Navod pro vyuzivani aplikace VR Breathing

Instrukce pro uzivatele

Instrukce je ur¢ena jak pro pracovniky, kteti byli blize seznameni s tréninkem relaxace, cvi¢eni
hlubokého dychani a mindfulness (psychoterapueti, psychologové na pracovistich, sportovni
psychologové), tak pro socialni, nebo zdravotnické pracovniky, ktefi k vyuZivani téchto
terapeutickych technik ptimo cviceni nebyli, ale piesto se k jejich nacviku s pacienty bézné dostavaji.
Metodu Ize také vyuzit k samostatnému trénovani, protoze aplikace zahrnuje rychly trénink vyse
zminénych dovednosti.

Informace pro pacienta/uzivatele pi‘ed spusténim aplikace

Po nasazeni bryli se ocitnete ve virtudlnim prostiedi. Naproti Vam se objevi ikona Start. Najedte na
ikonu pomoci kontroleru a zmacknéte potvrzovaci tlacitko (viz. Obr.kontroleru nize).

Po spusteni Start Vas hlas navede a objasni Vam funkcnost samotné aplikace. Prosim pozorné
poslouchejte a nasledujte instrukce.

Aplikace Vis vede Kk praci s viastnim dechem. Muize Se stdat, Ze pro Vas frekvence dechu nebude
prirozend. Miizou se zacit objevovat (lehké?) projevy hyperventilace jako je brnéni prstii nebo toceni
hlavy. Takové projevy jsou prirozené. Pokud Vam ale zacne byt trénink prilis neprijemny, kdykoliv
miizete zaviit o¢i a dychat ve vlastnim tempu, nebo celou aplikaci ukoncit a VR bryle sundat.

Navod pro spusténi vyuziti pristroje
1. Zapnéte bryle Lenovo (Obr. ¢. 1) a dechovy pas Vernier (Obr. ¢. 2).

2. Nasledné je vzajemné propojte skrze jakékoliv dostupné wi-fi spojeni (propojeni umoznite
tim, ze pocitac s aplikaci Vernier piihlasite ke stejné wi-fi siti jako bryle Lenovo (pfipojeni
wi-fi v brylich najdete rozkliknutim ikony wi-fi (Obr. ¢. 3).



3.V menu bryli Lenovo zvolte ikonu knihovny (Library) (viz.Obr ¢ 4) a vyberte aplikaci s
ikonou UNITY (viz. Obr ¢&. 5)

4. Instruujte uzivatele, aby si umistil pas na oblast kde kon¢i zebra a za¢ina biicho (na téchto
mistech pds nejlépe zachyti dechové zmény). Pas by nemél uzivatele skrtit, ale je potieba aby
jeho pritomnost citili na téle. Pokud je to mozné, umoznéte uzivateli, aby Si pds sam nasadil.

5. Pfestoze vSechny dulezité principy budou vysvétleny narativnim hlasem hry po zmacknuti
Start, je vhodné, aby se pied prvni zkusenosti s aplikaci uzivatel seznamil s nasledujici
informaci:

Aplikace vyzaduje synchronizaci viastniho dechu se svétlem generovanym okolo postavy,
ktera se pred Vami po chvili objevi. Pokud se svétlo rozsvécuje, snazte se nadechovat, pokud
zhasind, tak naopak vydechujte.

Pokud se vam dari dobrie synchronizovat s pohybem svétla, budou se za postavou vytvaret
nové vizualni prvky v podobé barevnych geometrickych obrazcu. Pokud vase synchronizace
neni presnd, obrazce mizi a Vy Se miiZete ZnOVU zamérit na svétlo za postavou a pokusit se
synchronizovat.

6. Uzivatel si sam nebo s pomoci nasadi bryle Lenovo. Jakmile bude obraz i poloha bryli pro
uZzivatele pohodlna, utahnéte je koleCkem v zadni ¢asti bryli (viz. Obr. ¢ 5). Ujistéte se, ze je
obraz vidény uzivatelem ostry.

7. Nasad’te sluchatka na hlavu uzivatele.

8. a) Novy uzivatel: Instruujte uzivatele, aby rozkliknul kosticku v bilém pokoji, kde se ocitne a
napsal do ni své jméno nebo inicialy.
b) Pokud uZivatel hru uz hral, najde si kosticku se svym jménem a rozklikne ji
Hra se spusti a objevi se menu s ikonou Start, kterou si uzivatel jednoduse zvoli pomoci
virtudlniho ovladace.

9. Aplikace ho nasledné sama provadi dechovym cvi¢enim. Cely trénink trva 7 min. *
10. Po ukonceni aplikace pomozte uzivateli sundat nejdiive sluchatka a pak bryle.
11. Nakonec omyjte bryle Lenovo i sluchatka hygienickymi ubrousky (v pfipadg, ze technické

vybaveni pouziva vice uzivateld, pouzivejte z hygienickych divodi vyluéné sluchatka s
omyvatelnym typem povrchu).

*Poznamka: Zkusenéjsi uzivatel mize po ukonceni aplikace dale pokracovat v navozeném dechovém
rytmu jednoduchym zavienim o¢i.



,é,}}
Kontroler bryli Lenovo: 1. Potvrzovaci tla¢itko, 2. Navrat do menu,
3. Vycentrovani, aktivace kontroleru, cesta do nastaveni bryli Lenovo

Obr. ¢. 1 Zapnuti bryli Lenovo Obr. €. 2 Zapnuti Vernier

Obr. ¢. 3 Ikony Wi-fi Obr. ¢. 4 Ikony Knihovny



Obr. ¢. 5 Ikona Unity Obr. ¢. 6 Utahovani bryli Lenovo

Pro vice info kontaktujte tym NUDZ: Barbora.Soulakova@nudz.cz

Dékujeme!!!
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