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Projekt 2022-1-CZ01-KA210-ADU-000083859 bol financovany v ramci programu
Erasmus+ KI'i¢ova akcia 2

Realizacia projektu: 1.11.2022 — 31.10.2023
Ciel’ projektu

Ciel'om spolo¢ného projektu bolo otestovat’ vyuzitie inovativnej kombinacie metod
Snoezelen a virtudlnej reality na vzdeldvanie dospelych v oblasti zlepSovania dusevného

zdravia a podelit’ sa o ziskané poznatky medzi partnerskymi organizaciami.
Projekt sa osobitne zameral na ciel’ova skupinu:

CR - CRSP:

1. Rodicia deti s ADHD (6 klientov)

2. Rodicia postihnuti vojnou na Ukrajine (3 klienti)
SR-0Z AZ

3. Seniori 50+ (5klientov)

4. Opatrovatelia seniorov (5 klientov)

Projekt bol realizovany v ramci medzinarodnej spoluprace 2 organizacii:
Centrum pre rodinu a socidlnu starostlivost Brno

Obcianske zdruZenie "Aktivny Zivot" Zvolen

Popis organizacii:

Centrum pre rodinu a socidlnu starostlivost’ v Brne (d’alej len CRSP) je neziskova
organizacia, ktord od roku 1992 pontka rodindm a jednotlivcom volnocasové, vzdelavacie
a poradenské programy, ako aj podporu v tazkych zivotnych situaciach. Zriadovatelom
CRSP je Brnenské biskupstvo. Venuje sa tiez nahradnym rodindm a odbornej verejnosti.
CRSP je tiez vzdeldvacim centrom pre odborni verejnost, vzdeldvacim centrom
akreditovanym Ministerstvom prace a socialnych veci a Ministerstvom $kolstva. Od roku
1999 sa organizacia venuje aj praci s hyperaktivnymi a nepokojnymi detmi (ADHD), ich
rodicmi a odbornikmi, ktori maja priamy vplyv na deti a/alebo prijimaju rozhodnutia

tykajlice sa tychto deti.



Obtianske zdruZenie ""Aktivny Zivot" vo Zvolene (d’alej len AZ) je neziskova organizacia,
ktord od roku 2013 organizuje Skolenia, teambilding, kurzy (akreditované, neakreditované),
besedy, prezentacie, outdoorové programy, vzdelavacie kurzy (napr. aktivizacia dementnych
klientov, kurzy starostlivosti o seniorov), seminare Vv oblasti sebapozndvania,
sebavyjadrenia, kreativity, komunikacie a osobnostného rozvoja. Poskytuje kariérne
poradenstvo pre mladych l'udi a dlhodobo nezamestnanych a vydéva informacné,
propagacné a Studijné materialy v oblasti rozneho zamerania. Pomaha pri rieSeni zivotnych
problémov vzdeldvanim Sirokej verejnosti, organizuje letné vzdelavacie tdbory pre deti zo
socialne slabsich rodin, realizuje aktivity v oblasti zdravia, zdravého Zzivotného S$tylu,

ekologie, osobnostného rozvoja a dusevného rozvoja.



UVvOoD

Pojem starnutie ma tendenciu ist’ ruka v ruke s celkovou myslienkou upadku, stari
l'udia sa stavaju menej uzito¢nymi pre spoloc¢nost’, nakol’ko ich fyzicky a kognitivny upadok
obmedzuje ich schopnosti. To, ako sa l'udia citia dusevne, ovplyviiuje ich telo. Napriklad
depresia a uzkost mozu sposobit’ fyzické problémy, ako st bolesti zalidka a srdca. Citlivost’
sa zvySuje s pribudajucim vekom. To, ako sa citia, ovplyviiuje aj to, ako reaguju na bolest’.
S bolest'ou, zranenim alebo chorobou sa mézu ovela tazsie vyrovnat, ak st v depresii,
uzkostni alebo nepokojni.

DusSevné zdravie alebo dusevna pohoda ma zdsadny vyznam pre celkové zdravie a
kvalitu zivota. Ovplyviiuje to, ako myslime, citime, koname, rozhodujeme sa a mame vzt'ah
k ostatnym. Zvladanie socidlnej izolacie, osamelosti, stresu, depresiec a nalady
prostrednictvom opatrovatel'skej starostlivosti a starostlivosti o seba je kI'i¢om k zdravému
starnutiu.

Populécia starSich I'udi na celom svete rychlo rastie. Podl'a OSN (2015) do konca
roku 2050 bude pocet starSich 'udi viac ako 2 miliardy. Tento trend, v ramci ktorého sa
zvySuje pocCet starSich I'udi, ktori potrebujl starostlivost’ znamend, Ze planovanie potrieb
starostlivosti o starSich l'udi je dolezité, ¢i uz zhladiska domacej opatrovatel'skej
starostlivosti alebo starostlivosti v $pecialnych zariadeniach, z ¢oho vyplyva aj zvySena
potreba opatrovatel'ov seniorov. Opatrovatelia zohravaju doleziti tlohu pri podpore zdravia
a pohody starSich dospelych. K tomu, aby boli seniori v pohode je dolezita aj pohoda
opatrovatel'ov.

Poskytovanie osobnej starostlivosti a pomoc pri behavioralnych a kognitivnych
problémoch seniorov moze byt pre opatrovatelov stresujice a moze viest’ k depresii a
uzkosti. Opatrovatelia ¢asto zanedbavaju svoje vlastné zdravotné potreby, ¢o zvySuje riziko
vyskytu viacerych chronickych ochoreni a pocit nepohody. Preto pochopenie a zlepSenie
vysledkov v oblasti blahobytu opatrovatelov je zdkladnou zlozkou udrzatelnej starostlivosti,
ktora si vyzaduje blahobyt réznych aktérov v rdmci opatrovatel'skych sluzieb.

Nakol'ko starnutie obyvatel'stva je pretrvavajucim fenoménom tohto storocia,
rozhodli sme sa, ze OZ ,,AZ* zaradi do projektu seniorov 50+ a opatrovatel'ov seniorov.
V projekte sme sa snazili najst kliCové aspekty priaznivych wc¢inkov spdsobenych
Snoezelen terapiou, ako aj virtudlnou realitou. Testovali sme metédy Snoezelen pri

zlepSovani duSevného zdravia dospelych v réznych cielovych skupinach a virtudlnu realitu



ako inovativny a pre klientov atraktivny prostriedok na zlepSenie ich duSevného zdravia.
Vyhodnotené skusenosti ziskané v ramci projektovych aktivit sme v spolupraci s CRSP
vyuzili na vytvorenie e-learningového kurzu na vzdelavanie a informovanie zainteresovanej

verejnosti.



1 Snoezelen

Vyznam slova "Snoezelen" je kombinéciou dvoch holandskych slov "snuffelen" -
hladat/skumat a "doezelen" - driemat’/odlozit’. Vyznam tychto slov dobre vystihuje, ¢o tento
pojem zahfna, a to aktivne pouzivanie jedné¢ho alebo viacerych zmyslov na ziskavanie
informacii z vonkajsicho sveta, pricom sa odpociva a spomal’uje. Ide 0 kombinaciu medzi
senzorickou stimulaciou, ktora prebtidza aktivitu s relaxa¢nou, tichou atmosférou miestnosti.
Cielom je, aby priestorové prostredie bolo odlisné, vzrusujice a aby stimulovalo relaxaciu.
Metdda Snoezelen si ziskala pozornost’ vo viacerych psychologickych stabilizaénych
terapiach pri strese, uzkosti a mnohych d’alSich.

Jednou z charakteristik terapie Snoezelen je, Ze podporuje psychicku stabilizaciu
tym, Ze umoziuje ucastnikom dobrovolne sa zapojit' a uzivat’ si terapeuticky proces. Jej
cielom je navodit’ pohodu a pozitivne reakcie prostrednictvom prijemnej stimulacie v
prijemnom prostredi, kde klient mo6Ze zabudnut na vSetko negativne, neprijemné a kde sa
moze uvolnit’. Pokojna hudba a tlmené svetlo v miestnosti umocnuje prijemnu atmosféru.

Multisenzorick4 ¢innost, multisenzorickd praca a Snoezelenova metoda su pojmy,
ktoré sa pouzivaju paralelne. Metdda je zalozena na aktivacii roznych zmyslov a dosiahnuti
rovnovahy medzi aktivitou a relaxaciou prostrednictvom réznych prijemnych zmyslovych
zazitkov. Ludské zmysly ndm umoZziuji poznavat vonkaj$i a vnutorny svet.
Prostrednictvom zmyslov mo6Zeme vnimat’ rozne farby, svetla, zvuky, vone, chute alebo
teploty. St nevyhnutné na prezitie. Metdda Snoezelen je rieSenim aj Vv pripade, Ze je toto

vnimanie obmedzené.

Typy multisenzorickych miestnosti:

1. Biele miestnosti (bezpecnost, relaxacia, pohodlie) - st najbeznejSie a najCastejSie
pouzivané, ich cielom je dosiahnut relaxaciu a zmyslovl stimuldciu prostrednictvom
objavovania a spontdnnosti.

2. Cierne miestnosti (svetelna, zvukova, stimulaénd) - ulahuju uéenie (pri¢ina-nasledok,
sémantika, Casopriestor orientacia) hl'adanie prekvapeni a pohybu.

3. Dobrodruzné miestnosti (pohyb, hra) - jednotlivé prvky v miestnosti (zavesné prvky,

bazény s loptickami, atd’.) ul'ahcuju percepéno-motorické a zmyslové aktivity.



Multisenzorické miestnosti (Snoezelen) sti navrhnuté s ohl'adom na individualne

potreby klienta v kombindcii s jedine¢nost’ou pristupu terapeuta.

Obr.1 Multisenzoricka miestnost’
Zdroj: 3lobit. Dostupné: https://3lobit.sk/category/snoezelen/prakticke-skusenosti-

snoezelen/

Zasady prace v multisenzorickom prostredi

NajdolezitejSou zasadou pre pracu v Snoezelene je, ze ziadna aktivita pre Klienta nie
je povinna. Vzdy je potrebné dodrziavat’ individualny pristup s reSpektovanim potrieb,
Zelani, schopnosti a zru¢nosti klienta. Praca v Snoezelene ma byt riadend, Strukturovand s

jasne stanovenym cielom a zidkladnou myslienkou vyvolania zéazitku a autentickej

skusenosti.

Obr.6: Prindipy Snoezelenu
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Obr. 2 Principy Snouzelenu
Zdroj: JANKU,K. 2019. Snouzelen v teorii, praxi a ve vyzkumu


https://3lobit.sk/category/snoezelen/prakticke-skusenosti-

Oblasti uplatnenia

Snoezelen je mozné uplatnit’ pre Siroktl $kalu deti, u dospelych jedincov a u
jednotlivcov s réznymi znevyhodneniami. Pre vsetkych I'udi, ktori sa chcu uvolnit,
nadychnut’ a znovu zacat’ vnimat’ svet okolo seba. V tomto prostredi sa kladie doraz na
blizkost' a vztah, na prezivanie radosti a jedinec¢nosti. Nie je tu ziadne obmedzenie z

hladiska veku alebo schopnosti.

Vyhody Snoezelen metody:
e zlepSenie pozornosti a koncentracie,
e miernenie zmien a poruch spravania,
e zlepSuje zmysly a zmyslovu rovnovéhu,
e znizuje napétie a stavy stresu,
e zvySuje uvedomenie, radost’ a uvolnenie,
e podnecuje skiimania tvorivych schopnosti,
e 7zlepSuje komunikacné schopnosti - porozumenie, opis, vztahy, prezité skusenosti
klientov,
e zlepSuje rovnovéahu a pohyb,
e zmierfiuje svalové napitie,
e zlepSuje adaptabilitu na zmeny,
e poskytuje bezpecné prostredie pre aktivity,

e podporuje doveru.

V ramci projektu sme vyuzili Snoezelen priestor na rozne aktivity napr. spoznavanie
svojho tela, pouzivanie réznych materialov prostrednictvom zrakovej, sluchovej a hmatove;j
skusenosti, taktieZ sme vyuzili rozne zvukové a cuchové podnety, r6zne tematicky zamerané
pribehy. Na rozvoj koncentracie sme pouzili rdzne uvolfiovacie, relaxacné a dychové

techniky. S klientmi sme pracovali individualne a aktivity sme prispdsobili ich potrebam.

1.1Aktivity

Aktivity projektu reaguju na potreby cielovych skupin tym, Ze sa zameriavaju najmé na
oblast’, ktord je tymto inak roéznorodym skupindm spolo¢nd - na potrebu udrzat’ si o
najlepsie dusevné zdravie, zvladat’ stres vyplyvajuci z roznych naroénych Zivotnych situacii
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a spracuvat’ negativne emocie (strach, uzkost’). Nemozeme odstranit’ problémy, ktorym nase
cielové skupiny vo svojom zivote Celia, ale mézeme im pomoct’ naucit’ sa tieto problémy

lepsie zvladat’.

Aktivita: Machovy chodnicek

Aktivita bola zamerand na rozvoj zmyslov - sluch, hmat, ¢uch ako aj na pozitivnu

energiu pri zabludeni do mladosti a krasnych spomienok.
Aktivity sa zic¢astnili: seniori

Moznosti vyuzitia aktivity na stimulaciu zmyslov
HMAT vnimanie povrchov réznych materialov z lesa
POHYB chodenie bosymi nohami na chodnikoch
SLUCH poctvanie zvukov: zvuky vtakov, listia, potoka, vetra
CUCH vétia, listia, ihli¢ia, machu, §isiek
Chodnicky boli dva. Jeden z prirodného machu, bez Gpravy a druhy z preparované¢ho
machu, aky sa pouziva pri vyrobe machovych obrazov. Prirodny machovy chodnicek bol
pripraveny z machovych Casti priamo zozbieranych v naSich lesoch s Cast’ami ihli¢ia, pody
a vone lesa. Preparovany mach ako aj prirodny mach bol umiestneny na vopred 2 pripravené
miesta v snoezelen miestnosti, ktora bola jemne osvetlena a $irila sa v nej hudba sumu lesa.
Rozhovor s klientmi na tému les, rovnovaha a pokoj v dusi. Klient sa mal podla
svojich mozZnosti rozhodnut’ sdm, ktory z chodnikov chce vyuzit'. Vsetci klienti si zvolili
vysktsanie obidvoch chodnickov. Kra¢ajlica aktivita po machovych chodnic¢koch bola pre
klienta ve'mi prijemnd, pocas ktorej sa nechal viest hudbou a tichym pokojnym ténom
lektorky, ktord mu sprostredkovavala porovnavanie machovych nasl'apov, kde bola moznost’
aj manipulécia s machom pomocou ruk. Vnimanie a jemna motorika pri machovom dotyku
bola doporucena pri zavretych ociach v bezpecnom visiacom kresle za tichej hudby lesa

a Zblnkajuceho potoka.
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sk 2
Obr 3 Dotyk n6h s machom
Zdroj: vlastny

Aktivita: Dychanim proti stresu

Aktivita bola zamerana na odburanie stresu a negativnych emocii. Stresu, ktorého je
mozné sa zbavit' rychlo a vel'mi u¢inne. PosliZi ndm na to naSe vlastné dychanie.
Aktivity sa zGCastnili: seniori, opatrovatelia seniorov
MozZnosti vyuZzitia aktivity na stimulaciu zmyslov

SLUCH - pocuvanie relaxacnej hudby

Na zaciatku aktivity lektor vysvetlil klientovi, Ze sprdvnym dychanim moéZeme
pozitivne ovplyvnit’ ako fyzické tak aj psychické zdravie. Dychame nevedome, ale svoj dych
moézeme aj vedome ovplyviiovat’ a menit’ z hl'adiska aktivity a potreby okyslicenia. Existuje
mnozstvo roznych cvi€eni, ktoré mu pomoézu a zbavia ho stresu. Klientovi boli predvedené

rozne dychové cvicenia a bolo len na klientovi, ktoré z predstavenych cviceni si vyberie.

Dychové cvicenia

e Ngjjst’ si pohodlna polohu — vyber moznosti: lezat’ na chrbte, stat’ a opierat’ sa o stenu,
alebo sediet’. Chrbat musi byt’ rovny.

e Zatvorit o€i, zdb6vodu sustredenia sa na mechaniku dychania, nie na vonkajsie
rusivé vplyvy. V pripade zdravotného, pripadne psychického problému moézu oci
zostat” aj otvorené.

e Zamerat sa na svoje vnutro a vizualizovat’ si prijemné prostredie.

e Prirodzene dychat’ — prirodzeny nadych a vydych niekol’ko krat za sebou (zistenie,
¢i ide o spravne dychanie...).

e Pri dychani je mozné pouzit’ jednotlivé polohy prstov rik (vid’. obrazky).

11



Nécvik hlbokého plného dychu:
e nadych - zaCina spodnym brani¢nym dychanim, pokracuje do hrudnika a kon¢i v
pl'ticnych hrotoch
e vydych - ide opacne zhora nadol, zacCina pod klI'i¢nymi kostami, pokracuje v

hrudnej a kon¢i v brani¢nej oblasti

Obr. 4 Brani¢né dychanie
Zdroj: https://coretraining.cz/2014/09/posturalni-dysfunkce-a-rigidita-
hrudniku-aneb-jak-je-to-skutecne-s-branicnim-dychanim/

Uvedeny dych je spojenim troch spésobov dychania:

Spodné brani¢né dychanie - branica je nas hlavny dychaci sval, pri nddychu sa pohybuje

smerom nadol a pri vydychu smerom hore, brusna stena sa dviha, akoby sme dychali
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bruchom. Vzduchom sa napliia aj dolna &ast’ plic a pohyb branice pdsobi na vniitorné

organy - masiruje ich a stimuluje k ¢innosti.

p Ny I
f = J/M’S? Vo UMLI

Stredné hrudné dychanie - hrudnik sa rozpina podsobenim medzirebrovych svalov
predovsetkym do stran.

, 20 CTREDU Haud Nikh

1)
é{um}' X0hlutte.
T diawe

Horné podklickové dychanie - dychame do hornej Casti pl'ic pod kl'i¢ne kosti, do
plenych hrotov

/ 3, D0 HUOTOV

V rdmci cviCeni sme si precvicili aj plny hlboky dych, ako aj dychanie do jednotlivych

polovic pluc.
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Pri tychto uvolfiujucich cviéeniach je potrebné pri dychani aj pogitat’. Dizka nadychu
aj vydychu a musia byt v zhode. Nadych a vydych sa prevadza nosom. Je potrebné pocitat’
do pat’ (nadych) a rovnaky €as vydych. Opakovat’ niekol’kokrat. Pre zdatnejSich klientov je
mozny nadych a vydych aj 10 sekund.

Pri uvedenej aktivite je mozné pouZit’ aj hudbu na zmiernenie stresu.

Na podporu relaxacie si precvi€ili aj alternativne ajurvédske dychanie. Sadli si na
podlahu (do kresla), zatvorili o€i, zatvorili pravli nosni dierku a nadychli sa cez lavu.
Zatvorili si l'ava nosnu dierku a vydychli cez pravii. Potom opacne, nadychli sa cez prava
nosovu dierku, zatvorili ju a vydychli cez 'ava nosovl dierku. Cviky opakujeme 10 minut.
Tymto cvicenim si vyrovnavame pravi a l'ava hemisféru mozgu.

Na vnimanie a spracovanie podnetov je potrebné jednotlivé cvicenia viackrat

opakovat’.

Aktivita: Vyrozpravaj pribeh

Aktivita bola zamerana na zvysenie klientovho sebauvedomenia sa.

14



Aktivity sa zG€astnili: seniori, opatrovatelia seniorov

MozZnosti vyuZitia aktivity na stimuliaciu zmyslov

ZRAK - vnimanie farebnych fotografii

K uvedenej aktivite sme v prijemnej atmosfére v snoezelen miestnosti pouzili sadu
kariet, od spolo¢nosti b-creativ — Storytelling Cards, ktora obsahuje 72 farebnych a
¢iernobielych fotografii kolektivu M. Shymon. Vicsina motivov fotografii je pozitivne
ladena a zachytava bezné situacie, ¢i menej bezné obrazy, ktoré maju klienta vyzvat' K
premyslaniu. Na fotografiach su zachytené rozne aspekty Zivota a symbolicky predstavuju
zivotné tazby, vyzvy, radosti, obavy alebo vyznamné udalosti. Tieto obrazky nam
v uvedene;j aktivite posluzili ako podnety na rozpravanie vlastnych pribehov klientov, naich
povzbudenie a otvorenie rozhovoru, ¢im bolo mozné zvysit' sebavedomie klienta. Obrazky
su reprezentované v podobe l'udi, zvierat, budov a veci, ktoré nas obklopuji v mestach, na
dedinach, ¢i odlahlych kutoch sveta.

Nakol'ko uvedené karty maja Siroké moznosti vyuzitia, vyuzili sme ich ako pri praci
so star§imi klientmi, tak aj s opatrovatelmi seniorov. Vyzvou pre klientov pri prehliadani
jednotlivych obrazkov bola moznost’, aby im dali zo svojho pohl'adu vyznam a zmysel.

Na zaciatku aktivity bolo potrebné vytvorit’ optimalne prostredie pre rozpravanie
pribehov. Nasledne lektor rozlozil karty aby boli viditeI'né (ina alternativa: pripevnit’ ich na
stenu). Vysvetlil klientovi, k omu aktivita slazi. Ulohou klienta bolo vybrat’ si pomocou
zraku, niekol’ko kariet, ktoré ho oslovili alebo v fiom nieco vyvolali. To, kol'ko kariet si
klient vybral, bolo len na iom. Potom vyzval klienta, aby ukazal karty, ktoré si vybral a aby
nam zdovodnil, preCo si tieto obrazky vybral, ¢o ho na tom ktorom obrazku oslovilo,
pripadne vyrozpraval pribeh, ktory sa viaze k obrazku. Mohlo sa jednat’ o skuto¢ny pribeh
z0 zivota klienta (osobného alebo pracovného), pripadne skuto¢ny pribeh zo zivota niekoho
in¢ho. Na zaklade tohto vyberu potom pokracovala o vybranych kartach diskusia, pri ktore;j
lektor kladol otazky a snazil sa zistit' ¢o najviac informdcii. V pripade, Ze klient nebol

komunikativny, lektor mu daval podporné otazky, aby sa rozhovoril.

Podporné otazky:

Co vidime na karte ?

Co myslite, aky pribeh sa skryva za touto kartou?

Myslite, ze pribeh, ktory je na karte zachyteny je smutny, vesely, tragicky...?
Ako sa vzt'ahuje karta, ktort ste si vybrali, k VaSej sucasnej situacii?

Su dolezité farby, ktoré st na karte, ¢o vo Vas evokuju a podobne.
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Druhou alternativou je vybere kariet podl'a lektorovych otdzok, napr.:

Ktora karta najlepSie vystihuje Vase detstvo, dospievanie...?

Ktor¢ karty by ste vybrali, aby ste nimi zachytili Vasu cestu zivotom?

Ktor¢ karty Vam pripominaju dosiahnutie Vasho zivotného ciel’a?

Ktora z tychto kariet najviac vystihuje , ako sa citite v sucasnosti, (v zivote?, v praci?...)
Ktora z tychto kariet vo Vas vyvolava stres? Vysvetlite...

Ktora z tychto kariet na Vas pdsobi upokojujiuco? Vysvetlite...

V ramci tejto aktivity sme sa S klientmi zamysl'ali na tym, preco je vhodné pouzit
fotografie? Fotografie nas totiz sprevadzaju po cely Zivot od narodenia az po smrt.
U seniorov vieme, ze niektori maju poruchu kratkodobej pamite, takze aktivita, ktora
vyuziva zamerné vyvolanie spomienky (reminiscencia) a jej vybavovanie prostrednictvom
roznych podnetov (v tomto pripade fotiek) ma pre nich aj aktiviza¢ny vyznam. Metoda
reminiscencie je zaloZzend na spomienkach na minulost. Spociva v aktivnom vyvolavani
takychto spomienok v priatel'skej a otvorenej atmosfére. Ide tiez o pomoc 'ud’om podelit’ sa
0 svoje spomienky s ostatnymi. Seniori sa ¢asto potrebuji obzriet’ spéat’ a zhrnlit’ svoj Zivot.
Pri takomto spominani zvySujeme pocit ich vlastnej hodnoty, ked’Ze maju mozZnost’ zdiel'at’

svoje sktsenosti aj s niekym inym.

Spominanie mdze mat’ aj mnozstvo inych vyhod:

Znizenie negativnych emdcii. Mnohi seniori zazivaju depresiu a nudu. Zdiel'anie
spomienok s inymi 'ud'mi mdze poskytnut’ prileZitost na smiech a pocit spojenia s okolim
pri spominani na pribehy z minulosti.

ZlepSenie komunikacnych zru¢nosti. Rozpravanie o minulosti si vyzaduje
pouzivanie slovnych zru¢nosti a vytvara nové drahy v mozgu spojené so schopnost'ou
komunikovat'.

Mene;j stresu. Bolo preukazané, ze spominanie znizuje stres a jeho nasledky: bolesti
hlavy, chrbta, traviace tazkosti a buSenie srdca, ako aj kognitivne a emocionalne problémy,

ako je slaba koncentracia, nerozhodnost’, plac, podrazdenost’ a nervozita.
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Obr. 5 b-creative KARTY S PRIBEHMI | Storytelling cards, koudovacie a
terapeutické karty
Zdroj:https://www.mall.sk/obrazove-publikacie/b-creative-karty-
s-pribehmi-100087973918

Aktivita: Pariz, mesto zaujimavych pamiatok

Ucelom tejto aktivity bolo navodit’ pohodlie a pozitivne reakcie prostrednictvom
prijemnych stimulacii v prijemnom prostredi Snoezelen miestnosti.

Aktivity sa zi€astnili: seniori, opatrovatelia seniorov

Moznosti vyuZzitia aktivity na stimulaciu zmyslov
ZRAK - prezentacia mesta Pariz
SLUCH - poc¢uvanie hudby

CUCH - vona vonnej sviecky

Podl'a r6znych s$tadii jednou z charakteristik terapie Snoezelen je, ze podporuje
psychologicku stabilizaciu tym, Ze umoziuje Ucastnikom dobrovol'ne sa zapojit’ a uzivat’ si
terapeuticky proces, poziadali sme Ui¢astnikov projektu, aby si vybrali aktivitu, ktord by ich
zaujimala. Na zaklade ich vyberu, kde vyjadrili poziadavku zcastnit’ sa nejakej prehliadky
krajiny, alebo mesta, mimo hranic Slovenska, zvolili sme prehliadku mesta Pariz.

Pocas dia nd§ mozog spracovava informadcie, ktoré prichadzaju prostrednictvom
naSich zmyslov ¢uchu, sluchu, hmatu alebo zraku. Vsetky tieto zmysly zabezpecuju, aby
sme dobre reagovali na situidcie a naSe prostredie. Nakol'ko Snoezelen stimuluje
najdolezitejSie zmysly: sluch, zrak, ¢uch, hmat a chut’, vytvorili sme power pointovu
prezentaciu (zrakova stimulacia) o Parizi. Tto prezentaciu sme doplnili o hudbu v pozadi,
ked'ze vieme, Ze takéto prevedenie hudby mad mnoZzstvo pozitivnych G¢inkov - moze

napriklad pomdct pri socialnom, komunikatnom, kognitivnom, motorickom a
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emocionalnom rozvoji, ma tiez relaxa¢ny ucinok. Prezentaciu sme premietali ako seniorom,
tak aj opatrovatel’kdm seniorov v doprovode Sansénov (sluchova stimuldcia) v podani
Sansonierky Mireille Mathieu. Okrem tychto stimuldcii sme pouzili aj stimulacné
prostriedky vo forme vonnych sviecok (¢uchova stimulécia).

Poradca pocas premietania prezentacie sledoval:

Ako reaguje klient na prezentaciu?

Aké su body pozornosti pri jednotlivych slidoch prezentacie?

Po ukonceni prezentdcie sme prediskutovali pocity jednotlivych klientov pocas
prezentacie. Klienti sa mali zamysliet’ nad nasledujucimi otdzkami:
Navstivili ste niekedy Pariz?

Ak klienti navstivili Pariz:

Aké pocity vo Vas vyvolali spomienky na toto mesto?
Ktoré z prezentovanych pamiatok mesta ste navstivili?

Ak klienti nenavstivili Pariz:

Co ich najviac zaujalo na prezentacii? Mali by zaujem toto mesto navtivit'? Pre¢o?
V nadvidznosti na tuto aktivitu sme pre klientov pripravili aktivitu VR — Prelet

baléonom nad Parizom.

Aktivita: Morské plaze — spomienky na leto

Cielom aktivity bolo navodit’ klientom spomienky, pohodu, pohodlie a pozitivne
reakcie prostrednictvom prijemnych stimuldcii v podpornom prostredi Snoezelen

miestnosti.
Aktivity sa z(€astnili: seniori, opatrovatelia seniorov

MozZnosti vyuZitia aktivity na stimuliaciu zmyslov
ZRAK - prezentacia plazi a mora

SLUCH - po¢uvanie Sumu mora, spev vtakov,
CUCH - voéia mora

HMAT - vnimanie povrchov skebli, ryb, piesku

Pomocou aromaterapie, vyberom prezentacie morskych plédzi a hudbou sme vytvorili
atmosféru mora a morskych plazi. Vyuzili sme rézne materidly — morské malé a vel'ké

Skeblicky, ako aj vel’k morskt rybu. Pomocou vel’kych skebli sme pocuvali Sum mora. Vo
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vel’kych nadobach sme mali naliatu vodu do ktorej sme nasypali piesok, vlozili ako Skeble
tak aj rybu. Tymto spdsobom mohli klienti pocitit’ more pomocou taktilnej stimulacie.
Vytvorili sme aj power - pointovl prezentaciu (zrakova stimulacia) o Morskych
plazach v r6znych zndmych aj neznamych letoviskach, ktoré boli podporované Sumom mora
pocas celého dna - pri vychode slnka, pocas slne¢ného Ziarenia, ¢i pri zapade slnka, ktoré sa
skryvalo za vlnami mori. Prijemnad melddia mori, vetra a spievania vtdkov pomdhala
umocnit’ relaxa¢ny ucinok klienta, ktory pozitivne vplyva na socialny a emocionalny rozvoj

jedinca v kazdom veku, postaveni.

Poradca pocas premietania prezentacie sledoval:

Ako reaguje klient na prezentaciu?

Aké st body pozornosti pri jednotlivych slidoch prezentacie?

Po ukonceni prezentacie sme s klientmi prediskutovali pocity jednotlivych klientov

pocas prezentacie. Klienti sa mali zamysliet’ nad nasledujucimi otazkami:
Co vo Vis vyvolava pocit, ze ste na slnkom zaliatej plaZi, pri mori s jemnym horiacim
pieskom pod nohami?

Ak klienti boli pri mori :

Aké pocity vo Vs vyvolali spomienky na toto miesto?
Ktoré z prezentovanych plazi a miest pri mori ste navstivili?

Ak klienti nikdy neboli pri mori:

Co ich najviac zaujalo na prezentacii?

Mali by ste zaujem takéto miesta navstivit'? Preco?

V nadvidznosti na tuto aktivitu sme pre klientov pripravili aktivitu VR —Morské plaze

a podmorsky svet.

19



Obr.6 Spomienky na leto
Zdroj: vlastny

Aktivita: Automasazou chodidiel proti inave a stresu

Ucelom tejto aktivity bolo v prijemnom prostredi Snoezelen miestnosti preskiimat’

vplyv maséze n6h na tnavu klientov a naucit’ klientov automasaz chodidiel.
Aktivity sa zG€astnili: seniori, opatrovatelia seniorov

MozZnosti vyuZitia aktivity na stimuliaciu zmyslov
CUCH - véiia vonnej sviecky

HMAT - vnimanie svojho tela

Masaz chodidiel sa v mnohych kulturach praktizuje uz starocia ako spdsob podpory
zdravia a pohody. Dnes maséaze chodidiel vyuZivaji miliony I'udi na celom svete ako formu
doplnkovej a alternativnej mediciny. Mnohi l'udia si vSak neuvedomuju, aké mnozstvo

vyhod masaz chodidiel prinasa.

NaSe nohy vykonavaju cez den velku Cast’ prace, ale aj napriek tomu su casto

zanedbavané.

Tato aktivita bola zamerana na oddych pre naSe nohy ako aj ukazka zdkladnej
akupresnej masazi. Na zaciatku aktivity bolo potrebné vysvetlit’, Ze na nasich chodidlach je
celd mapa vnutornych organov a prave reflexnou masdzou chodidiel mo6zeme priaznivo
ovplyvnit’ nas§ zdravotny stav. Masazou chodidiel je mozné zlepsit’ celkovli pohodu celého
tela. Pri reflexnej masazi sa na reflexné body na chodidle vyvija jemny tlak. Tento tlak u¢inne

posiela energiu do oslabenych alebo problémovych oblasti tela, ¢im podporuje fyzické aj
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psychické zdravie. Kazdy z tychto bodov je spojeny s urcitou cast'ou tela vratane vnatornych
organov. Reflexnd masdz ma relaxany uc¢inok a dokaze uvolnit’ blokddy v celom tele.
Maséz uvol'iuje tkanivo, o znamena, ze energia moze v tele volne prudit’. Reflexna maséaz
je preto obzvlast uzitocnd pri zlej nalade alebo psychickom strese. Na pripravenych
obrazkoch sme klientom ukazali jednotlivé organy, ktorych nervové zakoncenia st na nasich

chodidléach (vid’. obr.7,8).

Reflexology
Foot Map

Obr. 7 Mapa vnutornych organov
Zdroj: https://sk.pinterest.com/pin/361273201358738641/
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Obr. 8 Reflexné zony

Zdroj:https://zdraviedyou.sk/reflexne-zony-ktore-odpovedaju-prakticky-
vsetkym-organom-ludskeho-tela/

21


https://sk.pinterest.com/pin/361273201358738641/
https://zdravie4you.sk/reflexne-zony-ktore-odpovedaju-prakticky-vsetkym-organom-ludskeho-tela/
https://zdravie4you.sk/reflexne-zony-ktore-odpovedaju-prakticky-vsetkym-organom-ludskeho-tela/

Hlavné reflexné body na chodidle:
e Nart - chrbtica
e Pravé chodidlo - pecen
e [Lavé chodidlo - slezina
e Prsty na nohéch - hlava a tvar
e Pita - dolna Cast’ chrbta, dolné koncatiny, pohlavné organy

e Chodidla - oblicky

Vyhody masaze chodidiel
Masaz chodidiel mé vel'a vyhod napr.:
e pocit rovnovahy a psychickej pohody,
e podporuje pokles hladiny stresového horménu kortizolu v tele,
e zmierfiuje bolest’ pity,
e zlepSuje krvny obeh,
e sposobuje tlavu od bolesti,
e znizuje ucinky depresie a uzkosti,
e 7znizuje krvny tlak,

e podporuje lepsi spanok.

Pred samotnou masazou nie je vhodné konzumovat’ vela jedla, z dovodu ucinku
masaze, ktora by mohla byt znizena traviacim procesom.
Reflexnl masaz chodidiel nie je vhodné vykonavat’:
e pri zranenych nohach,
e pri problémoch so zraZanim krvi,
e pri otvorenych ranach,
e pri hortcke,
o Vtehotenstve,
e pri chorobach stvisiacich s nedostato¢nou srde¢nou ¢innostou,
e pri pokrocilych novotvaroch.
Nakol'ko s reflexom chodidla moéZu pracovat’ aj laici, s kazdym klientom sme
precvicili jednotlivé reflexné aplikécie, pri ktorych sme stimulovali tlakovo citlivé zony na
ucely diagnostiky a mechanickej stimulécie.

Na sprijemnenie aktivity sme pouzili vonné sviecky.

22



Pred zacatim aktivity bolo potrebné si poumyvat’ nohy v prijemne teplej vode
a nasledne dobre osusit’.

V prvom kroku si klienti sadli na stolicku (zem, postel’) a jednu nohu si polozili na
protil’ahlé stehno. Pouzili masazny olej, aby sa im prsty hladko pohybovali po pokozke.

Naésledne si oboma rukami podrzali vrchntl ¢ast’ kazdého chodidla a palcami robili
malé krazivé pohyby na kazdom prste, pricom postupovali smerom nadol k spodnej ¢asti
chodidla a nahor k ¢lenku. Krazivé pohyby urobili aj so zakladnou chodidla. V tomto pripade
bolo mozné vyvinut trochu vicsi tlak. Postupovali sme od hornej ¢asti prstov na nohach
smerom nadol k pite. Kiby sme uvolnovali aj kratenim a otdéanim chodidiel a prstov.
Dalsim krokom bolo pevné, ale jemné zatlatenie na podlozku chodidla. Prave tu sme hl'adali
a naSli reflexné body. Uvedené kroky sme zopakovali aj na druhom chodidle. Ako prvé sme
premasirovali oblast’ obli¢iek, mocovodov a mo€ového mechura, ¢o je dolezit¢ z dovodu
uvolnenia toxinov z krvného obehu. Zénu obliciek sme masirovali smerom zdola hore
tlakom palca, zonu mocového mechtira sme masirovali do kruhu v smere hodinovych
ruciciek. Nasledne sme masirovali d’alSie zony, ktoré sa nachadzaju na chodidlach. Reflexné
z6ny sme si pozerali na jednotlivych obrazkoch, ktor¢ klienti obdrzali.

Po ukonceni terapie sme sa s klientmi rozpravali o ich pocitoch pocas terapie.
V ramci komunikacii sme klientov:

e oboznamili s niektorymi priznakmi, ktoré sa modZu objavit pofas masadze
(zaspavanie, hlad, nutkanie na mocenie ...),
e upozornili, Ze masaze by mali vykonavat’ pravidelne.

Aktivitu sme ukon¢ili 'ahkou masazou noh pomocou malej lopticky.

Obr. 9 Masaz chodidiel
Zdroj: vlastny
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1.2Ukonc¢enie aktivit v Snouzelen miestnosti

Prostredie Snouzelen sme v zavere¢nej Casti projektu porovnavali so skiisenostami z
bezného Zivotného prostredia. Pozorované reakcie 5 klientov sme zaznamenavali pocas ¢asu
straveného v miestnosti Snoezelen. V d’alSej casti projektu sme uskutocnili osobné
rozhovory s 5 seniormi, ako aj s 5 opatrovatel'mi seniorov, s cielom ziskat’ ich reakcie na
aktivity v multisenzorickom  prostredi. V tychto rozhovoroch sme zistovali, ktoré
absolvované aktivity sa klientom najviac pacia a maja z nich radost’, a spdsoby, ako by sa
dali zlepsit, aby sa maximalizovala ich pohoda. Z rozhovorov vyplynulo, Ze pocas beznej
relaxacie maju klienti tazkosti pri sistredeni sa na samotnu relaxaciu. Nedokazu sa odputat’
od vonkajsich myslienok a pocit'uju nasledky alebo stres z toho, Ze sa nedokazu uvolnit’. Pri
relaxacii pomocou zmyslov vsak ich cielom je odputat’ sa od myslienok, a vedome sa
sustredit’ na zdkladné zmyslové podnety... To podporuje odputanie sa od starosti a nasledne
aj samotnu relaxaciu.

Vysledky naznacuju, ze Ucast’ na jednom 60-minutovom sedeni Snoezelen mala
vyznamné a pozitivne fyziologické U¢inky na skupinu ako seniorov, tak aj opatrovatelov
seniorov. Uastnici sa po aktivitich v Snouzelen miestnosti v oboch skupinach citili veseli,
a optimisticki. Vykazovali vyrazné zlepSenie izkosti a va¢$iu mieru uvolnenia. Z toho
vyplyva, ze priaznivé fyziologické a psychologické uc¢inky Snoezelen boli zjavné pre
vetkych zacastnenych klientov. Cas straveny v prijemnom prostredi méa pozitivny vplyv
ako na seniorov, tak na ich opatrovatel'ov. Vyuzitie multifunk¢nej miestnosti sa javi ako
efektivna cesta K odblravaniu stresu u opatrovatelov a znizenie socialnej izolacie

u seniorov.
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2 Virtualna realita

Termin "virtualna realita" zaviedol pred necelym desatro¢im v roku 1987 pocitacovy
vedec J. Lanier. Prvy virtudlny zdzitok, zndmy ako "Sensorama", vytvoril v roku 1960
kameraman M. Heilig. V ¢ase Rothbaumovej $tadie sa tato novéa technoldgia stale
povazovala predovSetkym za zabavu, takze myslienka, ze by mohla mat klinicka
vyuzitel'nost’, bola nepredstavitelna.

Virtudlna realita (dalej VR) sa v sucCasnosti stava jednym z technologickych a
inovativnych pristupov v oblasti starostlivosti o duSevné zdravie. Prostrednictvom
vizualizacie a interakcie s virtudlnym priestorom VR umoziiuje klientovi zazit’ a "ponorit™
sa do prostredia, ktoré pontka rozmaniti audiovizudlnu atmosféru a navodzuje pocit
pritomnosti tu a teraz. PreZivanie a vnimanie seba samého v pokojnom virtudlnom prostredi
odputava pozornost’ klienta od stresovych a emociondlne vypitych situacii, pomaha mu
ststredit’ sa na podnety, ktoré na klienta v danom okamihu pdsobia, a tak ul’ah¢uja cestu k
uvol'neniu, relaxdcii, ale aj zmyslovej aktivacii.

Virtudlna realita je pouZitie technoldgie na vytvorenie virtudlneho prostredia, ktoré
pouzivatel'ovi navodzuje pocit do jeho vniknutia. Ide o interaktivne 3D prostredie vytvorené
pocitatom. Niektoré VR st poskytované na telefone, pocitaci alebo televizore a podobajt sa

hraniu modernej videohry.

© oculus

=%

./\ ‘

Obr. 10 Oculus set
Zdroj:https://sk.manuals.plus/oculus/899-00231-01-quest-2-all-in-one-
vr-headset-manual ?expand_article=1#axzz8HOCtcY 40

Praca s virtualnou realitou je tieZ vel'mi jednoduché a potrebnd logistika je minimalna:
na pristup k naSej platforme sme pouzili okuliare na virtualnu realitu Oculus Quest 2 a

pocitac s internetom. Vd’aka prepojeniu tychto dvoch zariadeni je jednoduchsie navigovat’
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klienta vo virtudlnom prostredi, ponukat’ technicku pomoc a tiez podporovat’ klienta pri
zvolenej ¢innosti.
Pred zaCiatkom aktivity je potrebné zvolit' pokojné prostredie, v ktorom klient nebude
ruseny. Dalej je potrebné zaistit’ bezpeény a vol'ny pohyb v priestore. Sprievodca programu
zaisti vSetky nastavenia a plnohodnotné fungovanie VR.
Lektor sa ubezpeci, ze klient netrpi jednym z tychto ochoreni:

e schizofrénia

e epilepsia

e zivazné refrakéné chyby

e kinetdza (napr. pri zazitkovych programoch tykajucich sa cestovania)

e zivazné Urazy hlavy, nedavne poranenia hlavy a pod.

Nasi klienti pocas aktivit VR vstupili do svetov, o ktorych sa im len snivalo. Zazivali
virtudlne cestovanie po Parizi, prechadzku v podmorskom svete, ucili sa pracovat s
priestorom pocas kreslenia v 3D priestore, stali sa sic¢ast’ou vesmiru v rozmere, ktory ako
oby&ajni Pudia nepoznaji. Dalsim nepoznanym zazitkom bola pre nich navsteva Japonska a
jeho nadhernych zahrad. Nechali sa vizualne, fyzicky aj psychicky ohromit novymi
virtudlnymi svetmi, naplnenymi inSpirujucimi postavami, obrazmi a zvukmi. Zazili uplne
nové zazitky. V priebehu niekol’kych mintt sa ocitli v akomkol'vek svete, a umoznili nasim

klientom uniknut’ z reality kazdodenného Zivota.

L= S

Obr. 11 Oculust Quest

Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR
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2.1 Moznosti podpory dusevného zdravia vo VR

Podpora dusevného zdravia vo virtualnej realite (VR) je délezitym aspektom, pretoze

intenzivne pouzivanie VR méze mat’ vplyv na psychicky stav jednotlivca. Nizsie uvadzame

niekol’ko moznosti podpory dusevného zdravia vo VR a zdroj, z ktorého cerpame tieto

informacie:

Moznosti podpory dusevného zdravia vo VR:

1.

Pravidelné prestavky a obmedzenie ¢asu v VR: Je dolezité nezabudat’ na to, ze
dlhé obdobie stravené v VR moze sposobit’ inavu a iné zdravotné problémy, ako st
napriklad nevol'nost’ a bolesti hlavy. Odporaca sa nastavit’ si limity ¢asu strdvené¢ho
v virtudlnom svete. Napriklad, po kazdych 30 mintatach v VR by ste mali urobit’ 5-
10 minutovu prestavku na oddych a fyzicku aktivitu.

Zdrava rovnovaha medzi virtudlnym a realnym svetom: Je dolezité venovat’ sa
aj realnemu svetu a svojim vztahom. Nenahradzuje virtudlna realita osobné stretnutia
s rodinou a priatel'mi. Urcte si €as na interakciu s 'ud'mi v redlnom svete a na ¢innosti
mimo VR, ktoré vas napliiaju a relaxuju.

Podpora komunity VR: Virtualna realita pontika mnoZstvo online komunit, vratane
diskusnych for a socidlnych sieti, kde moZzete diskutovat’ o svojich zazitkoch, hl'adat’
rady a stretnit’ sa s 'ud'mi, ktori maju podobné zdujmy. Tieto komunity vam modzu
poskytnut’ podporu a ul'ah¢it’ pripojenie k virtudlnemu svetu.

Praktikovanie relaxaénych technik: Mnohé aplikacie vo VR su zamerané na
relaxdciu a meditaciu. Pomocou virtudlnej reality mozete vstupit' do pokojného
prostredia a praktikovat’ rdzne techniky relaxéacie, co mdze prispiet’ k zmierneniu
stresu a zlepSeniu duSevného zdravia.

Zazitky, ktoré podporuji duSevné zdravie: Niektoré VR aplikacie a hry st
navrhnuté s dérazom na podporu dusevného zdravia. Napriklad aplikacia "Trip"
ponuka umelecké a relaxané zazitky, ktoré moézu pomdct’ pri tvorbe a uvolneni.

Tieto zazitky mozu byt prijemnou formou terapie a zabavy.
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Obr. 12 Nature treks — virtuilna obrazovka
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

2.2 V ¢om spociva krasa Virtualnej Reality?

Virtualna realita (VR) je interaktivny umelecky a technologicky koncept, ktory vytvara
simulovany virtudlny svet, do ktorého mozu uzivatelia vstipit pomocou Specidlneho
hardvéru, ako st VR headsety. Tento virtudlny svet moze byt redlny alebo fantazijny, a
cielom VR je ponuknut uzivatelom pohlcujici zazitok, kde sa moézu pohybovat,

interagovat’ a citit’ sa, akoby boli v tomto virtualnom prostredi.

Zékladné aspekty a charakteristiky virtualnej reality:
3D prostredie: VR vytvara 3D prostredie, ktoré je vizualne zaujimavé a realistické.
Uzivatelia moézu vidiet' virtudlny svet vo vSetkych smeroch a vnimat’ ho ako priestor, v

ktorom sa nachéadzaju.

Interakcia: Uzivatelia mozu vstupovat’ do virtudlneho sveta a interagovat’ s objektmi a
postavami. Pouzivaju ovladace, gestd alebo hlasové prikazy na manipulaciu s virtudlnym

prostredim.

Pohyb: VR headsety s vybavené senzormi, ktoré¢ sleduju pohyb hlavy a tela uzivatel'a. To

umoziuje uzivatelom pohybovat’ sa v virtudlnom svete, ¢im sa vytvéara pocit pritomnosti.

Zvuk: VR zahina aj zvukovy zazitok. Uzivatelia moézu pocut’ zvuky a efekty z virtudlneho

prostredia, ¢o prispieva k celkovému zazitku.

Rézne aplikacie: VR sa vyuziva v réznych oblastiach, od zdbavy a hier po vzdeldvanie,
medicinu, architektuiru a mnoho dalSich. Pouziva sa na tréning, simulacie a tvorbu

umeleckych diel.
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Problémy a rieSenia: Existuji vyzvy, ktorym VR celia, vratane problémov so zalido¢nymi
tazkostami, ocami, a bezpecnostou dusevného zdravia. Vyvojari a lekari pracuji na

rieSeniach pre tieto problémy.

VR je nadherny nastroj na vytvaranie zdbavnych a vzdelavacich zazitkov a umoziuje nasim
klientom vstupit’ do svetov, ktoré by inak boli nepristupné. Je to stale rastuci a inovativny

obor, ktory meni spdsob, akym vnimame a interagujeme s digitdlnym obsahom.

Kratke predstavenie Oculus Quest 2

L
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Obr. 13 Oculus Quest 2
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

Oculus Quest 2 je populdrny samostatny VR headset vyvinuty a vyrabany
spolo¢nostou Oculus, ktora je dcérskou spolo¢nostou Facebooku (teraz Meta Platforms,
Inc.). Tento headset je druhou generaciou zariadenia Oculus Quest a ponuka vyborny zazitok

s virtualnou realitou bez potreby pripojenia k poc€itacu alebo kablov.
Medzi zakladné charakteristiky a funkcie Oculus Quest 2 patria:

e Samostatny headset: Oculus Quest 2 nie je potrebné pripajat’ k Ziadnemu pocitacu
ani inému zariadeniu. Obsahuje vSetky potrebné komponenty vratane vykonného
procesora a paméte.

e Vysoké rozliSenie displeja: Obsahuje dvojicu OLED displejov s rozliSenim 3664 x
1920 pixelov, ¢o poskytuje ostrejsi a realisticky vizualny zazitok.

e O6DOF ovladanie: Vyvojari umoznili pohybovym ovladacom sledovat’ pohyb v
redlnom Case v Siestich stupiioch vol'nosti (6DOF), o umoziuje interaktivne hranie

hier a manipuléciu s objektmi vo virtudlnom svete.
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e Sledovanie pohybu a priestoru: Oculus Quest 2 je schopny sledovat pohyb
uzivatel'a v redlnom svete a prispdsobovat’ virtualny svet podl'a toho. To umoznuje
stale pohodIné a pohlcujuce zazitky.

e Bezdrotova konektivita: Pripojenie k internetu a stahovanie hier a aplikacii je
mozné prostrednictvom bezdrétovej technologie Wi-Fi.

e Velka kniznica hier a aplikacii: V obchode Oculus Store najdete Siroky vyber hier,
aplikacii a zazitkov roznych zanrov.

e Socidlna interakcia: Oculus Quest 2 pontuka rozne spdsoby socidlnej interakcie vo
virtudlnom svete vratane stretnuti a komunikécie s priate'mi.

e Najnovsi vyvoj: Oculus Quest 2 je postupne aktualizovany s novymi funkciami a

zlepSeniami.

Tento VR headset je vhodny pre Sirokt skalu pouzivatel'ov, od hracov, ktori chct hrat’ hry
vo virtudlnom svete, az po l'udi, ktori chci vyuzit VR pre vzdeldvanie, tvorbu obsahu

a d’alSie aplikdcie. Je to prenosné a pohodIné rieSenie pre zazitky s virtudlnou realitou.

2.3 Typy a pouzitie VR

Interakciu s pouzivatelom zabezpecuje bud klasické vybavenie pocitaca
ako klavesnica a mys alebo S$pecialne prisposobené zariadenia ako okuliare (v nasom
pripade Oculus Guest 2) vytvarajice dojem trojrozmernosti, oblecenie snimajice pohyb a
stimulujice hmat, zvuk a pod.

Takto tvorené prostredie modZe vytvarat' predstavu skuto€ného sveta (napr. pri
nacviku boja, uceni pilotovania), pripadne sa od neho znac¢ne 1isit’ (napr. pri hrani hier).

Je nutné pripomentt’, Ze VR je vhodné pre kazdého klienta starSieho ako 14 rokov.

Rozdelenie (segmentécia) virtudlnej reality (VR) moZe byt definované réznymi
spOsobmi na zéklade rdoznych kritérii.

Medzi niektoré sposoby, ako mdze byt’ VR rozdelena patria:
1. PodPa typu obsahu:
e Hernd VR: Toto je segment VR, ktory sa zameriava na hry a herné zazitky vo
virtudlnom svete. Hra¢i mozu interagovat’ s roznymi hrami a simuldciami.
e Edukacnd VR: VR sa pouziva v edukacnych uceloch, vratane vyucby, tréningu a

vzdelavacich simulacii.
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e Medicinska VR: Medicinski odbornici vyuzivaji VR na tréning a chirurgické
simulacie, ako aj na liecbu niektorych duSevnych porach.
e Kireativna VR: Tento segment sa zameriava na umelecké a tvorivé aplikacie vo VR,
vratane virtualneho mal'ovania a modelovania.
2. PodPa zariadenia:
e PC VR: VR zariadenia, ktoré vyzaduja pripojenie k vykonnému pocitacu.
e Samostatna VR: Zariadenia, ktoré nevyzaduju pripojenie k pocitacu a st samostatné,
ako Oculus Quest.
e Mobobilnd VR: VR zazitky na mobilnych teleféonoch s pomocou Specidlnych
headsetov, ako je napriklad Google Cardboard.
3. PodPa pouzivatelskej zakladne:
e Konzumnd VR: VR urcend pre beznych spotrebitelov na zabavu a osobné pouZitie.
e Podnikovd VR: VR aplikécie a zariadenia pouzivané v podnikovom prostredi na
tréning, dizajn a simula¢né ucely.
4. PodPa technologie:
e VR s ovladaémi: VR s ovlddami, ktoré umoziuju interakciu v rameci virtualneho
sveta.
e VR bezovladacov: VR, kde interakcia prebieha bez pouzitia ovladacov, ale napriklad
gestami ruk alebo hlasovymi prikazmi.
5. PodPa pouzitia:
e Zabavna VR: Zamerand na zabavu a hry.
e Ucebna VR: PouZivana pre vzdelavacie ucely a tréning.
e Medicinska VR: Pre lekarsku diagnostiku, liecbu a tréning.

e Priemyselnd VR: VyuZivana v priemysle pre simulécie a dizajn.

Rozdelenie VR zavisi od tcelu a kontextu pouzitia. To, aky segment je pre nas relevantny,

zavisi na nasSich potrieb a zaujmov vo virtualnej realite.
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2.4. Aktivity

Subor aktivit: NATURE TREKS

Nuturd Waks/1

Obr. 14 Nature treks — druhy aktivit
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

»Nature treks* je relaxacna a meditacnd hra pre virtudlnu realitu, ktorit mozete hrat’
na Oculus Quest 2. Hra je navrhnuta tak, aby vam umoznila uniknat’ od kazdodenného stresu

a zazit’ pokoj a harmoéniu vo virtudlnych prirodnych scenériach.

Popis: "Nature Treks" je jednoduchy a krasny zazitok, ktory vas prevedie rdoznymi
scenériami prirody. MoZete sa vydat’ na virtudlnu cestu do virtudlneho pralesa, na opusteny
plaZzovy ostrov, do hor alebo dokonca na iné planéty. Tieto prostredia st zobrazené vo

vysokom rozliSeni a s pohlcujuce.

Hra vam umoznuje vol'ne preskimavat’ tieto scenérie, kde mozete vidiet' zvierata, vtaky,
rastliny a r6zne prirodné javy. Mdzete sa pohybovat’ vo vasom vlastnom tempe a relaxovat,

pocuvat’ zvuky prirody a sledovat’ rozne scenické zabery.

"Nature Treks" ponuka rézne moznosti nastavenia, ktoré vam umoznia prisposobit’ svoj
zazitok. Mozete menit’ denny cas, poveternostné podmienky, hudbu a zvuky podla vasich
preferencii. Tento zaZitok moze sluzit’ na relaxaciu, meditaciu alebo jednoducho na tnik z

kazdodenného zhonu do krasneho virtudlneho prirodného prostredia.

V "Nature Treks" moZete prezit harméniu a krasu prirody bez potreby cestovat’ na vzdialené
miesta. Tato hra je idealna na obnovu a na prezitie pokojného Casu vo virtudlnej realite s

Oculus Quest 2.
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Aktivita: Morské plaze a podmorsky svet (Blue Deep)

Nature Peks\?

r. 1 morsk}'/ svet
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

Popis: Morské plaze a podmorsky svet (Blue Deep) v Nature Treks je scénou, ktora vas
prevedie do podmorského sveta, kde mozete objavovat’ krdsu a pokoj oceanu. Tato aktivita
vam umoziuje ponorit’ sa pod hladinu a pohybovat’ sa vo virtualnom podmorskom prostredi.
Mozete pozorovat rozne druhy morskych zivocichov, vratane rybiek, koradlov a inych
morskych tvorov. Scéna "Blue Deep" je nadherné a pohlcujica, o vdm umoZiluje relaxovat’
a uniknut’ do pokojného podmorského sveta. Jednym z G€elov "Nature Treks" je poskytnut’
vam virtudlny unik do prirody a umoznit’ vam objavovat krasu réznych prirodnych scenérii.
"Blue Deep" je skvely priklad toho, ako mozete cestovat’ do podmorského sveta a stravit’ cas
objavovanim a relaxovanim vo virtudlnom oceéne.

Vplyv na klienta: Aktivita "Blue Deep" v ramci "Nature Treks" je navrhnuta tak, aby
poskytla klientovi pokojny a relaxa¢ny zazitok vo virtualnej realite.

Utinky aktivity na klienta:

e Relaxécia a zmiernenie stresu: "Blue Deep" je navrhnutd tak, aby klienta preniesla
do krasneho podmorského prostredia s pohlcujucimi scenériami. Tento vizualny
zazitok moze pomoct’ klientovi upustit’ od stresu a napitia.

e Meditacia a mindfulness: Aktivita moze slazit’ ako forma virtudlnej meditacie. Klient
moze pokojne pozorovat’ morsky svet, dychat’ hlboko a upriamit’ svoju pozornost’ na
pritomny okamih.

e ZlepSena pohoda: Pozorovanie prirodnych scenérii a morskych tvorov moze prispiet’
k celkovému pocitu pohody a relaxacie. To moze byt obzvlast prospesné pre tych,

ktori maju pocit, ze potrebujii oddychnut’ od kazdodenného zhonu.
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e Pomoc pri Gzkosti a napiti: "Blue Deep" moze byt pouzitd ako forma terapie pri
uzkosti alebo napiti. Virtudlny podmorsky svet moze pomdct’ klientovi zmiernit’
stres a rychlo sa uvolnit’.

e Utek a unik: Tato aktivita moZe poskytniit’ klientovi moznost’ Gplného tniku do
krasnej virtualnej prirody. To mdze byt prospesné pre tych, ktori maji obmedzeny

pristup k prirodnym scenériam v realnom svete.

Je dolezité mat’ na paméti, Ze ucinky "Blue Deep" na klienta sa mozu lisit’ v zavislosti
od individudlnych preferencii a potrieb. Niektori 'udia mo6Zzu citit’ hlbsiu relaxaciu a Glavu,
zatial’ ¢o ini mo6zu jednoducho citit’ pokoj a pohodu. Této aktivita moZze byt vynikajicim
nastrojom pre terapeutov a profesionalov v oblasti duSevného zdravia na podporu pohody a

relaxacie klientov.

Aktivita: Prechadzka Japonskou zahradou (Japanese garden)

3

Obr. 16 Japonskd zahrada
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

Popis: Japanese Garden je jednou z nadhernych virtualnych scenérii, ktoré vam umoziuju
preniknut’ do japonského zahradného sveta. Tato aktivita je zamerand na vytvorenie
pokojného a relaxaéného zazitku, v ktorom moézete pozorovat typické prvky japonského
zahradného dizajnu. Scéna "Japanese Garden" zahfia krasne krajiny s kI'udnymi japonskymi
zdhradami, rybnikmi, kamenmi, bambusom a kvetmi. Mozete sa prechddzat tymto
pokojnym prostredim a pozorovat’ detaily, ktoré tvoria japonsky zéhradny raj. Jednym z
ucelov "Japanese Garden" je poskytnut’ vam prilezitost’ relaxovat, zmiernit’ stres a najst’
pokoj vo virtudlnom prostredi. MozZete si sadnut’ na lavicku, pozorovat’ kvety saktry alebo
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pocuvat’ tichy Sum vody. Tato aktivita je idedlna pre tych, ktori hladaji pokojny a

meditativny zazitok vo virtudlnej realite.

Vplyv na klienta: Japanese Garden v ramci Nature Treks je navrhnuty tak, aby pontkol

klientovi pokojny a relaxacny zazitok vo virtualnej realite.
Tato aktivita méze mat’ pozitivny vplyv na klienta v niekol’kych ohl'adoch:

e Relaxicia a zmiernenie stresu: Japonské zahradné scenérie st zname svojou
pokojnou atmosférou a harmoniou. "Japanese Garden" moze pomoct klientovi
upustit’ od kazdodenného stresu a napitia a dosiahnut’ relaxaciu.

o Meditativny zazitok: Aktivita moze slizit’ ako forma virtualnej meditacie. Klient
modze pozorovat’ okolie, koncentrovat’ sa na detaily japonského zdhradného dizajnu
a dychat hlboko, ¢o moze prispiet’ k mentalnej jasnosti a pokoju.

e ZlepSena pohoda: Pozorovanie japonskych zahrad a krasnych krajin méze prispiet’ k
celkovému pocitu pohody a relaxécie. Klient moze citit” hlboky pokoj pri prechddzke
virtudlnym zdhradom.

e Terapeutické vyuzitie: "Japanese Garden" moéze byt vyuZzity v terapeutickych
situdciach na zmiernenie uzkosti, depresie a inych psychickych stavov. Virtualny
japonsky zahradny raj méze byt prijemnym prostredim pre klientov v terapii.

o Utek a unik: Téato aktivita umoziuje klientovi tplny unik do krasnej virtualnej
prirody bez nutnosti cestovat’ na konkrétne miesto.

e Senzoricky zazitok: Zahradna scenéria obsahuje rozne zvuky a vizualne stimuly, ¢o

modze mat’ pozitivny vplyv na klientovu zmyslova percepént sklisenost’.

Aktivita: Prechadzka no¢nou oblohou — Vesmir (Space)

Obr. 17 Vesmir
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR
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Popis: Aktivita Space je vo vesmirnom prostredi a pontka klientovi nezabudnutel'ny zazitok
vo virtudlnej realite. Voci pozemskym scenériam "Space" umoznuje klientovi preskimat’
nekonecny vesmir, pozorovat’ hviezdy, planéty, meteoroidy a iné vesmirne objekty. Scéna
"Space" moze zahfnat’ rozne vesmirne prostredia, od pohl'adu z planéty, kde mozete vidiet’
oblohu, az po vesmirne lety, kde mozete sledovat pohyb hviezd a planét. MozZete si
vychutnavat’ krasne vesmirne scenérie a pozorovat’, ako sa meni svetlo a farby vesmiru.Tato
aktivita moze byt’ zabavnym a vzdelavacim zazitkom, pretoze umoziiuje klientovi objavovat’
rozne Casti vesmiru a ucit’ sa o vesmirnych javoch. Mdzete pozorovat’ meteoroidy, vzdialené

galaxie a pohyb planét. Taktiez mozete skimat’ krasu no¢nej oblohy a hviezdnych sthvezdi.

Vplyv na klienta: Aktivita Space v ramci Nature Treks mdze mat’ rézne vplyvy na klienta,

a to v zavislosti od jeho individudlnych preferencii a potrieb.
Tu su niektoré z potencidlnych vplyvov:

e Unik a relaxicia: "Space" modze byt spdsobom tUniku z kazdodenného stresu a
napétia. Klient moze citit’ relaxaciu a pokoj, ked’ pozoruje krasu vesmiru.

e Vnimanie krasy vesmiru: Klient méZe zazit’ pocit Zasu nad krasou vesmiru. Této
aktivita moZe prispiet’ k estetickému vnimaniu a pocitu UZasu nad vesmirnymi
scenériami.

e Vzdelavanie a zvedavost’: "Space" moze sluzit’ ako vzdelavaci nastroj. Klient moze
sat’ informacie o vesmirnych javoch, planétach a hviezdoch, ¢o méZe prispiet’ k jeho
zvedavosti a znalostiam.

e Meditativny zéazitok: Aktivita mdze byt meditativnym zaZzitkom, kde klient méze
praktikovat’ mindfulness a upriamit’ svoju pozornost’ na vesmirne scenérie. To mdze
pomoct’ k uvolneniu a zmierneniu stresu.

e Podpora dusevného zdravia: Pre niektorych klientov mdze "Space" byt’ prostriedkom
na zmiernenie uzkosti, depresie a inych psychickych stavov. Vesmir moze
poskytovat’ pocit bezpecia a oddychu.

e Senzoricky zazitok: Klient méZe vnimat’ zvuky a vizudlne stimuly vesmiru, ¢o mdze

byt zazitkom pre zmysly.

Vplyv "Space" na klienta bude zavisiet' od jeho osobnych skusenosti a momentalneho

duSevného stavu. Této aktivita méa potenciadl byt pohlcujicim, vzdeldvacim a relaxacnym
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zazitkom vo virtudlne;j realite. Je dolezité poznat’ individudlne potreby klienta a jeho zaujmy

pri pouzivani tejto aktivity v terapeutickom alebo relaxa¢nom kontexte.

Aktivita: ,,Letny dei a noc na like pri lese (zelena priroda)

Obr. 18 Letny deni a noc na luke pri lese
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

Popis: Letny den anov pri lese (zelena priroda), je jednou z jedineénych virtualnych
scenérii, ktoré vam umoziuju preniknit’ do krasnej prirody plnej potocikov a lesnych
zvieratiek cez slneény letny de a hrejivii noc. Tato aktivita je zamerana na vytvorenie
pokojného a relaxacného zazitku, v ktorom moZete pozorovat scenériu letného slne¢ného
dna, kde mate moZznost’ pozorovat’ prelet vtacikov , poskakovanie zajacikov, plavanie rybiek
v riecke ako aj kvitnlice lesné kvietky, zelené paprade a to vSetko sprevadza Sum lesa
a vtakov. Nocna letnd prechadzka moze byt sprevadzana letnym dazd’om, ktory ako by
dopadal na vasSe telo spolu so zvukom klopkajuceho dazd’a na stromy ¢i kamene v tomto
Carovnom lese. Nocna obloha poskytuje uzasnl scenériu, ktora vas prevedie celym lesom
plnym tmavych kutov v stromoch so Zmurkajlicimi sovami na ich konari. Téato lesna

prechédzka ponutka klientom pozorovat’ detaily lesnej krasy a ich obyvatel'stva.

Prechadzka touto scenériou ponuka vSetkym moznost’ relaxu , ponuka pocit upokojenia
a zmiernenia stresu, ¢i pocit bezpecia virtudlneho sveta. Aktivita je idedlna pre vSetkych
klientov, no zvlast’ pre tych, ktori hl'adaju oddych, pokoj a krasu medialneho zazitku vo

virtualnej realite

Vplyv na klienta: Letny den a noc na luke pri lese (zelena priroda) v ramci Nature Treks je

navrhnuty tak, aby ponutkol klientovi pokojny a relaxacny zazitok vo virtudlnej realite.

Tato aktivita méze mat’ pozitivny vplyv na klienta v niekol’kych ohl'adoch:
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e Relaxécia a zmiernenie stresu: Letny deii a noc na luke pri lese (zelena priroda)"
svojou pokojnou atmosférou a harmoniou letného lesa cez slne¢ny den ako aj tepla
letni noc moéze pomdet’ klientovi upustit’ od kazdodenného stresu a napitia a
dosiahnut’ relaxaciu.

e Meditativny zaZzitok: Aktivita moze sluzit’ ako forma virtualnej meditacie. Klient
modze pozorovat okolie, koncentrovat’ sa na detaily lesnej krasy, pozorovat’ prelet
vtakov a poctvat’ Zblnkot potoka, ¢o moZze priviest’ klienta k mentalnemu pokoju.

e ZlepSena pohoda: Pozorovanie lesnych scenérii a celkového Zivota v lese a jej
uzasnej farebosti moze prispiet’ k celkovému pocitu pohody a relaxacie. Klient méze
citit’ hlboky pokoj pri prechadzke virtualnym lesom.

e Terapeutické vyuzitie: "Zelena priroda" moéze byt vyuzitd v terapeutickych
situacidch na zmiernenie uzkosti, depresie a inych psychickych stavov. Virtualny
lesny zazitok moze byt prijemnym prostredim pre klientov v terapii.

o Utek a unik: Téato aktivita umoziuje klientovi tplny unik do krasnej virtualnej
prirody bez nutnosti cestovat’ na konkrétne miesto.

e Senzoricky zéazitok: Lesna scenéria obsahuje rézne zvuky a vizualne stimuly, ¢o

modze mat’ pozitivny vplyv na klientovu zmyslova percepént sklisenost’.

Aktivita: Let balonom nad PariZzom

Obr. 19 Pariz
Zdroj: https://www.vrzone.sk/hry-a-vr/Nature+Treks+VR

Popis: Let balonom nad Parizom je nadhernou scénou, ktora vas prevedie metropolou
Franctzska, ktord je stelesnenie luxusu, hlavné mesto mddy, mesto lasky, mesto svetla,
najkrajSie historické budovy sveta, najnavStevovanejSie pamiatky, najzndmejsSie svetoveé

muzea. Mdzete tu objajovat’ tajné ulicky, ktoré dychaji historiou. Klient méze spoznavat’
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Eiffelovu vezu, Vitazny oblik, Notre-Dame ¢i Louvre, mesto historie, laska a luxusu, ktoré
treba aspon raz za zivot vidiet. Tato aktivita vam umoznuje spoznat’ krasu Pariza vo
virtualnom prostredi, ¢o vam umoziuje cestovat’ spoznavat’ a zaroven relaxovat’ na jednom
Z najkrasnej$ich miest sveta. Jednym z Géelov tejto aktivity je poskytnat’ vam virtualny Gnik
od reality vSednych dni a umoznit’ vam objavovat’ krasu Pariza a jej historie vo virtudlnom

svete.

Vplyv na klienta: Aktivita "Let balonom nad Parizom® je navrhnuta tak, aby poskytla

klientovi pokojny, vzdelavaci a relaxacny zazitok vo virtualnej realite.
Tato aktivita mdze mat’ rézne pozitivne u¢inky na klienta:

e Relaxécia a zmiernenie stresu: "Let balonom nad Parizom" je navrhnutd tak, aby
klienta preniesla do krasneho sveta umenia a nadhernych zahrad. Tento vizualny
zazitok moze pomoct’ klientovi upustit’ od stresu a napitia.

e Meditacia a mindfulness: Aktivita mdze slazit’ ako forma virtudlnej meditacie. Klient
moze pokojne pozorovat’ krasy Pariza, volne dychat’ a upriamit’ svoju pozornost’
na pritomny ¢arovny okamih.

e ZlepSena pohoda: Pozorovanie PariZzskej kultary, historie, tajomnych uliciek a krasy
stavieb, ktord prenesie klienta do Gzasného sveta novych poznani. Toto vnimanie
Pariza moze byt obzvlast prospesné pre tych, ktori maji pocit, ze potrebuju
oddychnut od kazdodenného zhonu achcu sa preniest niekam daleko do
poznavacich miest.

e Pomoc pri tizkosti a napiti: ,,Let baldonom nad Parizom* mdZze byt’ pouzita ako forma
terapie pri smutku, osamelosti alebo napéti. Virtualny Pariz méze pomoct’ klientovi
zmiernit’ stres a rychlo sa uvolnit’ za pomoci kras a zaujimavosti v danej aktivite.

e Utek a unik: Tato aktivita moze poskytnit’ klientovi moznost’ Gplného tniku do
kréasnej virtualnej prehliadky PariZza.. To moézZe byt prospesné pre tych, ktori maju

obmedzeny pristup k cestovaniu v realnom svete.

Je dolezité mat’ na pamati, Ze G€inky "Let balonom nad PariZom " na klienta sa mézu lisit’ v
zavislosti od individualnych preferencii a potrieb. Niektori 'udia mézu citit’ hlbsiu relaxéciu,
pokoj, zaujatie a ulavu, zatial ¢o ini moézu jednoducho citit pohodu, ¢i vzruSenie
z cestovania. Tato aktivita moze byt’ vynikajucim nastrojom pre terapeutov a profesionalov

v oblasti dusevného zdravia na podporu motivacie, radosti a relaxacie klientov.
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2.5 Ukon¢enie aktivit v VR miestnosti

VR aktivity sme v zaverecnej faze spolocne s klientmi zhodnotili ako vel'mi prospesné
pre spestrenie bezného zivota na navodenie prijemnej upokojujucej atmosféry
arealaxacného vnimania virtualnej reality. Pozorované reakcie naSich 10 Kklientov sme
zaznamenavali pocas Casu strdveného v miestnosti VR. V d’alSej Casti projektu sme
uskutocnili osobné rozhovory s 5 seniormi, ako aj s 5 opatrovatelmi seniorov, s cielom
ziskat’ ich reakcie na aktivity vo virtualnom prostredi. V tychto rozhovoroch sme zist'ovali,
ktoré absolvované aktivity sa klientom najviac pacia a maju z nich radost’, a sposoby, ako
by sa dali zlepsit, aby sa maximalizovala ich pohoda. Z rozhovorov vyplynulo, Ze pocas
beznej relaxéacie maji klienti tazkosti pri sustredeni sa na samotnt relaxaciu. Nedokézu sa
odputat’ od vonkajSich myslienok a pocituju nésledky alebo stres z toho, ze sa nedokazu
uvolnit’. Pri relaxacii pomocou prenesenia sa do virtualnej reality vSak ich ciel'om je odputat’
sa od myslienok, a vedome sa sustredit’ na zakladné zmyslové podnety. To podporuje
odputanie sa od starosti a nasledne aj samotnu relaxaciu.

Vysledky naznacujt, ze GcCast’ na jednom 15-30-15 minutovom sedeni vo virtualnej
realite mala vyznamné a pozitivne fyziologické i¢inky na skupinu ako seniorov, tak aj
opatrovatelov seniorov. Ugastnici sa po aktivitich vo virtualnej miestnosti v oboch
skupindach citili veseli, a optimisticki. Vykazovali vyrazné zlepSenie uzkosti a vi¢Siu mieru
uvolnenia. Z toho vyplyva, Ze priaznivé fyziologické a psychické ucinky tak Snoezelen ako
Virtualnej reality boli zjavné pre vietkych za¢astnenych klientov. Cas straveny v prijemnom
prostredi ma pozitivny vplyv ako na seniorov, tak na ich opatrovatelov. VyuZitie
multifunkénej miestnosti sa javi ako efektivna cesta k odburavaniu stresu u opatrovatel'ov
a zniZenie socialnej izolacie u seniorov. Virtualna realita preniesla svojich klientov do sveta,
ktory nebol nimi dostatocne prebadany. Vel'ky uspech a radost’ priniesol tento projekt, ktory

sa venoval kazdému klientovi individualne a vniesol radost’, relax a uvolnenie do ich Zivota.
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ZAVER

S najmodernejSimi technologiami vécSinou spajame mladych ludi. Tendenciou
mnohych starSich I'udi je vyhybat’ sa im. Zdovodnuja to tym, Ze je pre nich vel'mi naro¢né
naucit’ sa ich pouzivat. OZ Aktivny zivot sa v projekte zameralo na cielovi skupinu
seniorov 50+ a opatrovatel'ov seniorov. Z piatich opatrovatelov, Styria dosiahli taktiez vek
50+. Po pociatoénych mensich problémoch s ovladanim jednotlivych funkcii VR klienti
zistili, Ze mnohé z dnesnych technoldgii maju pre nich aj praktické vyhody. Rychlo zistili,
7e Si sta¢i nasadit’ ndhlavnu stpravu a virtualne sa preniest’ na vzdialené miesta bez toho,
aby museli opustit’ pohodlie svojho domova, napr. ist’ si zaplavat’ s rybkami, navstivit’ Pariz,
ist’ sa poprechadzat’ do prirody... VR je technoldgia, ktora im umoznila predstavit’ si alebo
mat’ pocit, ze sa nachadzaji v inom prostredi. Zaujimava bola pre nich aj stimulacia zazitku
Japonskej zahrady, ako aj ,,neznamy* vesmir, hoci v skuto¢nosti pouzivatelia sedeli, alebo
stali v miestnosti. Na zmenu prostredia vSetci reagovali priaznivo, 0 ¢om sved¢ia aj ich

niektoré vyjadrenia po skonceni jednotlivych aktivit.

»Vesmir ma vzdy fascinoval, nikdy by som si nebola pomyslela, Ze sa tam dostanem
prostrednictvom VR. Bolo to uzasné...Hladala som hviezdu, ktora je po mne pomenovanad,

«

ale nenasla som ju.

»Ked som bola mlada, tak sme kazdy rok chodili s celou rodinou k moru. Zial uz si
to nemozeme dovolit, preto som rada, ze aspon touto formou som sa k moru dostala. Doslova
som citila jemny piesok pod nohami, dotyk morskej vody a sinecné luce. Bonusom bol pre

mna svet pod vodou.*

,,Pri tejto aktivite som si spomenula na Skoly v prirode a pionierske tabory. Ako deti
sme sa vzdy tesili na dlhé tury, zbieranie cucoriedok a iné super zazitky v prirode. Zdravotny
stav mi uz nedovoluje vykondvat takéto aktivity, preto som velmi rada, Ze som to mohla zazit

3

aspon takouto formou...

., Pariz som navstivia viac krat, ale vidiet' ho z vtdacej perspektivy to bolo vzrusujice.

3

Aj ked' sa bojim vysok, som rada, Ze som aktivitu absolvovala.*

41



Pocas projektu sme zistili, ze VR je mozné vyuzivat’ na zlepSenie zivota seniorov,
ako aj ich opatrovatel'ov. Pomocou réznych programov VR moéze znizit' ich osamelost,
zleps$it' ich duSevné zdravie, pomoct’ pri tzkosti a depresii. VR moze podporit’ ucenie,
nakolko zvySuju porozumenie obsahu a zachovanie pamiti. Vd’aka priamemu zazitku si

informacie zapamaitaja a st pre nich zmysluplnejsie.

V ramci tohto projektu nam cezhranicna spolupraca oboch partnerskych organizacii
umoznila priniest nové vzdelavanie dospelych v oblasti zlepSenia duSevného zdravia s

réznymi ciel'ovymi skupinami z oboch krajin.
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PRILOHY

Zdroj: https://nature-treks-vr.en.softonic.com/
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japonska zahrada oculus quest 2
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