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Souhrn:

Tato bakalarska prace se zabyva tématem piipravy Zeny na porod. Préace je rozdélena
na teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti se prace zabyva historii predporodni pii-
pravy, pfedporodni pfipravou v soucasnosti, hypnoporodem, pohybovou aktivitou v té¢ho-

tenstvi jako fyzickou pfipravou na porod, relaxa¢nimi technikami a lektorstvim kurzi.

Prakticka ¢ast prace byla zpracovana formou kvalitativniho vyzkumu. Sklad4 se ze
dvou rozhovoril se Zenami, které se pred svym prvnim porodem rozhodly absolvovat kurz
pfedporodni ptipravy. Cilem prace je popsani a zpracovani zkuSenosti Zen s absolvovanou

piedporodni piipravou.



Abstract

Surname and name: Svobodova Eliska
Department: Nursery and Midwifery Department
Title of thesis: Preparation of Women for Labour
Consultant: Mgr. Eva Hendrych Lorenzova, Ph.D.
Number of pages — numbered: 50

Number of pages — unnumbered: 31

Number of appendices: 2

Number of literature items used: 49

Keywords: preparation for childbirth, antenatal education, childbirth

Summary:

This bachelor thesis focuses on the preparation of pregnant women for birth. The
thesis is split into a theoretical and a practical part. The theoretical part describes the history
and current possibilities of prenatal education, hypnobirthing, and physical training during

pregnancy, deals with the topic of preparation of women for labour.

The practical part consists of qualitative research including dialogues with two wo-
men who decided to take a course in prenatal education. The aim of this thesis was to

describe and investigate the experience of these women with the prenatal education course.
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UvVOoD

Jiz od 80. let minulého stoleti se zacala problematika t€hotenstvi a porodii rozvijet
jak s pokrokem znalosti a moderni techniky, tak i s cilem zvySovat informovanost a znalosti
téhotnych Zen tykajicich se jednotlivych fazi t¢hotenstvi a ptipravy na porod. V té dob¢ vy-
chézelo jen velmi omezené mnozstvi knih pojednavajicich o této problematice. Jednim z
vyznac¢nych impulzl v této oblasti byl od 90. let prudky rozvoj pocitacové techniky a na ni
navazujicich médii, kterymi se staly internetové prohlizece jako Google a socialni sit¢ Face-
book, Twitter, a dalsi, které umoznily rozsahlé sdileni zdroji. S tim souvisi 1 dalsi vyvoj
moderni spole¢nosti obecné smefujici k daleko vétsi otevienosti v otazkach sexuality a také
i v oblasti lidského rozmnozovani a problematiky porodl vedouci k vétsi volnosti a reflek-
tovani prani rodicek. S ristem informovanosti rodi¢ek a vyvojem v oblasti porodnictvi sou-
visi 1 nabidka a rozvoj sluzeb spojenych s ptipravou na porod a naslednou péci o novoro-
zence. Velké obliby dosédhla, v dnesni dobé jiz velmi pestra, nabidka kurza predporodni pii-
pravy, téhotenského télocviku ¢i kojenti, s cilem celkového a bezproblémového prozitku bu-
douci maminky a zdravi narozeného ditéte. V této souvislosti nelze zapominat ani na budouci
tatinky a jejich podptrnou roli v t€hotenstvi partnerky a jejich zcela béznou ucast pti vlast-

nim porodu.

Vzhledem k $iroké nabidce pfedporodnich kurzi riznych typt, t¢hotenského cviceni
a odpovidajicich diskuzi na riznych internetovych forech je mnohdy obtizné se v této oblasti
orientovat, nebot’ informace si Casto protifeci, stejné tak jako ndzory lektorti a internetové
diskuze t€¢hotnych a ¢erstvych maminek. Stietem téchto ¢asto velmi vyhranénych nazort pak

neziidka dochazi ke zcela zbyte€nym vyostfenym situacim.

Ve své bakalatské praci jsem si pro svoji studii zvolila jako téma ptiprava Zeny na
porod. Pfiprava Zeny na porod je téma natolik obsahlé, Ze by o ném mohlo byt napséno jesté
velké mnozstvi daleko rozséhlejSich praci, nez je tato bakalafska prace. Ja se vSak ve své
préaci nesnazim ziskané informace zobecnit a vyvodit z nich jasné dand fakta, jak nejlépe
zeng s pripravou k porodu pomoci. Sleduji odvijejici se ptibehy dvou Zen, které se pted svym
prvnim porodem zacastnily dvou velmi odli$nych piedporodnich kurzti a zamé&fuji se na je-

jich konkrétni pocity a prozivani pted kurzem, po kurzu a po porodu.

13



Odborna literatura mi byla zaptij¢ena hlavné knihovnou Fakulty zdravotnickych stu-
dii Zapadoceské univerzity v Plzni, Méstskou knihovnou v Praze a také vedouci mé baka-
latské prace Mgr. Evou Hendrych Lorenzovou, PhD. Dalsi informace pouzité v této praci

pochézi z internetovych zdroji a védeckych databazi.

Cilem této prace je popsat a zachytit zkusenosti zen s absolvovanou piedporodni pfi-

pravou.
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TEORETICKA CAST

1 HISTORIE PREDPORODNI PRIPRAVY

1.1 Vyvoj predporodni pripravy ve svété

Porodni bolesti se snazili tlumit jiz lidé zijici v primitivnich spolec¢enstvich. K tomu
pouzivali celou fadu prostfedki od rozmanitych ritualt pies bylinky az po z naSeho pohledu
velmi bizarni techniky. Na Blizkém vychod¢ zahanéli zI¢ démony s pomoci Samana, coz se
otisklo do kiestanského stredoveku, kde se vyuzivaly modlitby k patronkam porodu. May-
ské zeny mély ve zvyku pied porodem i po ném podstupovat parni lazen s 1€civymi bylin-
ritualii a modliteb. V antickém Recku ustoupila magie spiSe praktické pomoci. Ve stiedo-
veku se vlivem rozsiteni kiestanstvi vyvoj mediciny zastavil a pomoc zenam pfti porodu se
dostala do laickych rukou zen, které jiz samy rodily a které pouzivaly zaklinadla, protoze
vétily, ze za problémy stoji d’abel a zla kouzla arodéjnic. (Hudékova, Kopacikova, 2017,

str. 9-12)

Rozvoj porodnictvi nastal az v obdobi renesance, kdy zacalo byt porodnim babam
vénovano vice pozornosti, a diky tomu tak mohly rozsifovat své znalosti. (Hudékova, Ko-

pacikova, 2017, str. 12)

V obdobi novovéku se porody zacaly dostavat do rukou lékaiti. Nefarmakologické
tlumeni bolesti pii porodu pomoci hypnozy a relaxace se poprvé objevuje v druhé poloviné
18. stoleti a vyrazné se rozviji od prvni poloviny 20. stoleti jako odpovéd’ na ¢astou farma-

kologickou porodni analgezii. (Hudakova, Kopacikova, 2017, str. 12-13)

V byvalém Sovétském svazu na Gzemi dneSni Ukrajiny se pfedporodni piipravou
zacali zabyvat psychiatii Platonov, Nikolajev a Velvovsky. (Hudakova, Kopacikova 2017,
str. 13) Ti vychazeli z Pavlovova vyzkumu o podminénych reflexech a dosli k nazoru, ze
bolest mohou vyvolavat podminéné reflexy, vztahy mezi procesy drazdéni a utlumu v moz-
kové kiife a nebo 1 samotné negativni emoce. Snazili se proto béhem porodu riznymi tech-
nikami zvySovat aktivitu mozkové kiry. Pouzivali napt. nacvik hlubokého dychani pti kon-

trakci, hlazeni bficha nebo sledovani doby mezi kontrakcemi. (Baskova, 2015, str. 32)
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V Anglii na metodéach psychoprofylaxe pracoval ve 30. letech minulého stoleti Iékat
Grantly Dick-Read. Postichy mél moznost sbirat nejen v Londyné, ale také v Kongu u do-
morodych kmenti, kde puasobil jako vojensky Iékar. Dosel k nazoru, ze nevédomost a nedo-
statecné uvédomeni si svého téla modernich zen v Evropé vede ke strachu z porodu a bolesti.
Vytvoftil bludny kruh strach — napéti — bolest, kterym popsal, Ze tizkost a psychické napéti
aktivuji sympatikus a napéti fyzické, ¢imz dochazi k nedokrveni tkané a vzniku bolesti. Za
zasadni tedy povazoval odstranéni strachu, ¢ehoz se snazil dosdhnout poucenim zeny o pru-
behu porodu, nacvikem dychani a relaxacnich technik, aktivaci zeny béhem porodu a pozi-
tivnim myslenim. (Ratislavova, 2008, str. 49) Mezi relaxacni techniky zatradil dechové a
uvoliovaci cviky pouzivané béhem kontrakce a mimo ni. Vyhodami téchto technik je mir-
néni bolesti diky sniZeni nitrobfiSniho tlaku a zajisténi dostatecného piisunu kysliku k plodu.
Nevyhodami jsou mozny vznik hyperventilace, napéti v hrudniku a omezena ¢innost branice.

(Hudakova, Kopacikova, 2017, str. 14)

Teorii Velvovského a Platonova déle v 50. letech rozvinul francouzsky porodnik Fer-
nand Lamaze, jehoz cilem se stalo umoznéni bezbolestného porodu. Ten je podle néj mozny
jen kdyZz zena nepovazuje porod za negativni zazitek a je naucena na bolest reagovat uréitou
dechovou a relaxac¢ni technikou. Velkou diilezitost piiklada také pfitomnosti otce u porodu.
Lamazova metoda psychoprofylaktické ptipravy obsahuje 8—12 lekci a zacina uz ve tfetim
mésici t¢hotenstvi. Setkani se skladaji z teoretické a praktické c¢asti a zakladaji se predevS§im
na vysvétleni smyslu Pavlovovych reflexii, ndhrad€ negativni sugesce pozitivni, relaxaci
svalstva a specidlnich zptsobech dychani, automasaZzi a vyskoleni doprovodu rodic¢ky a per-

sondlu k podpote zeny. (Baskova, 2015, str. 33)

V 70. letech vytvofil francouzsky porodnik Frederick Leboyer metodu porodu bez
nasili. Zalozil ji na zkuSenostech a pozorovani reakci novorozencti po narozeni. (Hudakova,
Kopacikova, 2017, str. 14) Kritizoval sou¢asné porodnictvi, pfedevsim prostiedi porodniho
salu. To je pro rodi¢ku nezndmé, se zdravotnickym vybavenim, ostrym svétlem a odméfe-
nym zdravotnickym personalem a nema tak na Zenu dobry vliv. Dale kritizoval zachazeni s
novorozencem, predcasné pieruseni pupecniku a odlouceni ditéte od matky. (Baskova, 2015,
str. 34) Jeho metoda obsahuje psychologickou ptipravu t€hotné, vytvareni vztahu k ditéti jiz
v te¢hotenstvi, tpravu prostiedi porodniho salu a zajisténi ticha, tepla a Sera béhem porodu.

Novorozence po porodu pokladé na bficho matky, nechava dotepat pupecnik a nasledné dité
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poklada do vanicky s teplou vodou asi na 5 minut az do plné relaxace. Dale odmita pouzi-
vani medikace a stimulaci a odsavani ditéte po narozeni. Vyzdvihuje také dilezitost celo-

denniho rooming-inu.

S inspiraci v praci Fredericka Leboyera vypracoval v 80. letech novy pfistup fran-
couzsky porodnik Michel Odent. Cerpal piedeviim ze svych zkusenosti z vojenské sluzby v
Africe, kde mohl pozorovat porody domorodych Zen vsedé a vestoje, a ze své prace v po-
rodnici v malém francouzském mésté Pithiviers. (Ratislavova, 2008, str. 51) Prave tyto zku-
Senosti ho pfivedly na myslenky, jaky vliv ma prostiedi na cely priabéh porodu. (Hudakova,
Kopacikova, 2017, str. 15) Zaklada si na pfijemném, tichém prostiedi, s moznosti vyuziti
vodni 1azné, bez zasahti do porodu a s moznosti zeny projevovat se svobodné, napt. zaujmout
k porodu jakoukoliv pozici nebo se dle libosti zvukové projevovat. Duraz klade také na kon-
takt matky a ditéte a nesouhlasi s jejich odlou¢enim po porodu. Pravé on je také autorem
metody porodu do vody. Dle négj je porod do vody snazsi, pfijemnéjsi a mén¢ bolestivy.
(Baskova, 2015, str. 35) Metoda porodu do vody vychazi z toho, Ze voda je svym zplisobem
podobna plodové vodé. To znamena, Ze se pro dité jedna o prostiedi blizké pfirozenému,
nepiekonava tudiz bariéru mezi prostfedim bez vzduchu a se vzduchem. Pfi stalém kontaktu
s vodou je u Cerstvé porozené¢ho ditéte zastaveno dychani (tzv. diving reflex), nebot jeho
chemoreceptory jsou v trvalém kontaktu s vodou. Pfi vynofeni hlavy ditéte a kontaktu téchto
receptorti se vzduchem se tento reflex pfestane uplatinovat a dit€ se instinktivné nadechne.

(Hudakova, Kopacikova, 2017, str. 15)

1.2 Vyvoj predporodni pripravy v ¢eskych zemich

V padesatych letech 20. stoleti dochazi k rychlému rozmachu psychoprofylaktické
piipravy, a to nejen ve svété, ale také v ¢eskych zemich. O Siteni a rozvoj hlavné Velvov-
ského metody se zaslouzili doc. MUDr. Véaclav Vojta a prof. MUDr. DuSan Bruchac, CSc.
(Baskova, 2015, str. 35.) Velka popularita vSak méla také své uskali, nebot’ kurzy psycho-
profylaktické ptipravy se zacaly pofadat ve velkych skupinach i na nevhodnych mistech,
napiiklad v kinosalech. Zeny proto na lekce zacaly dochéazet spiSe z povinnosti, protoZe se
to od nich ocekavalo, coz vedlo k neuspokojivym vysledkiim a v sedmdesatych letech k

naslednému tpadku této metody. (Ratislavova, 2008, str. 51)

V osmdesatych letech se o opétovny vzestup psychoprofylaxe v CSSR se zasadili
PhDr. Marie Petena a MUDr. Pavel Cepicky, ktefi spoleéné vytvofili novy koncept piedpo-

rodni pfipravy. Hlavni myS$lenkou bylo pomoci téhotnym zmensSit obavy a ziskat pfiméfené
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pfedstavy o porodu a pfipravit je na promény souvisejici s t€hotenstvim, porodem a rodicov-
stvim. Kurzy by mély byt dostupné vSem téhotnym a zajistovany jsou porodnicemi, ambu-
lancemi obvodnich gynekologii, matetskymi centry ¢i komunitnimi porodnimi asistentkami.
Lekce v jejich modelu vede zkuSena porodni asistentka. (Baskova, 2015, str. 36) Kurz je
obvykle rozdélen do Sesti setkani po Sedesati minutach, pticemz optimalni pocet t€hotnych
a ptipadné jejich partnert je osm, maximalné dvanéct. Prvni dvé setkani by méla prob&hnout

do dvacatého tydne gravidity a zbyla pak po tficatém druhém tydnu téhotenstvi.
Hodiny se skladaji z besedy a praktického cviceni a vénuji se tématickym okruhim:
1. T¢hotenstvi — strava, zivotni styl, fyzické a psychické zmény.

2. Bolest a metody jejiho tlumeni.

3. Pfedporodni obdobi, pfijem v porodnici a prvni doba porodni — nacvik dychani, masaz,

akupresura.
4. Druhéa doba porodni, porodnické operace, poporodni obdobi.
5. Sestinedéli z pohledu matky, sexualita.

6. Sestinedéli z hlediska ditéte, moderni trendy, kojeni, vztah matka-dite. (Ratislavova, 2008,

str. 52)

v

Moderni kurzy ptedporodni ptipravy maji rozmanitéjsi napln, a kromé nefarmakolo-
gickych metod tlevy od bolesti béhem porodu obsahuji mnohdy také rizné pohybové cviky,
jako je teba joga, ¢i stiipky hypndzy. Navic se nezamétuji pouze na té¢hotnou, ale také na
pripravu manzela ¢i partnera, ktery byva v dnesni dobé ¢asto u porodu ptitomen. (Hudékova,

Kopacikova, 2017, str. 15)
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2 PREDPORODNI PRIPRAVA V SOUCASNOSTI

2.1 Vyznam a cile predporodni pripravy

V dnesni dob¢ se Zena porodu ucastni aktivné jako rovnocenny spole¢nik zdravot-
nického personalu. K vytvoteni vzajemného pouta je vSak potfeba dobra obeznamenost obou
stran. T¢hotné ziskavaji informace o t¢hotenstvi, porodu a Sestined€li z riznych zdroji, a to
predevs§im z médii, odborné i neodborné literatury a ¢im dal tim vice také ze socialnich siti
a internetovych zdroju. Nejspolehlivéjsim zdrojem vécnych informaci jsou vSak kurzy pred-
porodni ptipravy, které jsou vétSinou vedené zkuSenymi porodnimi asistentkami, kde se zeny
dozvédi vse, co potiebuji nebo chtéji védét, a mohou probirat fadu riznych aspektid dané

problematiky. (Gregora, Veleminsky, 2020, str. 105)

Vyznam psychofyzické ptipravy tkvi v potencialu tlevy rodicky od bolesti pti po-
rodu. Nem¢lo by jit o uplné odstranéni bolesti, ale spiSe o nacvik prace s bolesti a jejim
zvladani. Déle se ptedporodni piiprava zaméfuje na ziskani informaci o pribéhu porodu a
zpisobu vyrovnani se s ur¢itymi situacemi, které mohou nastat, coz by mélo vést k eliminaci,
popft. sniZeni, obav zeny z porodu a Sestined¢€li a péce o novorozené dité. (Baskova, 2015,
str. 37)

Diky kvalitni pfedporodni piipravé lze navic predchazet i nékterym komplikacim,
které se v t€hotenstvi, pii porodu 1 v Sestinedéli mohou objevit, a to tfeba informovanim o
zdravém Zivotnim stylu, vhodnych zdravotnich navycich a odpoc¢inkovych technikach. (Du-

Sova, 2019, str. 52)

Obecné miiZze mit pfedporodni pfiprava mnoho riznych cild. Nejcastéji bychom tam
zatadili sezndmeni t¢hotnych se zdsadami spravného Zivotniho stylu v gravidité, informace
o socidlnich a pracovnich zménéach v t€hotenstvi a o porodu a s nim spojenych metodach
pouzivanych a vyuzitelnych v porodnictvi. Kurzy ¢asto seznamuji Zenu také se zménami po
porodu, zdkladni péci o novorozence a technikami kojeni. (Huddkova, Kopacikova, 2017,

str. 16)

2.2 Obsah psychofyzické pripravy

Népln jednotlivych kurzl je riznoroda, ovlivnéna jak vzdélanim a zkuSenostmi po-
rodni asistentky, tak jejimi ¢asovymi, finan¢nimi a materidlnimi moznostmi. Nej€astéji ma
edukacni obsah tfi soucasti, kterymi jsou zivotni styl a fyziologické t€hotenstvi, piiprava na
porod a obdobi Sestined€li, péCe o novorozence a kojeni. Mezi probirand témata muze byt
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zatazena také zmeéna partnerského vztahu, vstup do rodicovstvi, zmény sexuality v priab&hu
téhotenstvi a po porodu. Kurzy vétSinou zahrnuji nejen psychickou, ale také fyzickou pfi-

pravu.

Psychoprofylaktickou ptipravu délime na dva stupné. Zakladni uroven by méla byt
pristupnd vsem téhotnym a vénuje se hlavné zakladnim informacim o téhotenstvi, porodu a
Sestined¢li. Nadstavbova troven je urcend téhotnym, pro které neni zakladni troven dosta-
Cujici. Porodni asistentka by méla rizikové t€hotné rozpoznat a doporucit jim spojeni se s
odbornikem zabyvajicim se danou problematikou. Nadstavbova uroven piedporodni pfi-
rizikovymi faktory mohou byt velmi rtiznorodé, napt. vék t€hotné, slozita socialni situace ¢i
jina naro¢na zivotni situace, zavazné onemocnéni nebo zatizena porodnicka anamnéza. Mezi
psychopatologie vyvolané krizi v téhotenstvi bychom zaradili uzkost, strach z porodu ¢i vy-
Setfeni, zhorSené pfijeti t€hotenstvi, rizikové t€hotenstvi a psychosomatické potize. Do ka-
tegorie zen s psychopatologiemi, které nasedaji na piedchazejici psychopatologicky vyvoj,
fadime téhotné se zatizenou psychiatrickou anamnézou, naptiklad schizofrenii. (Baskova,

2015, str. 39-40)

2.3 Organizace kurzu

Organizace kurzil je velmi zavisla na prostorovych, ¢asovych a personalnich moz-
nostech porodni asistentky nebo poskytovatele. V dnes$ni dobé nejsou stanoveny standardy
vedeni kurzli a porodni asistentka m4 tudiz volnou ruku v rozhodovéni o naplni kurzu, poc¢tu

a délce jednotlivych hodin a také o form¢ edukace.

Prostory, kde budou kurzy potadany, musi spliiovat predepsané hygienické a bez-
pecnostni normy a mélo by zde byt pfistupné socidlni zatizeni. Je s vyhodou, pokud je zde
mozZnost obcerstveni nebo pokud je zptistupnéna kuchynka, kde je moZnost naptiklad pti-
pravy napoju. Ideélni je, pokud je zvolené misto dobfe dopravné dostupné hromadnou do-
pravou, eventudlné je zde mozZnost k zaparkovani. V ramci zvolenych prostor by mélo byt i

misto vyhrazené pro cvi€eni t€hotnych Zen.

Na finan¢nich moZznostech, ale také obsahu a formé¢ vedeni kurzu, zavisi potfebné
vybaveni a pomucky. M¢lo by byt zvoleny pohodIné vybaveni k sezeni, at’ uz zidle, zinénky,
podlozky ¢i nafukovaci mice. Dale miize porodni asistentka vyuzivat audio techniku a video

techniku, nazorné pomiucky, rizné modely ¢i cvicebni pomicky. (Baskova, 2015, str. 41)
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3 HYPNOPOROD

Cim dal tim popularngj§i formou piedporodni piipravy se stava hypnoporod. Jeho
kofeny bychom mohli nalézt uz v pracich Grantlyho Dick-Reada, Ferdinanda Lamaze a Mi-
chela Odenta. Hypnoporod jako takovy se poprvé objevil na pielomu osmdesatych a deva-
desatych let 20. stoleti ve Spojenych statech, kdy svét se svymi koncepcemi piedporodni
pfipravy, kterd vyuzivala i prvky hypnoterapie, seznamily Michelle Leclaire O’Neillova a
Marie F. Monganova. Pravé Marie F. Monganovéa ma hlavni zasluhy na globalnim rozsiteni
a popularité této metody. (Heinkelova, Kornetzka, 2021, str. 23-24). V ¢eskych zemich pro-
vadeél pokusy s hypnoporody prof. Dolezal v porodnici U Apolinare jiz v 60. letech minulého
stoleti, avSak pro nizkou analgetickou uc¢innost od aplikace metody ustoupil, nicméné hyp-
ndza je v prijatych doporucenych postupech u vaginalnich porodii zminéna. (Porodnice,
2018). V laickych kruzich se u nas o fenoménu hypnoporodu zacalo vice mluvit az po porodu

vévodkyné Kate v roce 2018.

Filozofie hypnoporodu stavi na myslence, ze porod je pro zZenu pfirozeny a normalni
a probiha na zaklad€ vrozenych instinkt. (Monganova, 2010, str. 43) Zam¢tuje se na pred-
stavu, ze kazda t€hotna Zena ma vse, co ke zdarnému porozeni ditéte potiebuje, v sob¢. (He-
inkelova, Kornetzka, 2021, str. 21) U¢&i zeny piekonavat strach a zamétovat se predevsim na
schopnost a kompetence porodit. Hypnoporod vSak neni receptem na bezproblémovy porod
bez sebemensi bolesti, pouze poméaha Zené€ najit vnitini silu a pfirozené instinkty porodit.

(Heinkelova, Kornetzka, 2021, str. 27-29)

Mnoho lidi si pod hypnoporodem, a obzvlaste pod ptedponou hypno-, ptedstavi néco
eoterického a jsou vici nému skepticti. (Heinkelova, Kornetzka, 2021 str. 25) Koncepce
hypnoporodu je v§ak podpofena nejednim védeckym vyzkumem. Minimélné od doby, kdy
zacal byt uznavan tréninkovy program lékatfe Jona Kabata-Zinna s nazvem MBSR — Mind-
fulness Based Stress Reduction (Snizovani stresu na zaklad¢ pozornosti), se lidé postupné
zaCinaji vice zamé&fovat na impulsy, které jim dava jejich vlastni télo. Bylo prokazéano, ze
nékteré dychaci techniky maji pozitivni vliv na hladinu stresovych hormoni v krvi. Metodu
vizualizace zase uz po celé desetileti pouzivaji vrcholovi sportovci ke zvySeni vykonu. Au-
tohypnoéza, které kombinuje prvky meditace a prohlubovani védomi, je dokonce vyuzivana

v medicing, konkrétné€ v psychoterapii. (Heinkelova, Kornetzka, 2010, str. 21)

Hypnoporod byvé ¢asto oznacovan za alternativni metodu, ovSem toto tvrzeni by-

chom mohli oznacit za nespravné, protoze je mimo jiné zalozen na spolupraci. Koncepce
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hypnoporodu nezakazuje medicinsky zasah, ovSem snazi se vyhnout zabéhnutym, automa-

tickym a bezdiivodnym zdravotnickym intervencim. (Monganova, 2010, str. 43)

V riiznych studiich bylo prokazano, ze matky aplikujici hypnoporod vykazuji mensi
pocet indukci porodli, méné ¢asté monitorovani plodu, nizsi vyskyt dirupci plodové vody,
méné Casté anestézie, episiotomie, epidurdlni anestézie, nizsi pocet cisarskych fezl, nizsi
pottebu zdsahu porodnikd, castéj$i vyuzivani riznych porodnich pozic. Moznosti vlastniho
vybéru jsou také dualezity faktor. (Swencionis, 2012, str. 120) Vlivem tréninku k hypnopo-
rodu dochazi i ke sniZzeni strachu a uzkosti. (Imannura, 2016, str. 200, Atis, 2018, str. 77,
Buran, 2022, str. 918) Mezi udavané benefity hypnoporodu se uvadi i vytvotfeni pevnéjsiho
pouta mezi matkou a miminkem, usnadnéni spravného piisati miminka k prsu, miminka jsou
klidng&js$i, uvolnénéjsi a vnimavejsi, dochazi k rychlejsi poporodni rekonvalescenci a ke sni-

zeni rizika poporodni deprese. (Jemné zrozeni, 2018)

Kurzy necili pouze na t€hotné zeny, ale také na partnery a dal$i osoby doprovazejici
zenu k porodu. Ti by se kurzu m¢li také zucastnit, a to nejen proto, Ze neklidny a rozpacity
nastdvajici tatinek by zenu spise rusil z jejiho nalezené¢ho vnitiniho klidu, ale také protoze
spole¢na predporodni pfiprava miize pomoci paru se sblizit a Iépe spolu béhem porodu i

mimo n¢j komunikovat. (Heinkelova, Kornetzka, 2021, str. 20)

Marie F. Monganovéa popisuje ¢tyii pilite této metody. Jsou jimi zakon psychofy-

zické reakce, zakon souhlasné pfitazlivost, zakon opakovani a zakon motivace.

Zakon psychofyzické reakce je zaloZen na poznatku, Ze na kazdou pfedstavu ¢i cit
télo odpovida nélezitou fyziologickou a chemickou reakci. Pokud ¢loveék pociti strach, télo
na n¢j zakonité odpovi stresovou reakci a napétim. To vSak hladkému pribéhu porodu ne-
piispiva, ba pravé naopak. Kurzy hypnoporodu se proto Zeny snazi naucit schopnosti uvést
mysl 1 télo do psychofyzické harmonie, k ¢emuz vyuzivaji metody prohlubovani. Ty poma-
haji rodi¢ce napojit svou mysl na dét’atko a pracovat s t€lem tak, aby béhem porodu pronikly

jesté hloubéji.

Na sile slov a myslenek je zalozen druhy zakon, a to zdkon souhlasné pfitazlivosti.
Podle tohoto zdkona se nam vSechny piedstavy a slova, kterd nase mysl vytvofi, vrati ve
formé¢ jinych zkuSenosti. Monganova toto oznacuje jako “efekt ozvény” nebo “efekt bume-

rangu”. At uz jsou slova fecend, anebo jsou slovy v nasi mysli, naSe télo a mysl na né fyzi-
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ologicky a chemicky reaguji. Tato odpovéd’ nasi mysli se pii kazdém setkani s takovou mys-
lenkou posiluje a ¢asem se i ustali. Proto pokud si budeme fikat, Ze na néco nestacime, nase
mysl 1 télo si to zane po néjaké dobé také myslet. Pozitivni myslenky tudiz vyvolava pozi-
tivni zkuSenosti a negativni myslenky zase negativni zkusenosti. Metoda hypnoporodu proto

pracuje i s nauc¢enim rodi¢ii pozitivnimu vyjadfovani.

Tteti zakon mysli, takzvany zdkon motivace, hovofi o sile, kterou spravnym smérem
zaméfena motivace dokaze v zené vyburcovat a ktera miize vyrazn€ ovlivnit priubéh tého-
tenstvi 1 porodu. T¢hotna by si méla udélat ¢as a posoudit, jaké je jeji vnimani sebe sama,
jestli je pro ni spisSe pozitivni nebo negativni. Pokud bude t€hotna zena povazovat téhotenstvi
za néco nenormalniho anebo se bude dokonce povazovat za nemocnou, bude t€¢hotenstvi
snaset podstatn¢ hlife nez zena, ktera t€hotenstvi piijima za normalni stav a ptipada si zdrava.

(Monganova, 2010, str. 74-82)

3.1 Techniky hypnoporodu
Metoda hypnoporodu vyuziva ¢tyfi zékladni techniky, kterymi jsou dychani, rela-

xace, vizualizace a prohlubovani. (Monganova, 2010, str. 115)

3.1.1 Techniky dychani
Prvni je dychani jako ve spanku. Tato technika je tvodni a ma za cil dosahnout uvol-

néného stavu, ve kterém pak Zena muze pokracovat s dalsim cvi¢enim. Zena zaujme poho-
dlnou pozici, zavie o€i a snazi se uvolnit celé télo. Nadech je hluboky do bficha, ptfi¢emz

téhotna v duchu pocita do ¢tyt. Vydech provadi vzdy nosem a pocitd u néj v duchu do osmi.

béhem kontrakci. Nadech je pomaly a dlouhy smérem do bficha a pomaha pfesmérovat sou-
sttedéni Zeny na dité. Dech je hluboky a pomaly, uvolituje svalové napéti. Pfi dychani je
mozné si predstavit v bfiSe balonek, ktery se s nddechem nafukuje a s vydechem vyfukuje a
odléta. Ugelem je co nejvice prodlouzit nadech a vydech. Spravné provadéni tohoto dychani
neni obzvlast béhem porodu snadné. Je proto dilezité ho trénovat kazdy den, i kdyby to

mélo byt jen na par minut v posteli rdno a vecer.

Tteti technikou je takzvané porodni dychéni. Toto dychani je pouzivané v zavérecné
fazi porodu, kdy pomahé vypuzovacimu reflexu a sestupu ditéte porodnimi cestami. Nejedna
se o tlaceni, pouze dychani, které uvolni svaly pdnevniho dna a umoZzni snadnéjsi a ptirozeny

prostup panvi. Pii pouzivani porodniho dychéni se rodicka soustfedi na dychani do dolni
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¢asti t€la. (Monganova, 2010, str. 116—121), dech se zméni tak, aby matce dovolil dité vy-

dychat do svéta bez stresu a napéti. (Jemné zrozeni, 2018)

3.1.2 Techniky relaxace
Poté, co zena zvladne dychaci techniky a je schopné se diky nim uvolnit, miize na né

navazat technikami relaxace. Téch vyuziva hypnoporod né€kolik, ale Zena si mize zvolit ta-

kovou, ktera pro ni bude nejsnadnéjsi a nejpiijemneé;si.

Prvni moznou metodou je progresivni relaxace. Spociva v piifazeni Cisel jednotlivym
¢astem téla od hlavy az po konecky prstii u nohou, po némz nasleduje odpocitavani cisel a

zaroven povolovani jednotlivych ¢asti, podle toho, jaka ¢isla jsme jim ptifadili.

Dalsi technikou je technika mizejicich pismen. Je podobna technice s Cisly a je to
jedna z nejjednodussich technik relaxace. Nejprve je tieba zaviit o€i, zhluboka se nadech-
nout a zadrzet dech. Pak je teba si pfedstavit, jak se kolem mihaji pismena a s vydechem si
opakovat AAA-BBB-CCC a tak dale. Béhem tohoto cvifeni zena povoluje vSechny ¢asti

téla a koncetiny nechava volné viset.

Relaxa¢ni metodou, do které se zapoji i doprovod k porodu, je masaz jemnymi do-
tyky. Partner nebo osoba, kterd zenu k porodu doprovazi, se posadi za Zenu, ktera sedi na
porodnim balonu nebo lehatku a opira se rukama o polstare na kraji postele. Doprovod, ktery
masiruje, pouziva pfi masazi zadni stranu svych prsti. Nejprve je ptiloZi na kostr¢ a nasledné
je vede smérem nahoru ke krku, pfi¢emz opisuje pismeno V. Dal§i moZnosti je opét masaz

smérem od kostr¢e nahoru, prsty vSak opisuji lezaté osmicky, jejichz stfed je na patefi.

Dalsi metodou je takzvana technika kotvy. Doprovod u porodu vytvoii jiz béhem
téhotenstvi takzvanou kotvu, tedy gesto, zvuk nebo obraz, ktery bude mit Zena zafixovany
jako signal k relaxaci. KdyZ pak doprovod toto gesto, naptiklad stisk ramene, provede, Zena

automaticky prohloubi miru svého uvolnéni. (Monganova, 2010, str. 123-127)

3.1.3 Techniky vizualizace
Techniky vizualizace pomahaji pfedev§im béhem porodu, nemuseji byt tedy na den-

nim potéadku jako procvicovani dychani a relaxace.

Mezi nejlehéi, ale nejefektivnéjsi techniky vizualizace patii takzvany Rozvijejici se
kvét. Po navozeni uvolnéného stavu si Zena piedstavuje, jak dité sestupuje porodnim kana-
lem smérem k usti pochvy. Tato technika je vhodna v poslednich tydnech téhotenstvi k vy-

volani porodu a v oteviraci fazi porodu.
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Dal8i moznou vizualizaci je pfedstavovat si kruhova vldkna délozni svaloviny jako
saténové stuhy. Tyto mékké modré stuzky se podvoluji tahu svislych d€loznich svalii a po-

hupuji se nahoru a dolu. (Monganova, 2010, str. 128-133)

3.1.4 Techniky prohlubovani
Techniky prohlubovani jsou zptisoby, které¢ pomahaji relaxaci jesté vice prohloubit,

a to az do stavu, kdy je télo Zeny UpIné uvolnéné a ona se nachazi ve stavu podobnému
amnézii. Tyto techniky se vyuzivaji hlavné v pozdnich fazich porodu. Pomahaji rodi¢ce uza-

viit se do sebe a nechat porodni proces voln¢ bézet.

Technika zvana relaxacni rukavice pomaha se zapusSténim kotvy a také muize slouzit
jako pruvodce porodem jako takovym. Spociva v predstaveni si mékké rukavice, ktera zpi-
sobi brnéni nejprve prsti a pak postupné celé paze, az se nasledné ptenese kamkoliv bude

doty¢ny chtit.

Hloubkomeér je technika, kterd se d4 vyuzit predevsim ke konci oteviraci faze porodu.
Zena si predstavi ototeny teplomér, ktery prostupuje celym jejim télem od hlavy az ke ko-
necktim prstii u nohou. Teplomér je rozdéleny na 40 dilkd a s kazdym odpocitanym dilkem
stéka doll uvolnujici tekutina. S kazdym kulatym ¢islem se uvolnéni prohloubi, a kdyz do-

pocitame az k 0, dosahneme velmi hlubokého uvolnéni. (Monganova, 2010, str. 135-137)
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4 FYZICKA PRIPRAVA NA POROD

Pohyb hraje v zivoté kazdého Cloveka dilezitou roli. Proto by na n¢j nemélo byt
zapomindno ani béhem téhotenstvi. (Hudakova, Kopacikova, 2017, str. 46) Existuji védecky
potvrzené dukazy, ze pohybovée aktivni Zeny pocit'uji méné Casto problémy v zévéru t€ho-
tenstvi a béhem porodu. (NHS, 2023) Kazda zena preferuje jinou narocnost fyzické zatéze
od vrcholového sportu po pouze nizkou zatéz. Na vztahu ke cviceni v téhotenstvi se vSak

odrazi také vztah k téhotenstvi samému. (Hudakova, Kopacikova, 2017, str. 46)

Pokud zena pted t€hotenstvim nesportovala, méla by byt obezietnd a neméla by svou
fyzickou zatéz zvysovat nahle. Naroc¢nost fyzické aktivity by méla t€hotna upravovat podle
aktudlniho pribéhu tehotenstvi a podle pocitl tinavy, nikdy by se neméla ptepinat. (Huda-
kova, Kopacikova, 2017, str. 46) Pokud probiha téhotenstvi bez komplikaci, je mozné, aby
zena vétSinou pokracovala v pohybovych aktivitach, kterym se uz vénovala pted téhoten-
stvim. (Baskova, 2015, str. 47) Obecn¢ plati, ze by t¢hotna Zena méla byt schopna udrzet
béhem cviceni normalni konverzaci. Pokud se pti konverzaci zadychava, pak nejspise cvici

ptili$ usilovné a méla by tomu pohybovou aktivitu ptizptsobit. (NHS, 2023)

Pted kazdym cvicenim je dulezité se dikladné protdhnout, po cviceni by mél byt
vyhrazen ¢as na zklidnéni, vydychani a vychladnuti (tzv. cool down). T¢hotné Zeny by ne-
mély sportovat v horkém pocasi nebo jinych naro¢nych podminkach a mély by dodrzovat

dostate¢ny piijem tekutin. (NHS, 2023)

Pro Zeny dnes existuji moZznosti navstévovat zvlastni lekce t€hotenského cviceni,
ktera jsou upravend na miru t€hotnym a jejich fyzickym moZnostem. (Hudakova, Kopaci-

kova, 2017, str. 46)

4.1 Vyhody pohybu v téhotenstvi

Téhotenské cvieni mé nejeden pozitivni efekt. Pti cviceni dochdzi k vyplavovani
hormonu endorfinu, ktery pomaha Zené relaxovat jak fyzicky tak psychicky. Diky cviceni je
mozno ovlivnit nejen bolesti zad spojené s rtistem briska, ale také kiece v nohach, otoky,
obstipaci ¢i dusnost. Navic je stimulovan krevni ob¢h a zlepSuje se funkce zivotné diilezitych
organt. Téhotna Zena je diky pravidelné fyzické aktivité v lepsi kondici a je tak 1épe pfipra-
vena na porod. Po porodu se Zeny, které v t€hotenstvi cvicily, Casto rychleji zotavi a sndze
dosdhnou plvodni télesné hmotnosti, kterou mély pted té¢hotenstvim. (Baskova, 2015, str.

47)
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4.2 Nevhodné sportovni aktivity

Tehotné Zeny by se mély vyhnout sporttim, které by mohly jejich t€hotenstvi ohrozit.
Mezi takové sporty fadime hlavné ty, pfi nichz se vyuziva prudkych pohybt jako Svihi,
vyskokil, dopadl a pozadavkl velké vydrze. (Hudakova, Kopacikova, 2017, str. 46) Ne-
vhodné jsou sporty, kde by mohlo dojit k nadrazu nebo jinému zranéni bficha, jako napiiklad
kontaktni a bojové sporty nebo squash a dalsi sporty vyuzivajici mi¢ ¢i micek. Dale by se
té¢hotné mély vyvarovat sportim spojenym s rizikem padu, mezi které patii napiiklad jizda
na koni, cyklistika, sjezdové lyZovani, ledni hokej ¢i gymnastika. Velmi rizikové je také
potapéni do velké hloubky, kde hrozi kesonova nemoc a vzduchové embolie plodu. Se zmé-
nou tlaku vzduchu je také spojena vySkova nemoc, ktera hrozi pfi cviceni v nadmotskych
vyskéch vyssich nez 2500 metru nad mofem. (NHS, 2023) Rovnéz plati, ze t€hotna by ne-
méla cvicit, pokud se neciti dobie nebo je vycerpand. Okamzit¢ by méla prerusit cviceni,
pokud na sobé zacne pocitovat n€kterou z varovnych znamek, které by mohly byt rizikem
pro zdravi plodu nebo Zeny. Mezi takové pfiznaky patii nauzea a zavraté, bolesti hlavy a
svalll, snizené vnimani pohybl plodu, vagindlni krviceni nebo odtok plodové vody. (Bas-

kova, 2015, str. 50)

Pokud I¢kat t€hotné zené nedoporuci cvicit, méla by toto doporuceni akceptovat.
plic, zvySené riziko predcasného porodu, pretrvavajici krvaceni ve druhém a tfetim trimestru
a preeklampsie. Méné€ zdvaznymi a relativnimi kontraindikacemi miZe byt t€zka anémie,
srde¢ni arytmie, dekompenzovany diabetes mellitus 1. typu, riistova restrikce plodu ¢i kou-

feni. (BaSkova, 2015, str. 51)
4.3 Vhodné sportovni aktivity

4.3.1 Chuze
Chiize je nejjednodussi a nejptrirozend)si aktivita, kterou mize Zena béhem té¢hoten-

stvi vyvijet. Uplatni se hlavné u Zen, které nejsou zvyklé cvicit nebo nemaji dobrou fyzickou
kondici. Pfinosem neni pouze aktivita samotna, ale také pobyt na Cerstvém vzduchu, ktery

ma pozitivni vliv na psychiku. (Baskova, 2015, str. 48)

4.3.2 Plavani
Plavani je jednou z nejvhodnégjSich sportovnich aktivit v t¢hotenstvi. Nadlehcujici

ucinek vody totiz umoznuje relaxaci pretézovanych svalovych skupin, ale také patete, ktera

je velmi zatéZzovana obzvlasté ke konci téhotenstvi. Pravé diky faktu, Zze voda nadlehcuje, je
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plavani doporuceno i ve tfetim trimestru. (Baskova, 2015, str. 48) Kromé uvolnéni svalstva
celého téla ma plavani pozitivni vliv i na dychéni, které se stava hlubsim, navic vzduch tésné
nad hladinou vody je vlh¢i a neobsahuje prachové Castice. (Hudakova, Kopacikova, 2017,
str. 47) Pti téchto aktivitach miize byt problematicka hygiena, protoze voda mtize obsahovat
nekteré baktérie, které mohou zptisobovat infekce. Idedlni jsou pak bazény vyhrazené spe-

cialné t¢hotnym Zenam, nebo plavani v motské vode. (Baskova, 2015, str. 49)

4.3.3 Joga
Joga a jeji cviceni se po mnoho staleti utvaiela prevazné v Indii. Do evropskych zemi

zacala pronikat a rozvijet se az v druhé poloviné 20. stoleti. Praktikovani jogy v té¢hotenstvi
ma mnoho prospésnych u¢inkl na zdravi a fyzickou kondici. Navic, joga zlepSuje vnimani
a pochopeni vlastniho téla a také usnadnuje komunikaci s dosud nenarozenym ditétem. (Ba-
laskasova, 2012, str. 20-32) Joga je zamétena i na porozumeni, jak ¢loveka ovliviiuje gravi-
tace, a nevyzaduje tedy vétsi fyzickou silu. V ramci jogy se t€hotna také uci pracovat s de-
chem. (Hudakové, Kopécikova, 2017, str. 47) Toto cvi¢eni ma kladny vliv i na vhodné drzeni
téla a védomou préci se svaly panevniho dna. Lekce jogy by méla byt vedena profesionalné

vzdélanym joginem nebo velmi zkuSenym cvicitelem. (Baskova, 2015, str. 49)

4.3.4 Téhotenska gymnastika
Specialni cvi€eni t€hotnych neboli t€hotenska gymnastika je cviceni, které se zame-

fuje praveé na t€hotné Zeny a bere ohled na jejich specifické potieby béhem téhotenstvi. Je
zacileno pfedev§im na posilovani a relaxaci skupin svall, které jsou u t€hotnych nejvice
pretéZované a také na skupiny svalii, které maji béhem porodu vliv na jeho priibéh. Doporu-
¢end jsou cviceni, kterd zpevni svaly potfebné k noSeni nadbytec¢né vahy, posili kloubni spo-
jeni, zlepsi cirkulaci krve, zmirni bolesti zad a obecné€ pomohou téhotné citit se dobie. (NHS,
2023) T¢hotné se také uci, jak spravné dychat a relaxovat. Kvuli specifikim kazdého tri-

mestru délime 1 jednotliva cvi€eni do tfi rozdilnych skupin.

V prvnim trimestru lze cvicit ve vSech pozicich. Vhodné jsou cviky zpeviujici bii$ni
svaly, svaly nozni klenby a prsni svaly. Ideélni je zapojeni 1 cviki, které slouzi jako prevence
kiecovych zil a cvik, které podpofi stievni peristaltiku. (Baskova, 2015, str. 46-47) Vhodné
je také posileni svali panevniho dna, nebot” svaly panevniho dna jsou v t€hotenstvi hodné
zatéZzované, a pokud je Zena neprocvicuje, miiZe to mit negativni vliv nejen na pribéh po-

rodu, ale také mtze vést az ke stresové inkontinenci. (NHS, 2023)
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Ve druhém trimestru lze provadét stejné cviky jako v prvnim trimestru, kromé téch,
které vyzaduji leh na btiSe nebo zaddech. Cviceni je dobré rozsifit také o nacvik zadrzeni

dechu a relaxaci kyc¢elnich kloubt. (Baskova, 2015, str. 47)

Ve tfetim trimestru je idealni se zaméfit na cviky, které t€hotnou pomohou pfipravit
na jednotlivé doby porodni. (Baskova, 2015, str. 47) Mezi bézné posilovaci cviky miizeme

zatadit cévni gymnastiku a nacvik ulevovych poloh k porodu.

Lektor, ktery kurz vede, by m¢l mit cviky vhodné sefazené. Nejprve je dobré se za-
méfit na nacvik dychani ve stoje a rozcviceni hornich koncetin. Nasledovat by mély prvky,
které se vénuji patefi a svalstvu zad. Dale navazuje protazeni dolnich koncetin vsed¢ a pfi-

padné vleze. Nakonec je mozné procvi€it ptfimé bfi$ni svaly a svaly panevniho dna.

Soucasti cviceni by mély byt také relaxacni metody a nacvik hlubokého dychani.

(Baskova, 2015, str. 47-48)
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5 RELAXACNI TECHNIKY

Tématem, na které se 1ze v pfedporodnim kurzu nebo i v rdmci t€hotenskych cviceni
zaméfit, jsou mimo jiné také relaxacni techniky. Relaxace je pro zenu dulezita a to jak béhem
téhotenstvi, tak pti porodu. Béhem relaxace se uvoliuji svaly celého téla a stimuluji se im-
pulsy v mozku, které tlumi bolestivé vjemy. T¢hotna naCerpa béhem relaxace energii, coz je
obzvlasté u porodu velmi podstatné. Relaxace umozni naruSeni zaCarovaného kruhu strach
— napéti — bolest, coz vede k ukraceni porodnich bolesti a celého porodu. (Baskova, 2015,

str. 51)

5.1 Hluboké dychani

Jednou z nejzakladnéjSich a nejsnazsich relaxacnich technik je hluboké dychani. K
pouziti této techniky nejsou potfeba zadné pomucky a lze ji provadét prakticky kdekoliv.
Nejprve je tieba se pohodIné posadit. Nadech provedeme nosem. M¢l by byt hluboky, pfi-
blizn€ na 4 vtefiny, ale mize byt 1 delsi, podle pfijemnosti. Poté je tfeba vzduch v plicich
zadrzet na dalsi 4 vtetiny, ale opét tak, aby to nebylo nepfijemné. Vydechuje se usty zhruba
6 vtefin. Tento cyklus lze opakovat dle libosti alespoii 2 minuty, pro lepsi uvolnéni 5-10

minut. (Terap.io, 2022)

5.2 Jacobsonova progresivni relaxace

Tato relaxacni metoda pracuje s uvédoménim si a rozliSenim rozdilli v napéti svali.
Je zalozena na védomém zatnuti a nasledné Gplném povoleni svall jednotlivych ¢asti téla.
Doporucuje se na pét vtefin svaly zatnout a poté je zase na pé&t vtefin povolit. Podstatna je
také spravna dychaci technika. Cviceni je vhodné i pro lidi méné klidné povahy, ktefi pfi
klasické klidové relaxaci neudrzi pozornost. Relaxaci je mozné provadét v kteroukoliv denni
dobu, ale neméla by nasledovat hned po jidle. Tato metoda je obecné vhodna jako prevence
stresu, vysokého tlaku, srde¢nich piihod, ale také podporuje funkci imunitniho systému, po-

maha od bolesti hlavy, zad, syndromu unavenych o¢i, nespavosti a tizkosti. (Rehabilitace,
2022)

5.3 Rizena imaginace

Rizena imaginace je vcelku nenaro¢na metoda, ktera je zaloZend na pouziti vlastni
fantazie. Je mozné ji praktikovat kdykoliv a kdekoliv, doporucuje se vSak klidné a divéry-
hodné prostiedi. Pro uvolnéni je mozné si jen navodit jakoukoliv pfijemnou piedstavu a tu

pak cca 5-20 minut sledovat a eventualné rozvijet. Pti feSeni konkrétniho problému je mozné
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si navodit pfedstavu onoho problému anebo se naopak zaméfit na cil a pak nasledné hledat
cestu, ktera k nému vede. Tato relaxa¢ni metoda je vhodna naptiklad na potize se spankem.

(Psychoweb, 2022)

5.4 Meditace Kirtan Kirya

Meditacni cviceni pochéazejici z Indie je zalozené na kombinaci opakovani jednodu-
ché mantry a dotykani se palcem biiSek ostatnich prsti. Technika se praktikuje v sedu se
vzpiimenymi zady a se zkiizenyma nohama, ruce jsou polozené na kolenou dlanémi vzhtru.
Postupné se zpivaji slabiky sa-ta-na-ma a palec se pii kazdé slabice dotkne dalsiho prstu
ruky (smérem od ukazovacku k malicku). Tento set slabik by se mél opakovat 2 minuty
nahlas, 2 minuty v Sepotu, 4 minuty v tichosti, 2 minuty v Sepotu a nakonec 2 minuty nahlas.

Tuto meditaci je doporu¢eno provadét kazdy den asi na 10-12 minut. (Eferrit, 2018)

5.5 Relaxace na signal

Relaxace na signal neboli cue-controlled relaxace je pokrocila relaxacni technika
kombinujici nauc¢ené uklidnujici relaxacni cviceni s urCitym impulsem. Timto podnétem
muze byt slovo, fraze nebo ¢innost. Tento podnét slouzi jako upominka pro naucenou rela-
xaci, tteba hluboky nadech, a zklidnéni mysli. Jako vnéjsi signaly je mozné si zvolit néco,
co se opakuje alesponi dvakrat za hodinu. Mohou se vézat na kterykoliv smysl. Mizeme
vyuzit zrakovy podnét, kterym muze byt tfeba pohled na hodinky. Sluchovym podnétem by
bylo zaslechnuti konkrétniho zvuku, kterym miZze byt naptiklad zvuk budiku. MiiZeme ale
vyuzit také ¢ichové nebo chut'ové stimuly, kuptikladu viing a chut’ kavy. Jako spousté¢ mize
byt pouzitelnd i1 konkrétni aktivita, jako je pouziti toalety ¢i myti rukou. Za vnitini signaly
muzeme dale také zvolit myslenky ¢i pocity. Ty se nemusi objevit jednou za hodinu, dilezité

vSak je, ze bychom je méli pocitit ve chvilich, kdy by ndm relaxace prospéla. (APA, 2022)

5.6 Arteterapie

Arteterapie uplatiiuje k relaxaci kresleni ¢i malovani. Kresleni vyuZziva, stejné jako
téhotenstvi a porod, intuici zen€ vlastni. Prave takhle se miize stat urcitou spojkou a umoznit
a zjednodusit t¢hotné komunikaci s jejim miminkem. Pozitivn€ piisobi i na psychiku Zeny.
Kresleni uklidiiuje a harmonizuje mysl. Arteterapie pomaha uvolnit pozitivni 1 negativni
emoce a dava tak tdhotné prostor s nimi pracovat. Zena se do kresleni miize ponofit, upnout
své soustfedéni jinam a nevnimat ¢as, cehoz mize vyuzit i u porodu. Piipodobnénim a vy-
obrazenim porodu se pak Zena mliZe do celého porodniho procesu jednoduse;ji opfit, podvolit

se mu a snaze snést bolest s nim spojenou. (Bor¢in-Mocova, 2017, str. 118-128)
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6 LEKTORSTVI

Lektor je clovek, ktery vzdélava dospélé osoby v ramci jejich dalSiho rozvoje. (Lan-
ger, 2016, str. 15) Svoji Cinnosti tak poméaha lidem nalézt a dale rozSifovat novy zpusob
uvazovani ¢i prace. Mezi lektory proto miizeme zatadit také pedagogy a skolitele, nebo také

manazery. (Trda, 2011, str. 12)

6.1 Priprava
Pro praci lektora je velmi podstatnd jeho kvalitni pfiprava. Tu bychom mohli roz-

lisit na dlouhodobou a kratkodobou.

6.1.1 Dlouhodoba priprava
Dlouhodobé piiprava zahrnuje vzdélani samotného lektora, psychickou a fyzickou

odolnost a v neposledni fad¢ také metodickou ptipravu. V radmci dlouhodobé ptipravy by ale
lektor nemél zapominat ani na vlastni dobijeni energie, nejlépe formou aktivniho odpocinku.
Nedilnou soucasti by mélo byt priabézné dalsi vzdélavani samotného lektora. (Trda, 2011,

str. 16)

6.1.2 Kratkodoba priprava
Kratkodobé ptipravé by mél lektor vénovat pozornost pred samotnym kurzem. Za-

sadni je pro lektora znalost cilové skupiny. Pravé ta udava celému kurzu smér. S ohledem
na cilovou skupinu je potieba se zamyslet nad tim, co by se tcastnici chtéli a méli naucit,
ale také nad tim, jaka je viibec jejich motivace. Podle cilové skupiny pak budeme volit také

rozdilné techniky a metody. (Langer, 2016, str. 36-37)

Aby byl kurz ispésny, je tieba stanovit takzvané vzdélavaci cile, tedy optimalni tro-
ven védomosti ¢i dovednosti, kterou budou vSichni u€astnici po absolvovani mit. Cile by
mély byt vytvoteny podle poucky SMART, tedy specifické, méfitelné, akceptovatelné, re-
alné a terminované. Po zvéazeni vSech téchto faktoril je mozné zacit vytvatet obsahovou na-

pln kurzu. (Langer, 2016, str. 40-42)

Dale je nutné vybrat vhodné prostory, ve kterych bude kurz probihat. Lektor by mél
byt s vyukovymi prostorami seznameny, tj. védét, jak jsou prostory rozdéleny, jak jsou velké,
kolik mist pro ucastniky v nich je a jak jsou uspotadané, a také jaké vybaveni bude mit k

dispozici. (Langer, 2016, str. 53-55)

Lektor by mél byt pfipraven i psychicky a fyzicky, proto je dilezité dbat pred kurzem

na spanek a odpocinek. Pro pfipad, ze skladba ucastnikli bude odlisna, nez predpokladal, by
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mél by mit vymysleny zalozni plan, co délat. V neposledni fad€ by nemél lektor zapomenout
na upraveny vzhled a vhodné zvoleny styl obleceni, kterym by se nemél ptili§ odliSovat od

Géastnikd. (Trd4, 2011, str. 16-17)

6.2 Prvni dojem

Celou vyuku muze velmi siln€¢ ovlivnit prvni dojem, ktery lektor v ucastnicich
vzbudi. K vytvotfeni prvotniho dojmu dochézi béhem nékolika sekund ¢i desitek sekund.
Hlavni roli v utvareni prvniho dojmu hraje pfedevsim neverbalni komunikace, verbalni ko-
munikace, struktura feci a celkovy vzhled lektora. V neverbalni komunikaci, tedy feci téla,
decentniho usmévu a o¢niho kontaktu pokud mozno se vSemi posluchaci. Gesta by méla byt
pouzivéana, ale pfiméfenym zptisobem. (Langer, 2016, str. 90-95) Ve verbalni, tedy slovni,
komunikaci je nutné davat pozor na adekvéatni hlasitost a tempo feci. Pro udrzeni pozornosti
posluchact je tfeba pouzivat spravnou intonaci, kterd bude davat jasné najevo, kde véta za-
¢ina a konci, ¢i zda byla véta polozena formou otdzky. Ve slovnim projevu je vhodné vy-
hnout se takzvané vycpavkovym sloviim, kterd v projevu pouze zaplituji mista, ale nemaji v

kontextu zadny vyznam. (Langer, 2016, str. 91-93)

6.3 Vtazeni ucastnika do vyuky

Po vytvoteni pozitivniho prvniho dojmu je hned dal§im lektorovym tukolem vtahnout
vSechny ucastniky do vyuky. Ke splnéni tohoto tkolu je dilezity aktivni ptistup. Vhodné je
jiz od zacatku vyuZivat interaktivni techniky, které pomohou v €astnicich vzbudit tviir¢i
potencial. Ve skupinkéch, kde na sebe vSichni ucastnici vidi, se vyplati rozdat jmenovky, na
které si kazdy sam napiSe, jak si pieje byt oslovovan. Osvéd¢enou metodou je pouzivani
kiestniho jména a zaroven vykani. Lektor by se mél snazit k G¢astnikiim pfiblizit a proto by

1 on mél mit svou jmenovku. (Trdé, 2011, str. 23)

Pro lepsi seznameni Gi€astniki a lektora je dobré zapojit interaktivni nebo trochu hra-

vou metodu piedstavovani. Lektor by mél jit ptikladem a ptfedstavit se vzdy prvni.

K sezndmeni ucastnikii miZzeme vyuZit riznych metod. Prvni moZnou metodou je
volné kolecko, kdy o sob¢ kazdy fekne par informaci, které uzné za vhodné. Podobny zptsob
vyuziva i strukturované kolecko, kdy se kazdy ucastnik predstavi, nefekne o sob¢ vSak libo-

volné informace, ale informace na zéklad¢ predem dané osnovy spole¢né pro vSechny. Dalsi
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moznosti miize byt rozdéleni Gcastniki do mensich skupinek, ve kterych se vzajemné pied-
stavi a ndsledné ostatnim odprezentuji, co se o svych kolezich dozvéd¢li. (Trda, 2011, str.

24-30)

6.4 Seznamenis kurzem

Jiz v tvodu by také nemélo byt zapomenuto na blizsi predstaveni kurzu. Ugastnikiim
pfedstavime obsah kurzu a jednotliva témata, kterym se budeme vénovat. Budeme se zajimat
1 0 ocekavani jednotlivych ucastnikii a nechame jim prostor tato ocekavani vyjadrit. Ne-
smime opomenout ani seznameni s organizaci celého kurzu, napt. informovat o délce vyu-

¢ovacich hodin nebo a jak budou rozlozeny piipadné prestavky. (Trda, 2011, str. 23-30)

6.5 Zpétna vazba
Pro Gspé$ny a smysluplny pritb¢h kurzu je potfebna zpétnd vazba, kterd by méla pro-

bihat nejen od ti¢astnikl k lektorovi, ale také naopak. (Trd4, 2011, str. 40)

Zpétnd vazba od ucastnikii pomiize lektorovi najit své slabsi dovednosti, které miize
nadale zlepSovat. Podle ucelu, ktery ma zpétna vazba poskytnout, sestavi lektor vhodné
otazky. V ptipad¢, ze zpétnd vazba ma slouzit pouze ke zmapovani spokojenosti ucastniki,
zaméfi se v otdzkach na pocity ti€astnikil, na to, co se jim libilo ¢i nelibilo. Pokud se chceme
dozvédeét, jaky vliv kurz mél, budeme otadzky vice smétovat k tomu, co se doty¢ni naucili.
Zpétna vazba mize mit podobu pisemnou nebo Ustni, individualni nebo skupinovou, zalezi

pfitom na okruzich zpétné vazby, poctu ucastnikii a preferenci lektora. (Trda, 2011, str. 47)

Zpétnd vazba pro ucastniky je mize dale motivovat, pomtize je vice zapojit, posili
vzajemné interakce a umozni jim zaméfit se na oblasti, které 1ze ucelné zlepSovat. Opét mize
byt pouzita bud’ skupinova nebo individualni zpétnd vazba. Skupinovou vazbu je vyhodné
pouzit ve vétSich skupindch, pokud budeme hodnotit negativni znaky spolecné pro vSechny
ucastniky, nebo pokud ucastnici jeste nejsou piipraveni na individualni zpétnou vazbu. Pti
skupinovych hodnocenich je dobré vyuzit pravidla nekritizovat nikoho urcitého, ale chvalit
jednotlivce. Pokud se rozhodneme pro individualni hodnoceni, je dulezité skloubit tfi za-
sadni kategorie hodnoceni. Vzdy by méla zpétnd vazba obsahovat néco pozitivniho, dale
néco, na ¢em by mé ucastnik zapracovat, a nakonec moznou motivaci. (Trda, 2011, str. 40—

43)
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PRAKTICKA CAST

7 FORMULACE PROBLEMU

Zdroji s informacemi o porodu a matefstvi obecné je v dnesni dobé dostupné velké
mnozstvi. Jednim z nich jsou i kurzy ptedporodni pfipravy, které jsou mezi t€hotnymi jiz
dlouha léta velmi popularni. Pravé tyto kurzy mohou byt pro zeny zédkladnim kamenem u
porodu, kde nabyté znalosti a zkuSenosti vyuzivaji v praxi. Prestoze existuje velmi rozmanity
vybér, cil maji vSechny kurzy stejné nebo velmi podobné. Predporodni kurz by mél zené
pomoci se na porod pfipravit, a to jak po strance psychické, dodanim sebevédomi a pocitu,
ze Zena porod zvladne, tak i po strance fyzické, nacvikem spravného dychani ¢i ulevovych
pozic, které mize zena béhem porodu zaujmout. Kurzy se timto zpiisobem snazi zvySovat

sebedlivéru téhotné a pomoci 1épe zvladnout cely porod.

V praktické ¢asti mé bakaldiské prace bych se proto chtéla zaméfit na otazku “Jak

jsou zeny spokojeny s absolvovanou predporodni pfipravou?*

8 CILE A VYZKUMNE OTAZKY/PROBLEMY

8.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, jak participantky hodnoti absolvovanou pted-

porodni pfipravu.
8.2 Dil¢i cile a vyzkumné otazky/problémy

8.2.1 Dildi cile
1. Zjistit, jak zeny ziskavaji informace o porodu.

2. Zjistit, zda a pro¢ maji Zeny o ptedporodni kurzy zajem.

3. Zjistit, které faktory zeny pii vybéru kurzu ovlivnily.

4. Zjistit, jaka maji Zeny od kurzi ocekéavani.

5. Zjistit, zda se zeny po absolvovani kurzu citi na porod znalostné a fyzicky ptipravené.

6. Zjistit, jak Zenam kurzy s pfipravou na porod pomahaji.
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7. Zjistit, jak zeny po porodu zpétné hodnoti svou znalostni a fyzickou pfipravenost pied

porodem.
8. Zjistit, jak zeny po porodu hodnoti ptinosnost kurzu.
9. Zjistit, co zendm po porodu v kurzu zpétné chybélo.

8.2.2 Vyzkumné otazky
1. Jak ziskéavaji Zeny informace o porodu?

[\

. Maji zeny o piedporodni kurzy zajem?

3. Proc€ se participantky rozhodly piedporodni kurz navstévovat?

N

. Jaké faktory hraly u participantek roli pfi vybirani pfedporodniho kurzu?

9]

. Jakd maji od kurzu ocekavani?

6. Citi se participantky po absolvovani kurzu znalostné a fyzicky ptipravené na porod?

~

. Jak Zendm pomahaji pfedporodni kurzy s ptipravou na porod?

o0

. Jsou participantky s formou kurzu spokojené?

Nel

. Jak participantky zpétné hodnoti svou znalostni a fyzickou ptipravenost pred porodem?
10. Co by participantky pted porodem zajimalo, ale v kurzu se to nedozvédély?

11. Je néco, co nebylo soucasti kurzu, ale participantky by to do kurzu zatadily?
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9 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Vybér vzorku participantek pro mou bakalaiskou praci byl zamérny.
Osloveny byly dvé Zeny, které musely spliiovat tato kritéria:

1. zena, kterd se pied svym prvnim porodem ucastnila pfedporodni piipravy.
2. od porodu neubé¢hlo vice nez dva roky

Prvni vybranou participantkou byla Ctyfiatficetileta zena, kterd se rozhodla dochazet
na predporodni kurz zastitény jeji vybranou porodnici. Se Zenou jsem se seznamila prostied-
nictvim rodinného pfislusnika. Prvni kontakt prob¢hl emailovou komunikaci. Prvni osobni

setkani probé&hlo v fijnu 2022.

Druhou vybranou participantkou byla dvaatficetileta Zena, ktera se rozhodla absol-
vovat kurz hypnoporodu. Zena mi byla doporuéena mou vedouci bakalaiské prace, nebot’ jiz
diive vyuzila jejich sluZeb komunitni porodni asistentky. Prvni kontakt probehl prostiednic-

tvim emailové komunikace. Prvni osobni setkani probéhlo v bieznu 2023.

Ob¢ participantky byly ujistény o anonymité vyzkumu a o své zkuSenosti se se mnou
chtély podélit dobrovolné. Svobodné podepsaly informovany souhlas, jehoz prazdny formu-

lat, s ohledem na ochranu osobnich dajt, ¢ini pfilohu této bakalatské prace.

Z divodu ochrany soukromi jsou jména Zen i jejich rodinnych ptisluSnikli pozménéna
a participantky jsou oznacovany jmény pani Alena a pani Béta. Participantky souhlasily s

nahravanim rozhovort a byly informovany o jejich dal§im zpracovani.
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10 METODIKA PRACE

Pro zpracovani bakalatské prace byl zvolen kvalitativni vyzkum.

Prostfednictvim tohoto vyzkumu si vyzkumnik vybira téma a ur¢i zékladni vy-
zkumné otazky, které miize modifikovat nebo doplnit béhem sbéru i analyzy dat. Jedna se o
proces vyhledavani jakékoliv informace, se kterou se vyzkumnik seznamuje v terénu, ana-
lyzuje ji a podle vysledku se rozhodne, ktera data potiebuje. Vyzkum probihd v delSim c¢a-

sovém intervalu a ma longitudinalni charakter. (Hendl, 2005, str. 50)

Cilem vyzkumu bylo zjistit hloubkové informace od participantek a zmapovat jejich

pocity z predporodniho kurzu. K tomuto byl pouzit polostrukturovany rozhovor.

Rozhovory byly zamétfeny na o¢ekavani od kurzu a jejich napliiovani, prib¢h pred-
porodnich kurzl, na nabyvané znalosti a dovednosti participantek, spokojenost s organizaci

a prubéhem kurzu a zpétné hodnoceni vlivu kurzu na prib¢eh a spokojenost s porodem.

Polostrukturovany rozhovor obsahoval oteviené otazky. Cely rozhovor byl po souhlasu
participantky nahrdvan na diktafon mobilniho telefonu. Cely zdznam byl poté ptfepsan do
elektronické podoby. Pro upiesnéni a doplnéni informaci byla nésledné vyuzivana komuni-

kace emailem a pies socialni sit’ Messenger.
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11 ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum probihal od fijna 2022 do bfezna 2023 po vzdjemné komunikaci s obéma
participantkami. Prvni kontakt s nimi jsem navazala v ¢ervnu 2022 a v listopadu 2022 a to

prostiednictvim emailové komunikace.

Pro rozhovory bylo vybrano tiché a klidné prostfedi mensich kavaren, poskytujici
dostate¢né soukromi pro provedeni rozhovoru, a zaroven pfijemnou atmosféru pro partici-
pantky, které se tak snadnéji uvolnily a zapojily do rozhovoru bez vyruSovani vnéj$imi vlivy.
Pro zptesnéni ziskanych informaci byla vyuzita komunikace emailem a pfes socidlni sit’

Messenger.

S prvni participantkou, pani Alenou, jsem uskute¢nila celkem tfi setkani. Prvni se-
tkani probéhlo v fijnu 2022, jesté pied prvni lekci predporodniho kurzu, a trvalo ptiblizné
jednu hodinu. V Gvodu rozhovoru jsem se participantky vyptala na dosavadni pribéh tého-
tenstvi. Hlavnimi tématy, ktera jsme béhem prvniho rozhovoru probiraly, bylo, co ji vedlo k
rozhodnuti zucastnit se predporodniho kurzu, jaka je jeji predstava a o¢ekavani od kurzu a

zda, ptipadn¢ jaké, mé predstavy a ptani o porodu.

Druhé setkani s pani Alenou prob¢hlo v listopadu 2022, po skon¢eni predporodniho
kurzu, a trvalo pfiblizn€ 30 minut. Béhem tohoto rozhovoru jsme se zamétily hlavné na or-
ganizaci a obvykly prubéh lekci, naplnéni jejich oekavani a naopak témata, kterd kurz ne-

pokryval dostatecné.

Tteti setkani probéhlo v unoru 2023 a trvalo ptiblizné 30 minut. V rozhovoru jsme
zpétné€ hodnotily kurz po porodu, zaméfily jsme se predevsSim na to, jak informace z kurzu

vyuzila v praxi, co ji kurz dal a co by na ném naopak zménila.

S druhou participantkou, pani Bétou, jsem uskute¢nila jedno setkani, které probéhlo v
bfeznu 2023. Setkani trvalo pfiblizn¢ hodinu. Béhem rozhovoru jsme se zaméfily na pribéh
téhotenstvi, ziskadvani informaci o téhotenstvi a porodu, rozhodnuti zic€astnit se kurzu, oce-

kavani od kurzu, pribéh kurzu, vyuziti informaci z kurzu u porodu a v Sestinedéli.
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12 ZPRACOVANI DAT

Rozhovory s participantkami kurzii byly zaznamenéany na diktafon. Hlasové nahravky
pak byly ruénim ptfepsanim prevedeny do textové podoby v aplikaci MS Word. Poté pro-
behla prace se ziskanymi daty — informace byly dale strukturované do danych kategorii a

byla provedena obsahové analyza dat, véetné srovnavaci tabulky.
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13 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU

13.1 Rozhovor €. 1 — pani Alena

Predstaveni respondentky
Pani Aleng je 34 let. Je zasnoubenad a zije s partnerem v byté ve vétsim mesté. Poprvé

otéhotnéla na jate 2022 metodou umélého oplodnéni (in vitro fertilisation, IVF) hned po
prvnim cyklu v centru asistované reprodukce. Béhem téhotenstvi se rozhodla absolvovat
predporodni kurz, konkrétn¢ kurz poradany porodnici, kterou si pro porod vybrala. Kurzu,
ktery se skladal ze Sesti setkani po devadesati minutach, se ucastnila od fijna do listopadu
2022, mezi 32. a 37. tydnem té€hotenstvi. V prosinci t¢hoz roku se ji po indukovaném porodu

narodila zdrava dcera Misa.

Ziskavani informaci o téhotenstvi a porodu
Pani Alena podstoupila na zacatku roku 2022 cyklus v IVF centru, ktery obnasel

nékolik psychicky naro¢nych mésictl. Jiz od zahdjeni 1écby v centru asistované reprodukce
aktivné vyhleddvala informace. Nejprve o pravé probihajici 1é¢bé a s ni spojenych vykonech,
které musela podstoupit. Umélé otéhotnéni se podafilo jiz po prvnim cyklu, a po radostné
zprave o téhotenstvi pani Alena v ziskdvani informaci pokracovala i naddle. Zajimala se
pfedevsim o informace spojené s konkrétni fazi t€hotenstvi, ve které se zrovna nachézela,

ale ¢im vice se blizil samotny porod, tim vice se pifi vyhledavani soustiedila pravé na né;.

Informace ziskavala pfedevs§im ze socialnich siti: ,, Hlavné z internetu jsem si vybrala
riizné zdroje a videa a par informaci od mamy tieba, ale moc kamaradek holek nemam, tak

I3

od nich moc informaci nemdm. *

Hlavnim divodem k vyhledavani informaci byly obavy: ,,Ja se bojim furt néceho,
takze ja si hlavné zjistuju. Ale ja to beru tak néjak, ze jsem rada, Ze jsem informovana a pak

se toho prestanu bat. *

Rozhodnuti ziacastnit se kurzu
K findlnimu rozhodnuti zic€astnit se kurzu pfedporodni pfipravy ji vedla nejistota z

nedostatku vlastnich zkuSenosti: ,, Protoze jsem si praveé rikala, zZe to tam uvidim nazivo. Ma
tam byt i cast jako péce o novorozence, takzZe uvidim primo, jak se s nim manipuluje. Vidéla

Jjsem videa, ale realita je vzdycky jina.
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Pani Alena se zprvu obavala kurzii poradanych porodnici, a to ze strachu, ze ji bude
manipulativné vnucovan pohled a mén¢ flexibilni pfistupy, které vyhovuji spiSe zdravotnic-
kému zatizeni, nez ji. Podle jejich slov: ,, Slysela jsem skvelou myslenku, zZe oni té pripravu-
jou, abys méla ty ocekavani, ktery oni chtéji.* Tento postoj byl ovlivnén i1 zkuSenosti jeji
sestry, ktera se predporodniho kurzu potadaného porodnici zacastnila: ,, To vidim specialne
na ségre. Ta necerpala informace, byla na tom kurzu a hrozné opakuje jenom ty veci, co

rikaji na kurzu, treba o kojeni a tak dale. *

K vybéru kurzu v porodnici ji kone¢né vedla moznost seznamit se s prostiedim, pro-
hlidky porodnich salii a obeznameni se s komunikaci mezi Zzenami a porodnimi asistentkami.
Ackoliv by ji vice vyhovoval kurz, jehoz soucasti by byly i relaxacni techniky, svou roli ve
vybéru hraly i finance: ,, Kdyz uz jsem nasla néjaky, ktery vypadal presné v tomhle duchu,

tak byl za néjakych pet nebo Sest tisic a to mi prijde zbytecny za to dat.

Ocekavani od kurzu
Pani Alena méla pied kurzem v porodnici strach, ze bude prostiedi prespiilis for-

malni, podobné spiSe Skole nez ptfedporodnim kurzim, které je mozné vidét v serialech:
., Myslim si, Ze to bude jako v té Skole, Ze budeme sedét v néjaky aule nebo tak a Ze nam to
prosté budou prednaset. “ Daleko pfijemnéjsi by pro ni bylo potadani v néjakém komfort-

néjsim prostiedi, které prirovnava ke kavarné, kde nas rozhovor probiha.

Také pocet tcastnikti pro ni hral roli. Za maximalni pocet ucastnikd povazovala pat-
nact az Sestnact. I vii¢i tomuto byla vSak s ohledem ke zkuSenostem své sestry skepticka:
., Vim, Ze na tom sestry kurzu to probihalo v aule, Ze tam byla obri skupina. TakzZe doufam,

Ze tam bude mensi skupinka, ale nemyslim si. *

Dtlezity pro ni byl pfi vybirani kurzu i fakt, ze kurz probiha osobni, a ne online
formou. Pfedporodni pfipravu probihajici online by zvézila, pouze pokud by se konala for-

mou rozhovoru a diskuze stylem jeden na jednoho.

Také moznost absolvovani kurzu spole¢né s partnerem pro ni byla zdsadni podmin-
kou. Sice piivodné partnera u porodu mit nechtéla, ale jelikoz partner si ucast u porodu pial,
nakonec se dohodli, ze budou pfi narozeni potomka spole¢né. Pani Alena chtéla, aby mél
alespon néjaké zakladni informace o tom, jak porod probiha a co by m¢l ocekavat, ale zaro-
ven aby byl poucen o moznostech, jak rodici partnerku podpofit a jak ji ulevit od bolesti.

Obavala, ze v ptipad¢, ze by partner o pritb¢hu porodu nebyl dostatecné poucen, by jeho
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stres vedl i k jejimu stresu. ,,Ja pravé doufim, Ze ho ty informace uklidni. Ze tam bude néco
Jjako ze kdyz bude partnerka rvat, tak se nic nedeje, je to normalni proces a ano, bude ji to
bolet, ale vy s ni nemusite panikarit. ProtoZe ja vétSinou nestresuju a jsem v klidu tady v téch

vecech. Takze kdyz uz ja propadnu panice, tak on propadne panice uplné. “

Jednou z nejsilnéjsich potieb byl pro pani Alenu individualni piistup. Doufala, ze
bude mit lektorka osobné&jsi ptistup a bude si o G€astnicich pamatovat alesponi par zékladnich
udajii: ,, Aby si pamatovali, ze tam jdu ja a jak vypadam, a ne Ze jde jen dalsi tricata Zenska
v Fade. Aby to prosté brali ne jako vydélek, ale aby mé brali jako mé.* S tim souvisely i
naroky kladené na lektorku. Pani Alena si piala, aby lektorka nechéavala dostatek prostoru
pro diskuzi. Vyjadtila obavu, ze prostor pro otazky bude az v zavéru kurzu a tim padem bude

matouci, pokud se bude chtit vyjadfit k informacim feCenym na zacatku lekce.

Pani Alena doufala, Ze bude kurz interaktivni a prosté sdélovani informaci se bude
vétSinu informaci ma, ale chtéla by je slySet také z st zaméstnanci konkrétni porodnice, a
to i proto, aby poznala jejich zpisob komunikace. Doufala, Ze sou¢asti kurzu bude i nacvik

nékterych praktickych dovednosti.

Pokud by méla na skale od jedné do deseti posoudit, nakolik se citila k porodu pfi-

pravena pted absolvovanim kurzu, zhodnotila by to na pét z deseti bodu.

Zhodnoceni po absolvovani kurzu
V nasem rozhovoru pted zacatkem piedporodniho kurzu vyjadfila pani Alena obavu,

ze bude kurz organizovan v neptijemn¢ formalnim a odméfeném prostiedi. Po absolvovani
kurzu udava, Ze tato obava se nepotvrdila: ,, Cekala jsem to tiplné jiny. Jak jsem ti iikala, Ze
jsem Cekala tu aulu a Ze to bude jako ve Skole, tak ne. Sedéli jsme v kruhu na Zidlich nebo
Jjsme si mohli sednout na balon nebo polstar, na zZinenky. “ Po absolvovani kurzu tik4, ze na
vétSing lekci bylo pfiblizné okolo deseti az tfinact lidi, zhruba tii aZ Ctyfi pary a pak Ctyfi az
pét téhotnych matek bez partnera. Nékolika lekci kurzu se vSak zlc€astnili i Gi€astnici sou-

bézné probihajiciho kurzu, coz ji nebylo pifijemné.

Pani Alenu piijemné piekvapilo pratelské prostiedi a dostatecny prostor pro diskuzi
a dotazy, ktery byl navzdory jejim starostem adekvéatni. Ocenila detailni informace o pri-
behu celého pobytu v porodnici od pfijmu na porodni sal az po Cas straveny na odd€leni

Sestinedéli, véetné podrobnych instrukci pro ptijem k porodu. Jak vypovédéla: ,, Libilo se mi,
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Ze nam vylozené rekla — tady zazvonite, vezme si vas sestra, zepta se presné na tohle, pak
tam budete pul hodiny sama na vysSetreni, ... Pediatricka tam prave opravdu rekla, co se
deje s tim miminem. Libilo se mi, Ze to bylo i z pohledu toho novorozence a pak tam byla ta

doktorka — porodnik, takze to bylo i z toho pohledu nas. *

Rikala, Ze velkou ¢ast informaci v dobé kurzu jiz méla, ale co si z kurzu odnesla
predevsim, bylo ujisténi o pfistupu porodnice k nékterym postuptim: ,, Potvrdila jsem si, Ze

to ta porodnice bere jako ja. Kurz mi dal hlavné jistotu, Ze to, co si myslim, je spravne. *

Vsechny tfi lektory — porodni asistentku, kterd vedla ¢tyfi setkéani, a 1¢ékatky pediatrie
a porodnictvi, které vedly po jednom setkani — hodnotila pozitivné. Ocenila jejich piijemny
piistup a zdjem poradit a pomoci. Byla radda, Ze prednaSejici porodni asistentka méla jiz léta
praxe, ale zarovenl byla informovana o nejmodernéjsich trendech: ,, Libilo se mi, Ze i kdyz
byla starsi, takova babca proste, tak mela moderni nazory a opravdu to, co je ted nejnovejsi

objev a tak. Bylo prosté videt, Ze se zajima. *

S ohledem na ptivodni obavu, Ze budou zdravotnici inklinovat spiSe k mensi flexibi-
lit€ pii vedeni porodu, byla pfijemné pfekvapena skutecnosti, Ze jim bylo doporuceno vy-

tvofit si porodni ptani.

Po absolvovéni ptedporodniho kurzu méla pani Alena dojem, Ze jim lektoti sdélovali
jen hodnotné a uZite¢né informace a nebyla zafazena témata nepotfebna ¢i nepatfi¢na. Kurz
byl zaméfen na cely pribéh pobytu v porodnici, priubéh fyziologického porodu a ptipadného
cisafského fezu, obdobi Sestined¢li, zakladni péci o novorozence a prvni pomoc. M¢li moz-

nost si vyzkouset tlevové pozice a masaze vyuzitelné v prvni dobé& porodni.

Negativné pani Alena hodnotila pfili§ ¢asté uklidilovani a ujiStovani o bezproblémo-
vém priubéhu porodu: ,, Prosté moc uklidiiovali — nebojte, porodite urcité prirozene, bude to
v§echno v pohodé, bude to vsechno krdsny — protoze ja to beru realisticky, Ze prosté nemusi

to byt.

Nejveétsi piinos kurzu vidéla v moznosti poznat prostfedi porodnice a v interakci se

zdravotniky a seznameni se se zptsobem jejich komunikace.

Diky absolvovani kurzu se na porod citi pfipravend na stupnici od jedné do deseti na

osm az devét bodii. Mysli si, Ze vice pfipravena uz ani byt nemtize.
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Zhodnoceni po porodu
I po porodu pani Alena stale hodnotila absolvovany ptedporodni kurz pozitivng. I

ptes kladné hodnoceni by vsak, pokud by se méla rozhodovat znova, kurz doplnila jesté
n¢jakym jinym, ktery by nebyl organizovan porodnici. Velkou ¢ast informaci, které se b¢-

hem kurzu dozvédéla, skute¢né vyuzila.

Z oblasti kojeni toho mnoho v praxi aplikovala, ale chybéla ji informace, ze ne vzdy,
kdyz novorozenec breci, se nemusi jednat o bolesti biiska. Tuto informaci se dozvédéla az
na poporodnim odd€leni: ,, Strasné mi pomohlo, to mi tam vikala jedna sestricka détska, ze
kdyz breci po kojeni, tak ma hlad, to cloveku nedojde. Ja jsem si fikala, Ze jsou to prdiky.

Takze to byla hodné prinosna informace. “

Zpétné zhodnotila, Ze nacvik dychani, ktery na kurzu neprobé&hl, ji chybél: ,, Pri tom
porodu mi pordd Fikali — Dychejte. - a ja na to — Co asi délam? -, takze nez jsme si ujasnili,

«

Ze ja nevim jak a co po mé chtéji, tak mi to chybélo. *

Béhem porodu nevyuzila tilevové polohy a masaze, které na kurzu trénovali, protoze

byl porod pani Aleny naroény. Rika, Ze nebyla schopna viibec ni¢eho.

Po zkuSenosti z prozivani Sestined¢€li by byla byvala rada, kdyby bylo béhem kurzu
vénovano vice prostoru psychice po porodu, zejména emocnim vykyvim, které mohou po
porodu nastat. Citi, Ze kdyby se ji v tomto sméru dostalo vice informaci, byla by na psychické
stavy po porodu lépe pfipravena: , Mé to dohnalo na Vianoce. Ctyfiadvacatého jsem tiplné

prorvala a myslenky divny. Oni tam tohle zminili. Mozna kdyby mi to rekli polopatictéji, tak

7. v, v

Mysli si, ze hodnoceni pfipravenosti pfed porodem, které zhodnotila na osm az devét

z deseti bodt, bylo adekvatni.

Zpétné si mysli, Ze ji kurz ptipravil nejlépe, jak mohl. S usmévem dodava: ,, Kdybych

vedela vic, tak bych asi neporodila. To bych asi byla tehotnd jeste ted. *

Po absolvovani kurzu uvadi, Ze partner béhem kurzu nacerpal mnoho informaci,
které mu do té doby nebyly znamy. Soucasti kurzu byl trénink ulevovych poloh, které vyu-
zivaji pfitomnosti partnera, a zdklady masazi, avSak pani Alena by ocenila, kdyby tématu
masazi a ulevy od bolesti byla béhem kurzu vénovan vétsi prostor. U porodu nic z toho

bohuzel nevyuzili, protoZe byl porod pani Aleny narocny.
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Shrnuti rozhovoru
Pani Alena si i pfes své obavy z manipulace zdravotniky zvolila absolvovani pred-

porodniho kurzu v porodnici, kterou si k porodu vybrala. Kurz zvolila pfedevsim kviili moz-
nosti prohlédnout si prostfedi porodnice a seznameni se zdravotnickym personalem a jeho
zpusobem komunikace, i presn€j$Sim instrukci pro pfijem a prubéh porodu. Dal§imi faktory
byla moznost nacviku praktickych dovednosti a absolvovani kurzu s partnerem. Vybrany
kurz ji pozitivné ptekvapil piijemnym prostfedim, ochotou lektorii a velkym mnozstvim in-

formaci.

Sebereflexe
Ackoliv jsme byly obé na pocatku prvniho rozhovoru viditelné nervdzni, tuto pie-

kazku jsme brzy piekonaly. Pani Alena byla velmi vstficnd a neméla problém se mnou mlu-
vit 1 0 osobnich az intimnich tématech. Velmi ochotné mi odpovédéla na otdzky, na které

jsem se béhem rozhovoru zapomnéla vyptat. VSechny tfi rozhovory byly velmi piijemné.
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13.2 Rozhovor ¢&. 2 — pani Béta

Piedstaveni respondentky
Pani Béteé je 32 let. Je vdana a zije s manzelem a synem v byté ve vétSim mésté.

Poprvé ot¢hotnéla na zacatku roku 2021, ale bohuzel se jednalo pouze o téhotenstvi bioche-
mické. Podruhé otéhotnéla v dubnu 2021. Rozhodla se ztcastnit vikendového kurzu hypno-
porodu, ktery absolvovala v srpnu 2021, ptiblizné ve 21. tydnu téhotenstvi. V prosinci téhoz

roku se ji narodil syn Jan.

Ziskavani informaci o téhotenstvi a porodu
Kdyz pani Béta otéhotnéla poprvé, pocitovala predeviim strach. Rika, Ze strach ji

uplné pohltil a Ze se citila hrozné. Na dét’atko se vibec netésila. Posléze zjistila, ze Slo jen o
téhotenstvi biochemické, tedy stav, kdy je vajicko sice oplodnéno, ale neuhnizdi se v d€loze.
Velké procento Zen takovéto t¢hotenstvi ani nezaznamend, nebot’ se projevi pouze pozitiv-
nim téhotenskym testem a nasledn¢ jako opozdéna menstruace (Zemankova, 2021). Nasle-
dovalo pro ni velmi vycerpavajici obdobi, béhem kterého oba jeji rodi¢e vazn€ onemocnéli
onemocnénim COVID-19. KdyzZ se zacal jejich stav zlepSovat, nadeslo nad€jné obdobi i pro
pani Bétu. V dubnu 2021 zjistila, ze je podruhé t€¢hotna. Jeji pocity byly narozdil od prvniho
téhotenstvi uplné odlisné. Byla stastnd, i kdyz k t€hotenstvi ptistupovala s respektem a byla
si védoma, ze pozitivni t¢hotensky test nemusi automaticky znamenat dét’atko. I to bylo jed-

nim z divodu, pro¢ myslenky na porod spise oddalovala.

I ptesto vSak nésledné pani Béta zacala informace o t¢hotenstvi vyhledavat. Hodné
cerpala ze socidlnich siti. Kromé jinych informacnich zdrojti vyuZzila nékolik popularné-na-
ivné jsem si poridila i néjaké knizky. Jedna byla Zdravé téhotenstvi a prirozeny porod. Takze
tou jsem se snazila aspon néjak prokousat a bylo to fajn. Pak jsem od Alzbéty Samkové cCetla
Vulvou porodni asistentky a to bylo teda super. A pokousela jsem se precist i knihu Hypno-

‘

porod, a to jsem uplné nedala.*

ProtoZe pani Béta absolvovala ptedporodni kurz jiz okolo dvacatého tydne t€hoten-
stvi, mnoho uzitecnych informaci o zbytku t€hotenstvi, priibé¢hu porodu i obdobi Sestinedéli

nacerpala praveé tam.
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Rozhodnuti zucastnit se kurzu
Pani Béta se na kurz pfihlasila pfevazné kvuli strachu z porodu, ktery z velké casti

pramenil z piib&éht a zkusenosti jejiho okoli: ,,Ja jsem se porodu vidycky docela badla. Jed-
nak jsem meéla kolegyni, ktera o miminko pri porodu prisia, a pak jsem slySela vsechny ty
hororovy pribehy. Navic tchyné mi cely Zivot, co znam muze, rikala, Ze milj muz mél pres
Ctyri kila, kdyz se narodil, a Ze ona skoncila uplné hrozné. “ Prave strach byl jeden z diivodd,
proc si vybrala praveé kurz hypnoporodu: ,, O hypnoporodu uz jsem slysela predtim nekdy,
ale nevédeéla jsem uplné co to je. Jenom jsem vedeéla, Ze clovek néjak pracuje sam se sebou
a rikala jsem si, Ze by to pro mé mozna mohlo byt néco, co by mi mohlo pomoct.“ \V absol-
vovani kurzu ji i pfes pocatecni skepticismus nakonec podpofil i manzel, a proto je na vi-

kendovy kurz hypnoporodu pfihlasila.

Pani Béta se pozdéji zucCastnila jesté jednodenniho kurzu poradaného porodnici, kde
méla v planu rodit, a to predevsim proto, aby se sezndmila s prostiedim porodnice, ktera
porod méla vést. Protoze se vSak kurz potfddany porodnici vyznamné lisil od jiz absolvova-
ného kurzu hypnoporodu a jejich o¢ekavani, svou volbu zatizeni k porodu nakonec po ab-

solvovani kurzu zmeénila.

Ocekavani od kurzu
Pani Béta neméla od kurzu vyhranéna o€ekavani. Od kurzu si slibovala pfedevsim,

Ze ji zbavi strachu z porodu. Po piecteni knizky o hypnoporodu doufala, Ze ji kurz pomuze
prozit porod bezbolestné: ,, Kdyz jsem si to Cetla, tak jsem si Fikala — ty brdo, ono to fakt jde
bez ty bolesti, oni to tam piSou. “ Chtéla se dozvédét, jak mize v Zivoté 1 béhem porodu 1épe

pracovat sama se sebou.

Pani Béta doufala, Ze lektorka bude vstficny ¢loveék se vztahem k lidem. V rozhovoru
prikladala velky vyznam individualnimu ptistupu a ochoté: ,, Pro mé bylo strasné duleZity

mit pocit, ze mé nékdo chape nebo Ze na mé nékdo nahlizi jako na cloveka. “

Kurzu se chtéla zicastnit spolecné s manzelem, ktery vSak byl ze zacatku viuci jemu
dosud neznamému terminu hypnoporod skepticky: ,, Rtkal — Co to jako je? Jakej hypnopo-

rod? Moc o tom nevedel a kdyz viastné prisel na ten vikend, tak byl hrozné otraveny. *

Pani Béta udava, ze kurz frekventovalo asi Sest partnerskych parti, coz povazovala

za idedlni pocet, ktery napomahal vytvofit komorni prostiedi a piatelskou atmosféru.
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Zhodnoceni po absolvovani kurzu
Pani Bétu absolvovany kurz velmi pfijemné piekvapil. Z kurzu se vratila odpocata,

plné pozitivni energie. ,, Bylo to spis jako vikendovy pobyt s jogou. Az na absenci jogy,

dodava s usmévem.

Velkou roli také dle pani Béty hralo prostfedi. Kurz se konal v jogovém sale, kde
ucastnici sed€li na polstarich a podlozkach. Diky pfijemnému prostfedi a nastolené pratelské
atmosfére se na kurzu mohla snadnéji uvolnit: ,, 4 hrozné mé na tom prekvapilo, zZe nas tam
bylo asi Sest parii, takze dvanact lidi, a bylo to takovy prijemny prostredi, takovy bezpecny

¢

misto to pro mé bylo.

Spokojena se z kurzu nevratila pouze pani Béta, ale také jeji manzel. Béhem kurzu
se jeho pitvodné negativni rozpolozeni vytratilo a z vikendu se vracel nadSeny. Na kurzu se
dozvédéli velké mnozstvi informaci oba dva. Mimo jiné pani Béta tikala, Ze je spole¢né

absolvovani kurzu neuvéfitelné stmelilo.

Navzdory tomu, ze pani Bétu absolvovani ptedporodniho kurzu strachu z porodu
uplné nezbavilo, kurz ji seznamil s celym prubéhem porodu a celym procesem, a s vybérem
predporodniho kurzu tedy byla spokojena. Ptipadala si dostatecné pfipravena na to, aby se
dokazala v ptislusné situaci zachovat idealné. Kurz ji ukazal novy thel pohledu a nové moz-
nosti, jak t€hotenstvi a porod proZit. Pfestoze vzdy piedtim méla problémy s relaxaci, tak ji
kurz pomohl se zklidnit. Ackoliv se od strachu z porodu se sice uplné neoprostila, kurz ji
pomohl vidét véci jinak: ,, Spis mi ukazal, Ze jsou jiny moznosti, Ze i ja sama mam pravo
treba néco odmitnout a najednou jsem porod nevidela jako tu krvavou, Silenou, bolestivou

uddlost, ale vidéla jsem to jako néco hezkyho, vidéla jsem, Ze se to da zvladnout i jemne. *

Potésila ji naplil celého kurzu a velké mnoZstvi informaci, které se dozvédéli. S oh-
ledem na fakt, Ze kurz absolvovala okolo 20. tydne té¢hotenstvi, obzvlasté vyzdvihovala cvi-
¢eni, ktera byla zaméfena na prenatalni komunikaci: ,, Prislo mi strasné super, Ze se mé ty
meditace snazily smérovat k tomu, abych se napojila na to dité. S tim ja jsem méla ze zacatku
probléem. Konkrétné ja, kdyz jsem $la na ten kurz, tak jsem jesté ani necitila pohyby a prislo
mi to v§echno takovy hrozné neredalny. Libilo se ji, ze probrali informace o téhotenstvi, o
tom, co je jesté ¢eka a co je muze prekvapit, jak poznat zacatek porodu a jak se v konkrétni
situaci zachovat, porod, a co se déje po ném, a nakonec Sestined¢li. Jeji ocekavani predcilo,
kolik ¢asu bylo vénovano poporodni péci: ,, Probrala s nami, co se pak déje v tom Sestinedéli,

Jjak se hojit, jak se chovat sama k sobé a pecovat o svoji dusi, jaky bylinky je dobry mit doma.
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Ze kdyz budu chtit byt Sest tydnii zaviend doma sama s ditétem a ostatni budu chtit vidét
Jenom, kdyz mi budou chtit donést jidlo, Ze je to v prosté v poradku. Ze nemusim mit hned
navareno, uklizeno a cekat tam na rodiny. Az vilastnée zpétné mi doslo, jak moc to bylo diile-
zity. “ Byla rada i za babské rady a navody na piirodni feSeni mnohych, nejen t€hotenskych,

problémi.

Velmi ocenila nahravky s afirmacemi a relaxacemi, které méli k dispozici ke stazeni.
Kladné také hodnotila poskytnuti kvalitnich brozur, ve kterych byly srozumitelné sespany

vSechny informace od poc¢atku porodu az po kojeni a poporodni péci.

Online formu kurzu si pani Béta vzhledem k nacviku relaxace a meditace nedokaze
vibec predstavit. Jako pozitivum osobni formy kurzu uvadi také interakci s dalSimi pary,
které tesily stejné problémy a které byly podobné smyslejici. Pravée to byl jeden z faktort,

ktery pomahal vytvorit ptijemné a hodné¢ oteviené prostiedi.
Pted porodem se citila diky kurzu na porod pfipravena na Sest az sedm bodu z deseti.

Zhodnoceni po porodu
Pani Béta byla velmi spokojend s mnozstvim informaci o pribéhu porodu. Pozitivné

hodnotila i vysvétleni a zdlivodnéni tkont, které porodni asistentka provadi po porodu: ,, V'
tomhle mé to absolutné na tom sale nepiekvapilo. Bylo to néco, s ¢im jsem pocitala a ze jsem

prosté vedeéla, zZe se to musi. Tohle bych absolutné netusila, kdybych nebyla na tom kurzu. “

Poskytnuté brozury s informacemi a poslechové nahravky vyuzila v obdobi pted po-

rodem a v za¢atku porodu.

Trochu ji zklamalo, Ze 1 pfes veSkerou snahu se ji bohuZel ne v§echny techniky po-

vedlo u porodu uplatnit: ,, V tomhle jsme vSechny narazily, no, Ze to je trosicku drsnéjsi.

Partner byl pro pani Bétu velikou oporou i béhem porodu. Diky kurzu navic znal
techniky, kterymi mohl manzelce pomoci: ,, Tireba mi pripominal néjaky ty techniky. Treba
ten tanec, to si vzpomnél on. Ze nasel nasi oblibenou kapelu a rekl — tak pojd, zatancujeme
Si — a na to nezapomenu. To bylo fakt hezky a myslim si, Ze by ho to fakt nenapadlo, kdyby

na tom kurzu nebyl.

Po porodu nedokazala zpé&tné svoji pfipravenost zhodnotit. Rikala, Ze si mysli, Ze se
na porod upln¢ ptipravit neda: ,, Mam z porodu ted’ takovy pocit, Ze je to prosté takova flow,

ktera mé prosté stahne a vypne vsechny ty my predstavy.
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Shrnuti rozhovoru
Pani Béta se rozhodla kurzu zG¢astnit hlavné z touhy zbavit se strachu z porodu. Zvo-

lila k tomu vikendovy kurz hypnoporodu, ktery absolvovala zaroven s manzelem. Z kurzu
byla opravdu nadSena. Libily se ji moZnosti vyuziti relaxacnich technik nejen u porodu. Oce-
nila obséahlost celého kurzu a mnozstvi ¢asu vénovaného poporodni péci. Trochu ji zklamalo,

ze se ji nepodatilo metody vyuzit u samotného porodu.

Sebereflexe
Prestoze jsme na zacatku rozhovoru byly trochu rozpacité, pani Béta byla velmi

vstiicna a na vSechny mé dotazy oteviené a trpélivé odpovidala. Svym zajimavym vyprave-
nim mé pro myslenku hypnoporodu opravdu nadchla. Na mé dopliujici otazky obratné rea-

govala prostfednictvim emailové komunikace.
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DISKUZE

Dil¢i cil €. 1: Zjistit, jak Zeny ziskavaji informace o porodu

Tabulka 1: Zisk informaci o porodu

Pani Alena Pani Béta
Zdroje e Internetové ¢lanky e Internetové ¢lanky
e Socialni média (Facebook) e Sociadlni média (Instagram)
e YouTube e Popularné-naucné publikace
e Starsi sestra e Pfedporodni kurz hypnoporodu
e Piedporodni kurz e Pfedporodni kurz v porodnici

U obou participantek pfevaZzovaly jako zdroj informaci internetové ¢lanky, videa na
YouTube a socialni sité¢ (Facebook, Instagram) nad lektorovanymi populdrné-nauc¢nymi pu-
blikacemi i osobni zkuSenosti, napi. z blizkého okoli ¢i ptibuzenstva. Lze si tedy polozit
otazku, nakolik jsou Cerpané informace pro konkrétni situace participantek relevantni a spo-
lehlivé. Navic se tim participantky vystavuji riziku uréité ndzorové piedpojatosti
(groupthink), tedy vyhleddvani nazort, které vyhovuji jejich osobnimu pohledu na véc a
ignorovani nazora z opacné strany spektra. Participantka Alena pak vyjadiila obavu, Ze ab-
solvovanim piedporodniho kurzu potadaného porodnici mize byt manipulovana k pohledu,
ktery vyhovuje spiSe porodnici nez pani Alen¢ samotné, jak dokladovala na ptikladu své
star$i sestry. Neuvédomovala si vSak riziko, ze ¢erpanim informaci ze zdroju, jejichz rele-

vance mize byt omezend, miize sama ke kurzu pfistupovat s uréitym ocekavanim.

Nicméné vybér zdrojl informaci participantek koresponduje s diivejSimi publikova-
nymi vysledky, pfiemz zastoupeni digitalnich zdrojii v priibéhu let setrvale stoupa. (Steléi-
kova, 2010, Zadrazilova, 2018, Hanakova, 2020) Ukazuje se ale také, ze informace z inter-
netu slouzily spiSe jako dopliujici k pfedporodnim kurziim a informacim od profesionali,
kterymi jsou gynekologové a porodni asistentky. Zajimavé je porovnani s Nizozemskem
(Vogles-Broeke, 2022), kde hlavnim zdrojem informaci je porodni asistentka nasledovana v
klesajicim potadi rodinou a digitalnimi zdroji. Vice nez 80% respondentek ptitom povaZo-

valo profesionalni informace za spolehlivé, digitalni zdroje jako méné spolehlivé.
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Diléi cil €. 2: Zjistit, zda a pro¢ maji Zeny o pfedporodni kurzy zijem

Tabulka 2: Motivace zZen k ucasti na predporodnim kurzu

Pani Alena Pani Béta
Zajem e M¢la o predporodni kurz zajem e Mc¢la o piedporodni kurz
zajem
Dutivody o Piekonani strachu z t¢hotenstvi, porodu, e Zmirnéni strachu z po-
Sestinedéli a péce o novorozence rodu
e Poznani prostiedi porodnice e Detailngjsi informace o
e Detailngjsi informace o pfijmu a vedeni hypnoporodu
porodu v daném porodnickém zafizeni e Poznani prostredi porod-
e Proskoleni partnera nice
e Proskoleni partnera

Uvadi se, ze ptedporodni kurzy pomahaji Zenam nahliZet na porod a vnimat ho jako
pozitivni zivotni zkuSenost. Dokazi utlumit porodni bolesti a snizit izkost a obavy z porodu.
Kurzy také pomahaji zbavit se nervozity, udélat si predstavu, jak bude porod piiblizn¢€ vy-
padat, a jak mlze Zena aktivné pomoci hladkému pribéhu svého porodu (Kremlackova,
2013, Aji, 2018, str. 564, Prabha, 2019, str. 1).

Mg¢ participantky Alena i Béta mély o informace pfed porodem zdjem a aktivné je
ziskavaly. Obé participantky se shodovaly v tom, Ze ziskdvani informaci jim pomaha pieko-

navat strach z pribehu téhotenstvi, porodu i Sestined€li jako neznamé Zivotni etapy.

Obe¢ Zeny také vyjadiily potiebu poznat prostiedi porodnice, kde budou rodit, a také

v

celkem pochopitelné¢ ziskat informace o postupu pii ptijmu k porodu a detailn¢jsi instrukce.

Obe¢ participantky také vnimaly predporodni kurz jako dtlezity zdroj informaci pro
své partnery, nebot’ ani jeden z partnert nemél s porodem ¢i alesponi ptedporodnim kurzem
zadnou predchazejici zkusenost. Ob¢ participantky vyjadrily obavu, Ze v situaci, kdy se bu-

dou potiebovat soustiedit pfedevSim na sebe a na své potifeby béhem porodu, jim bude ne-

vvvvv

vvvvvv
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stoleti, je zjevné, Ze i pro otce nyni pfitomné u porodi se jedna o roli, ktera je jim nova a pro

kterou nemohou Eerpat zkusenost napt. od svych otci.

Diléi cil €. 3: Zjistit, které faktory Zeny p¥i vybéru kurzu ovlivnily

Tabulka 3: Faktory oviiviwjici Zeny pri vyberu predporodniho kurzu

Pani Alena Pani Béta
Faktory o Poznat prostiedi porodnice e Informace o hypnoporodu
o Cena e Poznat prostfedi porodnice

Porod témé&f pro kazdou zenu velice radostny a zaroven velmi bolestivy a stresujici
zazitek. Hlavnim smyslem pfedporodnich kurzl je odstranéni negativnich emoci z porodu
se zdravotné vychovnymi lekcemi a cvi¢enim provadénym hlavné ke konci téhotenstvi s
cilem piipravit viechny rodi¢ky na porod psychicky a fyzicky (Cermakova, 2008, Kremlag-
kova, 2013, sancedetem, 2023, milamartinkova, 2023). Nicméné vybér kurzu je ovlivnén i
dostupnosti z mista bydliste, porodnici, kde zena chce rodit, kladnymi referencemi na inter-
netovych strankach, doporuéenimi kamaradky nebo gynekologa, lektorem kurzu atd. (Sram-

kova, 2016)

Naproti tomu, ob¢ participantky vedly k vybéru pfedporodniho kurzu trochu jin¢ fak-
tory. V ptipad€ pani Aleny ptevazila, navzdory uvedené obavé z urcité manipulace ze strany
porodnice, pravé moznost poznat prostiedi porodnice, nazorové rozpolozeni a zpisob ko-
munikace porodnich asistentek i ziskani detailnéjsich instrukci a informaci o priibéhu porodu
v dané porodnice, a potom cena. Cena ca. 1.200 K¢ ji za pfedporodni kurz pfipadala ptija-

telnd, cena ca. 5.000 K¢ ji naopak pfisla ptilis vysoka.

Pani Béta méla z4jem o hypnoporod, ptedporodni kurz si tedy vybirala specificky s
ptihlédnutim k této potiebg&. Kromé toho pak absolvovala jednodenni pfedporodni kurz také
v porodnici, kterou si pro porod vybrala, nicméné prostfedi zvolené porodnice ji odradilo a

nakonec si pro porod vybrala jiné zatizeni.

Vzhledem k tomu, Ze spole¢nym faktorem pro vybér kurzu bylo u obou participantek
poznéni vybrané porodnice, se nabizi otdzka, zda by nebylo vhodné umoznit prohlidku po-

rodnice 1 Zenam, které si vyberou jiny pfedporodni kurz nez ten organizovany porodnici.
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Diléi cil €. 4: Zjistit, jaka maji Zeny od kurzi o¢ekavani

Tabulka 4. Ocekavani zen od predporodnich kurzii

Pani Alena

Pani Béta

Online Ne ve skupiné. Pokud ano, pak 1:1 Ur¢ité ne
Ucastniki | Maximalné 15-16 Maximaln¢ 5-6 part (12 0cast-
nikil)
Prostiedi « Utulné, jako v kavarné (pohovky) e Piijemné a bezpecné
e Ne jako ve skole (lavice, tiida,
aula)
e Ne v télocvicné (sezeni na zinén-
kach)
Ptistup e Individudlni (respektuje osobnost e Vstiicny a chapavy
kazdé Zeny)
o Dostatecny prostor pro dotazy po
kazdém tématu
o Interaktivita
o Dostatek informaci i pro partnera
e Moznost vyzkouset si péci o no-
vorozence
Napli e Pribéh tehotenstvi e Pribé¢h téhotenstvi

e Prbéh porodu

e Masaze, uleva od bolesti béhem
porodu

o Kojeni a péce o novorozence

o Priibéh Sestinedéli

o Prostfedi porodnice

o Instrukce pro piijem k porodu

e Vedeni porodu ve vybrané porod-

nici

e Pribéh hypnoporodu

e Relaxaéni a meditacni
techniky

e Prosttedi porodnice

e Instrukce pro ptijem k po-
rodu

e Vedeni porodu ve vybrané

porodnici
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Obecné¢ feceno, t€hotné zeny ocekavaji, ze se na predporodnich kurzech dozvédi in-
formace o téhotenstvi, predporodnim obdobi, porodu, dychani pii porodu, vnimani bolesti a
jejim ovlivnéni. (Kamenikova, 2009) Matky rovnéz ocekavaji, ze se v kurzech dozvi, jaké
vykony zahrnuje prvni oSetfeni novorozence ihned po porodu, osetfovani kojence v domac-
nosti, kojeni. (Patizek, 2015, BareSova, 2013) Struktura pfedporodnich kurzl je zavisla na
prostorovych, ¢asovych a personalnich moznostech. Jelikoz neexistuji jednotné standardy
pro vedeni kurzt, je tedy na porodni asistence jakou napln, frekvenci, délku a formu edukace
zvoli. (Baskova, 2015) Uvadi se, ze kvalitni kurz ptedporodni piipravy by m¢l obsahovat v
priméru 5 — 10 lekei a pocet t€astnikli by se mél pohybovat mezi 8—12. (Matikova, 2021)
Celkové feceno, struktura, ndplii, organizace a provedeni kurzi a z toho plynouci o¢ekavani
matek miiZze byt velmi rozmanité. Kurzy mohou byt modifikovany s ohledem na konkrétni

pozadavky nastdvajicich matek a jejich eventudlnich partnert (aperio, 2022).

V mém ptipadé¢ se obé participantky shodly v o¢ekavani, ze pfedporodni kurz bude
probihat osobné, ani jedna z Zen si nedokdzala ptfedstavit absolvovani kurzu online. Obé¢
zeny totiz kurz absolvovaly béhem obdobi rozsifeni onemocnéni COVID-19. Ob¢ partici-

pantky se také shodly v ocekdvaném poctu ucastnikii (ca. 10 az 16).

Pani Alena se obavala pfili§ formalniho prostiedi Skolni tfidy nebo auly, a neldkala
ji ani predstava kurzu v prostiedi podobném télocvi¢né se sezenim na zinénkach. Osobné by
preferovala utulné prosttedi podobné kavarn€ a sezeni na pohovkach. Pani Béta nebyla v
preferenci prostiedi pfedporodniho kurzu nijak zvIast’ vyhranéna, a potfebu konkrétniho pro-

sttedi béhem rozhovoru nezdaraznila.

Pani Alena siln¢€ vyjadfovala o¢ekdvani osobniho ptistupu, tj. aby nebyla vniména
jako jedna z mnoha Zen, ale individualné jako osobnost. Soucasné také vyjadiila potiebu
dostatecného prostoru pro diskuzi a moZznosti klast otdzky hned po kazdém probiraném té-

matu, ne az v bloku napt. na konci daného sezeni.

Nejvétsim ocekavanim pani Béty byly s ohledem na jeji ptani pfedev§im informace
0 hypnoporodu a s nim spojenych relaxa¢nich a meditacnich technikéch, a to v otevieném,

bezpecném a pratelském prostiedi.

Jak uz bylo naznaceno vyse, ob¢ participantky se shodly v ocekavani, ze kurz bude

pfinosny i pro jejich partnery, kteti neméli zadné predchézejici zkuSenosti s predporodnim
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kurzem nebo pfimo porodem. Pro ob¢ Zeny byla diilezita také moznost poznat bliZe prostiedi

porodnického zatizeni.

Diléi cil €. 5: Zjistit, zda se Zeny po absolvovani kurzu citi na porod znalostné a fyzicky
pripravené

Tabulka 5: Hodnoceni kurzu

Pani Alena

Pani Béta

Pied Subjektivni hodnoceni 5/10 Subjektivni hodnoceni 5/10
kurzem
Po kurzu e Piekonani strachu z t€ho- e Zmenseni strachu z porodu pfera-
tenstvi a porodu movanim
o Ujisténi vlastnich oceka- e Uvédomenti si, Ze porod lze zvlad-
vani a pohledu na porod nout
e Dostatek informaci k po- e Velmi pfinosné pro partnera
rodu
e Nedostatek informaci k
masazim a relaxacnim
technikdm
Subjektivni hodnoceni 9/10 Subjektivni hodnoceni 6—7/10
Po porodu e Vzhledem k indukci po- e Techniky a postupy pro prvni po-

rodu vnimala informace
jako omezeng¢ relevantni
o Nebyla dostatecné ptipra-
vena na psychické zmény
v Sestinedéli
o Nem¢la dostatek praktic-

kych informaci ke kojeni

Subjektivni hodnoceni 9/10

lovinu prvni doby porodni byly
uzite¢né

e Pro druhou polovinu prvni doby
porodni a druhou dobu porodni
byly informace mén¢ relevantni

o Informace pro tfeti a ctvrtou dobu
porodni byly relevantni

e Informace pro péci v Sestined¢li
byly uZzite¢né a ptinosné

e Informace byly velmi pfinosné
pro partnera

Subjektivni hodnoceni 7-8/10
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Hodnoceni kurzu je zcela individualni zalezitost, nebot’ kazd4 Zena je jedinecna
osobnost a ma jiné potieby a predstavy. Lze se domnivat, Ze Zeny hodnoti kurz na zaklad¢
ocekavanych, poskytnutych a postradajicich informaci, hodnoti kurz dle rozsahu lekci a
osobnostniho piistupu a empatie porodni asistentky, eventudlné prostfedi, ve kterém kurz
probiha. Navic, vétSina zen rodi v porodnicich, které se od sebe specificky mohou lisit z
hlediska organizace porodl a péce o novorozence, vyhodou tedy je navstévovat predporodni
kurzy v misté ptedpokladaného porodu. Plati, ze ¢im vice informaci, tim méné zmatkd,
stresu a nervozity. S informovanosti po ptfedporodnich kurzech jsou rodi¢ky vétSinou spo-

kojené (grémkové, 2016, Kolarova, 2017, Jurova, 2010, Mlckova, 2010).

Vyzkumem vs$ak bylo také ukazano (Hanakova, 2020), Ze i kdyz je mira edukace zen
v predporodnich kurzech podle ndzoru Zen velmi dobrd, vyuziti poznatkli z predporodnich
kurzti béhem porodu je nedostate¢né. Zavérem vyzkumu je konstatovani, ze by se vedouci
ptedporodnich kurzi méli zaméfit na zlepSeni jejich efektivity a Zeny 1épe edukovat. T¢hotné
zeny by se mély vice motivovat k navstévam predporodnich kurzi, vice informovat o diile-
zitosti pohybu a cviceni svalstva panevniho dna v t€hotenstvi a po ném, a vice se sousttedit

na prakticky nacvik k ziskani dovednosti, nikoli pouhych informaci.

Pti hodnoceni piinosnosti pfedporodniho kurzu a své znalostni a fyzické pfiprave-

nosti k porodu Ize u obou participantek konstatovat, Ze jejich o¢ekavani byla naplnéna.

Pani Alené¢ pomohlo absolvovani kurzu zvladnout sviyj strach z priib&éhu t¢hotenstvi
a nadchazejicich porodu. Ujistila se také ve vnimani vlastnich pohledii na porod a svych
ocekavani a prani. To bylo jesté umocnéno faktem, Ze jim bylo lektory doporuceno vytvoteni
porodniho planu. Pravé porodni plan je totiZ nastrojem ochrany pifed nechténymi interven-
cemi zdravotnikl (DeBaets, 2017) Byla pfijemné piekvapena, Ze lektorka, kterd predporodni
kurz vedla, méla navzdory vyssimu véku celkem moderni ndzory a pohledy, a jeji obava, ze
bude v priibéhu kurzu manipulovana do pohledu vyhovujiciho spiSe porodnici, se tedy ne-

naplnila.

Pocet ti¢astnikl kurzu byl dle ocekéavani. Pro diskuzi a dopliujici dotazy byl pone-
chéan dostatecny prostor. Pani Alena sama konstatovala, Ze informaci béhem ptedporodniho

kurzu bylo pfiméfené mnozstvi, vice informaci by vnimala spiSe jako kontraproduktivni.
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Pani Alené€ chybé&lo béhem ptfedporodniho kurzu vice informaci k masézim, kterymi
by ji partner mohl ulevit od bolesti béhem porodu. Jak sama uvedla, ty byly sou¢asti drazsich

kurzii, které ovSem piesahovaly jeji financni predstavy.

Pani Alena ve své vypovédi nijak vyznamnéji nehodnotila ptfinos pfedporodniho

kurzu pro partnera.

Pani Béta byla v hodnoceni pfinosnosti kurzu po jeho absolvovani velmi pozitivni. I
kdyz ptipustila, Ze ji absolvovani kurzu strachu z porodu nezbavilo, uvédomila si, ze porod
nemusi byt traumatizujici, ale mtize naopak prob¢hnout jako hezka udélost pfirozenym zpu-
sobem a bez komplikaci. Na porod se citila absolvovanim piedporodniho kurzu dobfte pii-

pravena a podle svych vlastnich slov se navzdory pfetrvavajicimu strachu na porod téSila.

Pani Béta velmi pozitivn€ hodnotila pfinos pro partnera, ktery byl pied absolvovanim
vikendového kurzu k hypnoporodu skepticky, nicméné absolvovani kurzu jej velice a

nadchlo a po zbytek téhotenstvi a zejména béhem porodu byl pro pani Bétu velkou oporou.

Po porodu byly obé& participantky pro piinos kurzu k ptipravé pro pribéh porodu
ponékud zdrzenlivé. V piipadé pani Aleny byl porod indukovan, a porod tedy prob¢hl vy-
znamn¢ jinym zpusobem, nez ocekdvala. Podobn¢ pani Béta konstatovala, ze informace
osvojené béhem kurzu dobte vyuzila béhem prvni poloviny prvni doby porodni, béhem které¢
zlstala v klidném domacim prostredi. Informace ji vSak pfipadaly omezené relevantni bé-
hem druhé poloviny prvni doby porodni a druhé doby porodni, ktera probéhla velmi rychle.
Ostatné 1 ve védeckych studiich je vliv autohypndzy na analgézii porodu povazovan za ne-

prokazany. (Madden et al., 2016)

Pani Béta velmi ocenila pfinos pro tieti a hlavné ctvrtou dobu porodni. A¢koliv byla
po rychlém a bolestivém porodu vycerpanad, diky kurzu chépala, Ze provadéné ukony jsou

nutnou soucasti treti doby porodni.

Lze samoziejmé polemizovat, nakolik dokéaze sebelepsi pfedporodni kurz pfipravit
na natolik intenzivni a hluboky prozitek, jakym porod je, a tedy nakolik objektivné a s od-

stupem dokézi matky piinosnost kurzu pro pritbéh porodu po porodu skutecné hodnotit.

Ptinos ptfedporodniho kurzu pro pribéeh Sestinedé€li a péci o novorozence hodnotila

pani Alena spiSe pozitivné navzdory dil¢im vyhradam k praktické pfipravenosti pro kojeni.
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Zdiraznila v§ak nedostate¢nou piipravu na psychické zmény v Sestinedéli, které by v pri-

béhu kurzu zfejme nalezela vEtsi pozornost.

Podle pani Béty byl obdobi po porodu a béhem Sestinedéli na absolvovaném kurzu
vénovan velky prostor. Mnozstvim informaci i dirazem na péci v Sestinedé€li, a to véetné
péce o psychiku, byla piijemné pfekvapena, a zpétné¢ hodnoti piinos kurzu v této oblasti

velmi pozitivné.

Zaveérem se da fici, Ze vypoveédi od obou participantek, které potvrdily, ze ucCast na
kurzu pomohla zminit jejich obavy z té¢hotenstvi a porodu a pomohla jim porod zvladnout,
jsou v souladu se zavéry odborné studie, ktera prokédzala snizeni stresu matek béhem tého-

tenstvi a porodu a zvySeni jejich sebedlivery a sobéstacnosti.

Limity vyzkumu
Ziskavani relevantnich dat v rozhovoru bylo limitovano mou nezkusenosti v roli vy-

zkumnika. Zpétn¢ jsem zhodnotila, zZe rozhovory bylo mozné vést efektivnéji, s propracova-

néjsi strukturou a SirSim spektrem otazek.

Sebereflexe
S obéma participantkami se mi spolupracovalo velmi dobfe. Ob¢ byly oteviené a

nebaly se mi svéfit i s citlivymi zkuSenostmi. Bylo pro mé ndrocné sestavit adekvatni struk-
turu rozhovoru a vést rozhovor v duchu kvalitativniho vyzkumu. Diky rozhovoriim s pani
Alenou jsem si teprve uvédomila, jak velkou dillezitost pfikladaji t¢hotné Zeny individual-
nimu a respektujicimu ptistupu. Rozhovor s pani Bétou mne nadchl pro myslenku hypnopo-
rodu a ackoliv jsem vici této metodé mohla byt ze zac¢atku rezervovand, z rozhovoru jsem

odchazela motivovana se o této metode dozvedét v budoucnu vice.

Doporuceni pro praxi
e Organizovat predporodni kurzy v mensich skupinach ucastnikti (max. 6-8), které

navozuji pratelskou, bezpec¢nou a uvolnénou atmosféru.

o Potfédat kurzy v ptijemném, pohodlném a nepfili§ forméalnim prostiedi.

o Zajistit individudlni a lidsky pfistup lektord, ktery respektuje osobnost t¢hotnych
matek a jejich partnerd.

e Vést kurzy vstiicnymi, respektujicimi, zkuSenymi lektory, obezndmenymi s moder-
nimi trendy. Zajistit, aby lektofi byli schopni poskytnout praktické rady a mirnit

obavy participantek.
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V ramci ptipravy kurzu vzit v potaz moznost informovani a zapojeni partnera, s di-
razem na nacvik masaznich a parovych tlevovych technik.

Informovat o vhodném dychani u porodu a uvoliiovacich technikach.

Vést kurzy interaktivné, ponechat dostatek prostoru pro diskuzi a otdzky, vénovat
prostor nacviku péce o novorozence.

Vénovat dostatecny prostor poporodni péci a psychice po porodu. Zdiiraznit, Ze po-
rodem naro¢né obdobi spise zac¢ina nez konci.

Vyhradit v kurzu prostor pro zpétnou vazbu ucastnikd.

S pfihlédnutim k individualité situaci kazdé Zeny zvazit potadani specificky zame-
fenych pfedporodnich kurzi.

Porodni asistentky by mély dbat na dal$i vzdélavani a sledovani aktudlnich trendt

v oboru.
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ZAVER

Ve své praci jsem se vénovala zkuSenostem a pocitiim Zen, které absolvovaly pred-
porodni piipravu pfed svym prvnim porodem. V teoretické Casti jsem predstavila historii
predporodni piipravy, piedporodni pfipravu v soucasnosti, alternativni metodu piedporodni
piipravy zamétujici se na hypnoporod, pohybovou aktivitu v t¢hotenstvi jako fyzickou pii-
pravu k porodu, relaxacni techniky a v neposledni fad¢ dilezité poznatky o lektorovani

kurzu.

V praktické ¢asti uvadim, kde participantky Cerpaly informace o téhotenstvi, proces
vybéru idealniho predporodniho kurzu, o¢ekavani participantek od kurzu a jejich nasledné

naplnéni a zpétné hodnoceni kurzii po porodu.

Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, popsat a zpracovat, jak participantky hodnoti
absolvovanou ptfedporodni pfipravu. Zjistila jsem, Ze zeny mnoho svych ndzorli vzijemné
sdili. Shodovala se néktera jejich ocekéavani a pozitivni zkuSenosti z kurzu. Jejich vypovédi
se lisily predevsim u oblasti, které jsou izce spojené s jejich individualnim prozivanim da-

nych situaci.

Doufam, ze mé prace pomuze vSem, ktefi si ji pfectou, nahlédnout do duse nastava-
jicich maminek. Snad mé prace bude pfinosna nejen lektorim a lektorkam ptedporodnich
kurzt, ale také dal$im zdravotnikiim i nezdravotnikiim, kterym pomize pochopit diilezitost
individudlniho, vstiicného a respektujiciho ptistupu pii jednani s t¢hotnymi, rodickami a Ze-

nami po porodul.
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CIL STUDIE
Cilem studie je zjistit, jak se Zena pfipravuje na porod a jakou mé zkuSenost s predporodni

pfipravou.

S Vasim svolenim bude proveden rozhovor s Vami, ktery bude zaznamenan na diktafon.
Pofizeny zdznam nebude sdilen S nikym jinym nez studentem a vedoucim bakalaiské prace.
Zaznamy budou ihned po kompletaci studie vymazany. Uryvky z rozhovoru mohou byt po-
uzity pii prezentaci studie, ale tyto citace budou vzdy anonymni. VaSe identita nebude roz-
poznana, bude pouzit pseudonym.

Nemusite odpovidat na zadné specifické otazky, pokud nebudete sam/sama chtit, a mizete

také kdykoliv odstoupit od rozhovoru nebo studie.

SOUHLAS S VYZKUMEM



souhlasim s ucasti ve vyzkumné studii. Souhlasim se zdznamem rozhovoru na diktafon. Ro-
zumim, ze mohu kdykoliv od rozhovoru nebo studie odstoupit a Ze citace rozhovoru budou

pouzity anonymné, nebudu ve studii identifikovéna.

Zdroj: ZCU v Plzni, Fakulta zdravotnickych studit



Priloha B — Cviceni v téhotenstvi

Zvysovani fyzické i psychické kondice v té¢hotenstvi neni zvySovani vykonosti a po-
silovani. Veskera aktivita by méla byt schvalena oSetfujicim I¢kafem, ktery t¢hotnou a jeji
zdravotni stav znd. Je vhodné zjistovat stav a pocit téhotné castéji, ne pouze na pocatku
téhotenstvi. Jakékoliv zdravotni obtize nebo poranéni mohou v téhotenstvi nartst do vétsich

rozméru (napf. operace).

Cviceni je mozné ve skupinach i jednotlivé. Pro jednotlivce je vyhodnéjsi, protoze
jednotlivé cviky nebo sestavy se daji pfipravit individualné podle potieb téhotné. Ne kazdé
cvic¢eni je vhodné pro vSechny té¢hotné. Pokud téhotna cviéi ve skuping, je dobré nckteré
cviky upravit a ptizptisobit podle staii t€hotenstvi, minimaln¢ podle trimestra, protoze kazdé
obdobi mé sva specifika. Mén¢ Casté skupinové téhotenstvi by se mélo dopliiovat individu-
alnim cvi¢enim nckolikrat tydné. N€kdy mlze byt cviceni doplnéno ptredporodni piipravou,

pokud je vedeno porodni asistentkou.

Je dobré cviceni davkovat postupné a smétovat k ptipraveé k porodu. Cviky zpocatku
opakujeme asi 5%, pozd¢ji az 10x. Je dulezité spravné provedeni cvikd se spravnou a dosta-

te¢nou technikou dychani.

Prvni trimestr je obdobi od ot€hotnéni do 3. mésice, vetné. Cviceni neni omezeno
rostoucim bfiskem, ani neni ztizené dychani. MliZe byt omezeno nevolnostmi, proto je du-
lezité cvicit v dobfe vétranych mistnostech. Nejsou vhodné dopady, doskoky, visy, potapéni
s kyslikovym pfistrojem nebo seskoky paddkem ani rychly béh. Neni vhodné ani posilovani
btisni stény typu leh-sed. Je mozné cvicit ve vSech polohach. Podporuje se procviceni vSech
svalovych skupin, stfevni peristaltika, krevni ob&h 1 spravné drzeni téla a podpora noZni

klenby. Cvi¢eni miiZe omezit obtiZze objevujici se zacatkem t€hotenstvi.

Druhy trimestr je obdobi od 4. do 6. mésice vcetné. Obdobi, kdy si Zena zacne uve-
domovat své t€hotenstvi s rostoucim bfiSkem. Nejsou vhodné cviky jako v prvnim trimestru
a ptiddme k tomu nevhodné cviky v poloze na bfiSe a pro nékteré nastavajici maminky ani
poloha na zadech, kdy miZe dochdzet ke kolapsovym staviim. ZvySuje se tlak na mocovy
meéchyt, spojeny s CastéjSim mocenim. Tak je vhodné ¢ést cvikli zaméfit na posilovani pa-

nevniho dna, které mize ovlivnit vznik hemoroid, coz mize byt komplikaci vyprazdiovani.



Tyto nepfiznivé stavy byvaji kompenzovany Gstupem rannich nevolnosti. I na inavu
a spavost, ktera se objevuje zaCatkem téhotenstvi, si téhotensky organismus zvyka, tim je

pro vétSinu maminek je druhy trimestr nejlep$im obdobim gravidity.

Tieti trimestr je obdobi od 7. do 9. mésice t¢hotenstvi a je zakonceno porodem. Vét-
Sina cviceni je veden jako piiprava k porodu. Jsou to cviky uvolnovaci s nacvikem dychani

a automasazi proti bolesti zad a nohou.

Jako pomticky ke cviceni lze pouzivat overball, velké gymnastické mice, lehké ¢inky
nebo malé naplnéné PET lahve, karimatky nebo cvicebni podlozky. Lze také pouzivat malé
micky nebo tenisdky. Cvic¢ebni nafadi typu zebfin, bradel nepouzivame, jsou v t€hotenstvi

nevhodné. Nepouzivame ani velké ¢inky.

Pti cviceni je tfeba se fidit nékolika pravidly:

a) Pozor na cviky, pfi kterych se mize t€hotna zranit
b) Nezacinat s novym druhem sportu

C) Pti obtizich nebo bolesti cviceni prerusit

d) Necviéit po jidle, ale ani na lacno

e) Neptetézovat se

f) D¢élat pauzy podle své potieby, nepietézovat se
)] Dodrzovat pitny rezim
h) Necvicit cviky s dechovymi pauzami (zadrzovani dechu)

Té¢hotenské cviceni neni Vhodné v ptipadech, kdy budouci rodi¢ky trpi n€kterymi zdravot-

nimi problémy, jako jsou:
a) Diabetes mellitus

b) Srdecni vady

C) Onemocnéni plic

d) Poruchy krevniho tlaku



e) Odtok plodové vody

f) Kontrakce

) Krvaceni
h) Vicecetné téhotenstvi
i) Jiné téhotenské komplikace

Jako nevhodné sporty Ize uvést:

a) Sporty, kde hrozi poranéni
b) Jizda na koni

C) Kolektivni sporty

d) Potapéni

e) Silové a vytrvalostni sporty
f) Terénni jizda na kole

s)) Aerobik

Ukézky cvikia™
I. Trimestr

1) Leh na zadech, paze volné podél téla. Oddalit bederni ¢ast patefe od podlozky pii

opote o lopatky a panev a zpét. Postupné opakovat az 10x.

2) Obmeéna predeslého cviku, nyni pii stazeni mezilopatkovych svali oddalovat od pod-

lozky hrudni oblast patefe. Opakovat az 10x.



3) V podporu kle¢mo, hlava v prodlouZeni trupu, pozvolna se vyhrbit a zpét uvolnit do

puvodni polohy, kdy je hlava v prodlouzeni trupu. Opakovat 8—10x.

4) V podporu kle¢mo opsat levou horni koncetinou kruh podél téla s pooto¢enim trupu

a hlavy vlevo. Sednout na paty. Hlava mezi napnuté paze. Zpét do zakladni polohy a vyménit

5) Sed v tureckém sedu, ruce v tyl. Zada vyrovnat. Pomalu pies rozpazeni vzpazit a zpét

strany. Opakovat 10x.

ptipazit. Ukoncit hlubokym ptedklonem se vzpazenim. Opakovat 10x%.




6) Sed v tureckém sedu, vzpazit. Paze pokrcit a ruce polozit na ramena. Lokty ptitah-
nout k trupu. Vzpazit a udélat hluboky piedklon. Vratit se do vychozi polohy. Opakovat 8—
10x v klidném rytmu.

7) V sedu pokrcit obé dolni koncetiny, chodidla na zemi. Ruce na kolena. Vzpazit a
udélat hluboky hrudni zéklon. Uvolnit se a sbalit do klubi¢ka, pfitdhnout ¢elo ke kolentim.
Opakovat 8—-10x.

8) Kleknout si, pfipazit. UnoZit levou a upazit povys, dlan¢ vzhlru. Pfinozit a vyrovnat,
spi§ trochu podsadit panev. Unozit levou, upazit povys. Pfinozit a vyrovnat. Opakovat 8—

10x.




9) Stoj spatny, ukrok levou nohou, uklon vlevo. Vzpiimit se a piinozit. Ukrok pravou

dolni koncetinou a hluboky uvolnény piedklon. Néavrat do vzptimeného postoje s pfinoze-

nim. Opakovat 10x.

10)  Stoj spatny a pfipazit. Vzpazit do vyponu az na $picky, zaklonit hlavu a zhluboka se
nadechnout. PfedpaZenim uvolnit a pfejit na celd chodidla. Mirn¢ ohnuty ptedklon. Vydech.

Opakovat 8-10x.

I1. trimestr
1) Muzeme opakovat cviky z I. trimestru
2) Postoj do stoje rozkrocného se vzpazenim. Hluboky ptedklon. Vzpiimit se a pomalu

uklon doprava. Vzpiimit se a plynuly predklon a pak tklon doleva. Kon¢ime cvik v zaklad-

nim vzptimeném postoji. Opakovat 8—10x.

3) Stoj spatny, pfipazit. Pfedpazenim vzpazit do hlubokého zadklonu s nddechem. Dale

s predpazenim hluboky hrudni pfedklon s vydechem. Opakovat 8x.



4) Stejny cvik, pouze ptidat pohyb v chodidle. Tj. naddech z postoje vzpiimeného spat-

ného, na Spicky a vydech s ptfehoupnutim na paty. Procvi¢ime klenbu nohy.

5) Vychozi je stoj spatny. Vytvofit z chodidla misti¢ku, ptejit po vnéj$i hrané pies celou

podlozku. Névrat po vnitini hrané chodidla. Opakujeme 3-5x.
6) Ve stoji spatném se zhoupnout na Spicku a patu. Opakovat miniméalné 10x%.

7) Turecky sed, upazit, dlané vzhiiru. Lopatky tlacit k sobé a ramena nezvedat. Uklon
vpravo, kdy leva paze je vzpazena a prava opiend o podlozku. Navrat do vychoziho sedu a

uklon doleva. Prava paze ve vzpazeni, leva se opira o podlozku. Opakovat 10x%.

8) Leh na zadech, ruce voln€ podél téla. Dolni koncetiny pokréit a volné provadét po-

hyby jako pfi jizd€ na kole. Propinat nohy v kotniku. Pohyb provadét cca 45 s.

9) Leh na zadech, paze volné podél téla na podlozce. Skréenim ptednozmo piisunout
patu po podlozce k panvi a pak dolni koncetinu kolmo ptednozit a zpét polozit na podlozku.

Dolni koncetiny stfidat. Cvik opakovat 5—7% kazdou dolni koncetinou.



10)  Vzpor kle¢mo, opfit nohy o palce, prohnout se v zadech se zaklonénou hlavou. Na-

dech. Napnout nohy v kolenou a chodidla se snazit poloZit celou ploskou na podlozku.

I1. trimestr
1) Pochodovat na misté cca 1 min.
2) Stoj spatny. Pokréenim unozit levou nohu. A zpét. Dolni koncetiny stiidame. Opa-

kovat 5% na kazdou stranu.




3) Ve vzporu kle¢mo zvednout hlavu a pravou dolni konéetinu zanozit, hlava v pro-

dlouzeni trupu. Dolni koncCetiny stfidat. Pfi zanoZeni zaklonit hlavu. Opakovat 5% s kazdou

dolni konéetinou.

4) Ve vzporu kle¢mo ptejit do mirného rozkroc€eni. Kolena cca 15 cm od sebe. Vzpor

na piedlokti, prohnout patet, nadech. Ohnout patef, pfedklonit hlavu, vydech. Opakovat 10x.

5) V poloze na zadech pokr¢it dolni koncetiny v kolenou a stiidavé dovniti levé a pravé

koleno. Pravidelné dychat, nezadrzovat dech. Opakovat na kazdou stranu 10x.

6) V poloze na zadech se zvednout v oblasti bederni patete. Opora je pouze o lopatky.

Pti zvednuti je nadech, pii zp€tném pohybu vydech. Opakovat 10x.




7) V poloze na zadech uchop pod koleny a ptitdhnout pokréené dolni koncetiny k
btisku. Udrzovat kolena od sebe. Hlavu na nadech pfitahnout k télu a povolit do zakladni

polohy. Opakovat 5x.

8) V poloze na levém boku pokrcit obé dolni koncetiny v koleni. Pravou DK uchopit
pravou rukou a pfitdhnout k hrudniku v maximalnim rozsahu. Hlavu v mirném ptedklonu.
Navrat do zékladni polohy. Pravidelné dychat. Cvik opakovat i na pravou stranu. Opakovat

10x na kazdou stranu.

9) Poloha na zadech. Skréit obé dolni koncetiny. Polozit kolena na jednu stranu. Névrat

do zékladni polohy. Kolena na druhou stranu a zpét. Opakovat na kazdou stranu 5x.




10)  Nauvolnéni bederni patefe Ize pouzit velky mi¢. Sed na mici, dolni koncetiny opfit
o paty. Trup ve vzptimené poloze, kdy je nadech. Predklon hlavy a celého trupu s predpaze-

nim. Vydech.

e

e

11)  Lehnazadech. Pokréit a roznozit dolni koncetiny. Chodidla opfena o podlozku. Ruce
na btiSko. A dychame prohloubené do bfiska. Dychani je nosem 1 tsty. Vydech je v rychlej-
$im tempu tGsty. Usta jsou mirné pooteviena. Cca 8 s nadech, 4 s vydech, opakovat asi 8x.
Pak stale prodluzovat ¢as nadechu 12:4 az 16:4. Dech nezadrzovat. Pokud by se zacala tocit

hlava, v dychani ptejit do normalni frekvence.

* Obrazky prezentované vySe jsou viastni.

Téhotenské cviceni by mélo budoucim maminkdm usnadnit zvladnuti t€hotenskych
zmeén, ale 1 budouci novou funkci pfi péci o novorozence, proto by maminky nemély ukoncit
péc€i o sebe porodem, ale mély by pokracovat v Sestinedéli 1 pozdéji napt. ve cviceni s détmi.
Cviceni miiZze pomoci od nékterych problému v t€hotenstvi, zlepsit kondici nastavajici ma-

minky, a dokonce miize nékterym problémiim ptredchazet.

V kurzech cvi€eni pro t€hotné je diilezité k maminkdm pfistupovat individualné a
zodpovédné, pod vedenim odborné skolenych cvicitell, ktefi dokédzou spravné vyhodnotit

situaci.
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