindikace: zadna

Cil: dovést klienta k tomu, aby byl schopen pocitit rozdily mezi jednotlivymi intervaly ve

stupnici Cdur
Priprava: zvonkohra, xylofon, metalofon, kantela ptipadn¢ piano

Pribéh: Zahrajeme na néstroji ton C a ptidame ton D (II), potom ton C s E (III), dale C s F
(IV) atd. Pak zménime zaklad na tén D a pouzijeme s E, F, G atd., pokracujeme a
poslouchame, pozorujeme rozdily a pocity. SnaZime se vyuZzit v§echny moZnosti — kazdého

tonu s kazdym.

C.32 Foukéni na flétnu

Podle: vlastni

Forma MT: individualni

Téma: koncentrace, prace s dechem

Kontraindikace: Zadna

Cil: uvolnéni skrze dech

Priprava: dechové cviceni, panova flétna — rozebrana na jednotlivé pistaly

Prubéh: Klient zkousi hrat na jednotlivé piStaly z panovy flétny a hleda ton, ktery mu je
nejpiijemné)si. Jakmile si vybere, tak po uvolnéném nadechu zkous$i uvolnéné, s co nejdelsi
vydrzi ,bez prerusovani a bez tlaceni dechu foukat do pistaly. Je dilezité, aby klient sed¢l
rovné, na kraji zidle (tzn. ze se neopira), kolena od sebe na sitku panve, chodidla nejlépe
naboso nebo jen v ponozkach, hlava ve vytaZeni patefe (jakoby ho nékdo tahal za provazek,
ktery ma pfipevnény na temeni) uvolnénd ramena. Idedlni je posadit klienta na velky

gymnasticky mic.
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C.33 Malovani na hudbu

Podle: vlastni

Forma MT: individuélni i skupinova

Téma: odpocinek, uvolnéni

Kontraindikace: zadna

Cil: odreagovani se, odpocinek, zklidnéni

Priprava: cd s vhodné zvolenou hudbou, tvrdy papir A4 nebo A3, barvy, Stétce nebo pastely

Pribéh: Terapeut pusti zvolenou hudebni nahravku (miize téz sdim improvizovat na rizné

hudebni néstroje). Klient maluje co ho volné napada — co v ném hudba vyvolava.

C.34 Co mé l4ka

Podle: Lenz (in Zeleiova, 2007, str. 220)

Forma MT: individudlni 1 skupinova

Téma: orientace

Kontraindikace: Zadna

Cil: orientace ve vnitinich prioritach, kterési vytvaifime na zéklad¢ okoli
Piiprava: rozlozeni riznych hudebnich nastrojii po mistnosti v netradi¢ni sestave

Pribéh: - Porozhlédni se ze svého stanovisté po mistnosti. — Co té ldka, co ménég, co t&
neldka viibec? — Piedstav si cestu po mistnosti. — Ted’ se na tuto cestu vydej, prozkoumej, co

na ni potkas. Nemluv s ostatnimi.

C.35 Mé jméno
Podle: Prochazka, Zeleiova (in Zeleiova,2007, str.216)
Forma MT: individuélni 1 skupinova
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Téma: identita
Kontraindikace: zadna
Cil: Uvédomit si rizné dimenze svého jména, prace s identifikaci vlastniho jména

Priprava: Pojmenovani ucastnikll v kruhu. Je mozné rytmicky ztvarnit své jméno hudebnim

nastrojem nebo zvuky vlastniho téla.

Pribéh: - Najdi si v mistnosti dostateCny prostor, kde se budes citit bezpe¢n€ a svobodné.
Najdi si také dostatecné stabilni polohu. — Ztvarni zvukem a pohybem jednotlivé hlasky svého
jména. — Zpomal pohyb 1 zvuk. Koncentruj se nejednotlivé pismeno. Dé€lej to pomalu a
intenzivné. Experimentuj s pohybem.- Vyslovuj pismena svého jména postupné po sob¢, na
zaklad¢ zvuku vytvor pohyb. — Projdi si své jméno jeste jednou —zvukem i pohybem. Nech se

inspirovat vlastnim hlasem a vyslovnosti, zpévem, Sepotem, kiikem pismen svého jména.

C.36 Dechovi pFipravenost

Podle: Middendorf, Boyesen (in Zeleiov4,2007, str.216)

Forma MT: individuélni i skupinové

Téma: kontakt se sebou

Kontraindikace: psychotické stavy

Cil: Odstranéni ,,t€lesného pancife k volnému dychani celym télem
Priprava: Stoj (mlze byt i v sed€), bez obuvi

Pribéh: - Kontakt se zemi — nohy rovnobézné, mirn€¢ od sebe, sundané ponozky. Vlastni
vaha a odpor podlahy umoziuji kontakt (,,uzemnéni se*). — Srovnani téla — energii z podlahy
nechat proudit pies mirné€ skréena kolena az ke kostr¢i. Mirn¢ napfimovat a natahovat patet
(jako gumovy sloup), vnimat svij ,rast*. Pfedstavit si hlavu, jako by byla stupfiovitym
prodlouzenim patefe, temeno muze ,,viset v kosmu*“ jako ptedstava). — Uvolnéni téla —
obratle nesou télo, co na nich visi, je tfeba uvolnit a pustit (boky, bficho, hrud’, ramena, ruce,
krk, hlava, obli¢ej a vSechny svaly, které k nim patii). — Dychani povrchem téla, dech nechat
vstoupit a vyjit vSemi ¢astmi téla. Nadech znamena vpusténi, vydech vypusténi a mald pauza
potom znaci ,,pouze byt®.
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C.37 Harmonie

Podle: vlastni

Forma MT: individuélni i skupinova

Téma: odpocinek, oddech

Kontraindikace: zadna

Cil: Schopnost ,,vypnout® a aktivné odpocivat
Priprava: rozhovor o pfanich, rizné hudebni nastroje

Priabéh: Klient si vybere né¢jaky hudebni nastroj a hraje na n¢j takovou hudbu, aby se citil

piijemnng.

C.38 Stejny tider

Podle: variace na cvi¢eni Hegi (in Zeleiova,2007, str.239)
Forma MT: individudlni 1 skupinova

Téma: symbidza, diivéra

Kontraindikace: psychické poruchy

Cil: vyladéni se na sebe

Piiprava: bubny

Pribéh: Terapeut zacne hrat na buben pravidelny, pomaly a jednoduchy rytmus. Klient ma
za ukol se vyladit na terapeuta a hrat souc¢asn¢ s nim stejnym zptsobem. Terapeut postupné
zrychluje aZz hrozi rozpad rytmu, pak opét zacne zpomalovat. — TentyZ pribéh ve dvou
extrémech, ale ted’ se zachovanym tempem stale hlasitéji, potom tiSeji a zase se vratit ke

sttedni poloze.
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C.39 Dialog

Podle: vlastni

Forma MT: individuélni

Téma: komunikace

Kontraindikace: zadna

Cil: rozvoj neverbalni komunikace
Priprava: bubny nebo jiné hudebni nastroje

Priibéh: Terapeut zahraje na buben ,,ahoj, jak se mas?* Nez klientovi verbalné vysvétli, co se
po ném chce, tak nejprve vyzkousi, zda klient na podnét nezareaguje sdm. V piipad¢, ze klient
pochopi a vezme si hudebni nastroj a pomoci néj odpovi, terapeut opét navaze. Timto
zpusobem rozviji spoleény rozhovor az do momentu, kdy terapeut vypozoruje, ze je spravny

moment pro ukonceni a celé cviceni citlivé zakonci.
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