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Abstrakt

Nazev: Vztah ,,self-efficacy* s akutnim prozivanim tuzkosti pfi vyzvové aktivité

Cile: Cilem prace bylo zjistit vzajemny vztah mezi self-efficacy a akutni prozivanou

uzkosti pii vyzvové aktivité pfekonavani prekazky ve vysce.

Metody: Vyzkumny soubor tvofilo 33 studentl bakalaiského studia na FTVS UK, ktefi
absolvovali vyzvovou aktivitu v podobé prekazky ve vysce. Na zacatku kurzu vyplnil
kazdy NGSE dotaznik. Akutni uzkost byla zjistovana pomoci dotazniku CSAI-2, ktery
ucastnici vyplnovali dvakrat. Jednou pred aktivitou na zemi, podruhé ve vysce tésn¢ pred

pfekonanim pirekazky.

Vysledky: Byl prokazan sttedné silny vztah (p = 0,05) mezi self-efficacy a kognitivni
dimenzi uzkosti r =-0,421 (p = 0,05) ve vysce a mezi self-efficacy a dimenzi sebedtvéry
r=0,450 (p=0,01) také ve vysce. Zensky vzorek prokéazal vztah mezi self-efficacy
a kognitivni dimenzi uzkosti r =-0,523 (p = 0,05) ve vySce a mezi self-efficacy a dimenzi
sebedivery r=0,572 (p=0,01), také ve vySce. Muzsky vzorek neprojevil zadnou

signifikantni statistickou vyznamnost mezi self-efficacy a dimenzemi tizkosti.

Zavéry: Vztah mezi self-efficacy a akutni uzkosti pii vyzvové aktivité ve vysce je
prokézéan mezi self-efficacy a kognitivni dimenzi izkosti a mezi self-efficacy a dimenzi

sebedlvéry, také ve vysce. Vztah je prokazan u zenského vzorku respondentt.

Kli¢ova slova: Self-efficacy, kognitivni zkost, somaticka uzkost, sebediivéra, uzkost,
programy Vv pfirod¢, vyzvova aktivita, Competitive State Anxiety Inventory-2, New

General Self-efficacy Scale



Abstract

Title: The relationship of ,,self-efficacy and experiencing state anxiety in challenging

activity.

Goals: The aim of this work was to find a relationship between self-efficacy and state

anxiety in challenging activity in overcome a high obstacle.

Methods: Thirty-three undergraduate students at FTVS UK, who completed
a challenging activity in the form of a height obstacle. At the beginning of the course,
each person completed the NGSE questionnaire. State anxiety was assessed by using the
CSAI-2 questionnaire, which participants completed twice. Once on the ground, before

the activity, the second time at a height just before overcoming an obstacle.

Results: A moderately strong relationship (p = 0,05) was demonstrated between self-
efficacy and the cognitive dimension of anxiety r = -0,421 (p = 0,05) in height and
between self-efficacy and the dimension of self-confidence r = 0,450 (p = 0,01 ), also in
height. The female sample showed a relationship between self-efficacy and the cognitive
dimension of anxiety r = -0,523 (p = 0,05) in height and between self-efficacy and the
dimension of self-confidence r = 0,572 (p = 0,01), also in height. The male sample did
not show any marked statistical significance between self-efficacy and anxiety

dimensions.

Conclusion: The relationship between self-efficacy and state anxiety in a challenging
activity at height is proven between self-efficacy and the cognitive dimension of anxiety
and between self-efficacy and the self-confidence dimension, also at height. The

relationship is proven by female sample of respondents.

Keywords: Self-efficacy, cognitive anxiety, somatic anxiety, self-confidence, anxiety,
outdoor programs, challenging activity, Competitive State Anxiety Inventory-2, New

General Self-efficacy Scale
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1 Uvod

Dobrodruzné programy a aktivity v ptirod¢ jsou stale vyuzivanéjSim zpisobem jak
rozvijet osobnost Clovéka. Zaméiuji se na rist osobnosti, komunikaci ve skuping,
tymovou spolupraci, pfekonavani prekdzek, vyrovnavani se s nezndmem, stresovymi
a uzkostnymi situacemi, ze kterych po spravném zpracovani a uchovani plynou benefity
napf. v podobé novych vzorcii chovani. Tento efekt dobrodruznych programt, jejichz
soucasti jsou i vyzvové aktivity, je vyhledavan naptiiklad firmami pro sjednoceni
kolektivu, Skolnimi tfidami, skupinami s psychickym onemocnéni za terapeutickymi
ucely, ale i rekreanty, kteti chtéji otestovat své limity, nebo jen zazit vzruSeni.

Vyzvové aktivy v podobé prekazky ve vySce predstavuji dobry studijni material. Efekt
vysky a volné hloubky se projevuje na psychické odezvé organizmu jednotlivych
ucastniki. Stoupa zejména mira stresu a uzkosti v dany okamzik. Zde hraje kli¢ovou roli
self-efficacy pfi kontrole potenciondlnich hrozeb. Jestlize je self-efficacy vyhodnoceno
jedincem jako nizké, méla by mira tizkosti stoupat. VétSina studii vyuzila vyzvovou
aktivitu slaiiovani po skalni sténé. My se snazime prokazat tento model na konkrétni

vyzvové piekédzce, vysoké klade.
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2 Programy v prirodé

Programy a kurzy probihajici v pfirodnim prostfedi mizeme chapat jako alternativu
»klasického* vzdélavani, kterd pracuje s mnozstvim dat a informaci, jez jsou piijimany
pasivné. U programi v pfirodé dochazi predevSim k piimé konfrontaci ucastnika
s problémem s jistou mirou dobrodruzstvi, prozitku s nepiedvidatelnym vysledkem,
a rizika. Programy v pfirodé v kombinaci s vychovou cili na rozvoj ¢lovéka skrze feSeni
netradi¢nich ukoll a vyzev. Byvaji tak pripravou pro feSeni slozitych Zivotnich situaci.
Utastnici programii aktivné zapojuji viechny své smysly a jsou pohlceni proZitkem.
Zpisob, jakym fesi nastalé situace, poskytuje prilezitost k efektivnimu uceni. Podnétnou
aktivitou muze byt nékolikadenni tira v ndrocném terénu, sjizdéni divoké fteky
na kanoich, ale také naptiklad iniciativni kratka hra ve Skolnim prostiedi nebo na hiisti
(Hans, 2000). Ucastnik je nucen k okamzité reakci za vyuziti novych dovednosti
a zpusobtl jednani. Programy v ptirodé se stavaji atraktivnéjsimi diky jejich ptiznivému
pusobeni na rozvoj fyzickych dovednosti a terapeutickym uc¢inkim na psychiku
ucastnika. Z toho ditvodu je 1ze rozliSovat podle délky programu, jeho zaméfeni, velikosti
skupiny a jejiho typu. Struktura programu je rozdélen na c¢asti, které na sebe logicky

navazuji a vytvareji tak celistvou dramaturgii (Chytilova, 2005).

2.1 Modely programu v prirodé
Gilbertson, Bates, McLaughlin a Ewert (2006) déli programy v pfirodé¢ do tfi
zakladnich oblasti:

e Vztah k pfirod¢ je rozvijen poznavanim fauny a flory s jejich dopadem
na spojitost s ekologii. A¢koli rozvoj tohoto poznani nemusi byt primarnim
cilem, poskytuje ti€astnikovi doplijici celkovy dojem z kurzu.

e Rozvoj fyzickych dovednosti je podminén Sirokym spektrem provadénych
aktivit, jako je naptiklad kempovéni, lezeni, nebo vodni turistika. Clovék se
vypotradava s novou zkuSenosti, ke které nalezi 1 zachazeni s novym nacinim.
Ugastnici prekradujici svou komfortni zénu jsou schopni se rychleji uéit diky

Jiz diive zazité zkuSenosti.
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2.2

Mezilidsky rozvoj patii do dal§i oblasti programi v piirods. Ugastnici
nemuseji vyhledavat pouze ekologicky ¢i dovednostni rozvoj, ale také rozvoj
a poznani sebe sama, stejné¢ jako ostatnich ti¢astnikli. Vedouci kurzu by proto
mél byt schopen sjednotit skupinu odlisnych lidi a dosahnout za urcity Cas

vytyCenych cili.

Priest a Gass (2018) rozlisuji ¢tyii zakladni skupiny programu v ptirode¢:

Rekrea¢ni dobrodruzné programy se zaméiuji zejména na zabavu a nadseni
z kurzu. Uastnici tdchto programil se soustiedi predevsim na uZivani si aktivit.
Mohou se zde naucit nové dovednosti, které je mozné dale transferovat
do béznych Zivotnich situaci.

Vzdélavaci dobrodruzné programy pomahaji ucastnikiim objasnit otazky, na
které doposud neméli odpovéd’, a obohatit jejich védomosti. Aktivity
predstavuji zejména teambuildingové ukoly a praci ve skuping. Ugastnici se
soustiedi na uceni skrz prozitek. Nabyté zkusenosti by jim mély poskytnou
perspektivu pfi feSeni problému v bézném zivote.

Rozvijejici dobrodruzné programy napomahaji ucastnikim zazit si nové
vzorce chovani pfi feSeni problematické situace a posléze je aplikovat do
béznych zivotnich uddlosti, nejcastéji do Skolniho nebo pracovniho prostiedi.
Utinnost téchto programi zaleZi na transferu nového vzorce chovani do
ucastnikova béZného prostiedi.

Terapeutické dobrodruzné programy pracuji s formami dysfunkéniho chovani.
Jedna se naptiklad o nizkou sebedtvéru v disledku fyzického zneuzivani, nebo
typy drogovych zavislosti. Lidé s t€émito obtizemi nedokazou spravné fungovat
ve svém prostiedi. Programy nabizeji volbu novych strategii vypotradani se

s osobnimi problémy a naslednou aplikaci do denniho Zivota.

Benefity programu v prirodé

Pozitivni dopady programt v pfirod¢ jsou vSeobecné zndmé, zvySuje se pii nich nejen

fyzickd kondice, ale také psychické zdravi, motivace k uceni, sebevédomi, socidlni
vztahy a interakce (Lee, Zhang 2019). Stejni autofi ve svém ¢lanku uvadéji nekolik studii
zamé&fujicich se na programy v piirodé¢ potvrzujicich tato tvrzeni. Jedendcti studii
se ucastnilo 1409 studentl ve véku 12-15 let z péti riznych zemi. Zahrnuty byly i1 dvé

specidlni skupiny osob s prodélanym onkologickym onemocnénim a s autistického
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spektra. Doba trvani kurzi byla od tff dnt do jednoho akademického roku s rdimcovou
dotaci od tii do ctyficeti tii lekci. U kazdého vyzkumu byla do testovani zahrnuta
kontrolni skupina. Sest studii probé&hlo s kontrolni skupinou, u viech jedenacti studii byl
aplikovan pre—post test. Sest studii aplikovalo parové srovnavaci T-testy, analyzu
rozptylu (ANOVA), vicendsobnou regresi a multivariacni analyzu rozptylu (MANOVA).
Pozorovana data a rozhovory byly zapsany a dale analyzovany. Z vysledkl je patrné
zvyseni sebetcty, lepsi navozovani mezilidskych vztahii, dopad na vnimané socidlni
uznani, kontrolu chovani, zlepseni celkového well-being. Programy v pifirodé maji
pozitivni dopad na autonomii motivace, kompetenci a zvladani ukold.

Programy Wilderness Adventure Therapy (WAT) se zaméfuji na prevenci a 1écebné
metody lidi s behaviordlnimi, psychickymi a psychosocidlnimi problémy. Svou pomoc
nabizeji zejména adolescentiim, kteti méné reaguji na bézné psychoterapeutické
programy. Bowen et al. (2016) ve svém c¢lanku shrnuji vysledky 10 tydenniho WAT
programu, probihajiciho v letech 2000-2001, kterého se ucastnilo 36 adolescentnich
ambulantnich pacientli sriiznymi duSevnimi poruchami. Vyhodnoceni programu
probéhlo na zékladé vyplnéni pre-post testii a naslednym pietestovdnim po 3 mésicich.
Mimo jiné byla vyhodnocovana mira deprese za pomoci diagnostického testu BDI-II
(Beck Depression Inventory-II). Dvacet tfi Gi¢astniki pied terapii uvedlo klinickou
urovenl symptomu deprese. U téchto klientll byla zména v kratkodobém rozsahu velka,
pozitivni a statisticky vyznamnd. Primérny kratkodoby ucinek postihl témét 79 %
ucastnikl klinického spektra, kteti hlasili zlepSeni na konci terapie a po uplynuti 3 mésict
od ukonceni terapie. Tfinact Gcastniki uvedlo neklinickou Uroven symptomu deprese.
Doslo u nich k malé, avSak pozitivni a nesignifikantni zméné¢.

Zkoumanim dopadu Integrated Wilderness Program na miru tzkostlivosti se zabyval
McAvoy (1989) formou 4-12dennich vyleti divokou pfirodou zejména na kanoich.
Testovani se ucastnilo 180 subjekti, pti¢emz typicka skupina zahrnovala 11-13 ucastnikt
jak s fyzickym postizenim (napf. poranéni hlavy, détska mozkova obrna, roztrousena
sklerdza, osteoporoza, Parkinsonova choroba, amputace, paraplegie), tak bez n¢j, vzdy se
dvéma vedoucimi. Testovani skupin bylo provedeno dotazniky STAI (Staite-Trait
Anxiety Inventory), avSak pouze jeho Trait Casti pre-post testem a po 4tydenni lhuté
uplynuti od programu. Do testovani byla zahrnuta kontrolni skupina se zdravotnim
postizenim i bez néj. Poslednim sbérem dat byly rozhovory se 40 ndhodnymi tc¢astniky
programu s 6mé&si¢ni odmlkou. Kompletni tfi testovaci ¢asti podstoupilo 121 subjekti.

Studie ukazala, Ze programy mohou vést k pozitivnim zméndm Zivotniho stylu a postoji
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véetné mezilidskych vztahli, urovné odpovédnosti, schopnosti stanovit si cile
a u n¢kterych ucastnikli osamostatnit se. Standardizované testovani urovné uzkosti

ukazalo pozitivni, avSak nesignifikantni zmény u kratkodobych programt. Projevila se

v

2.3  Prozitek a jeho funkce

Zasadnim momentem dobrodruznych aktivit je prozitek. Je chapan jako emocné
zabarveny zaznam néceho, co ucastnik prozil. Je charakteristicky svou bezprostrednosti,
jedinecnosti, neopakovatelnosti a nezapomenutelnosti. Prozitek je subjektivni zalezitosti,
proto neni mozny jeho vznik bez pfimé participace. Prozivani ¢lovéka pii feSeni ukolu
ovliviiuje naro¢nost ukolu, uroven védomosti schopnosti a dovednosti. Jak fikd Neuman
(1999), dilezitéjsi nez samotny prozitek je jeho zpracovani, zvnitinéni a aplikace do
bézného zivota. Shluk n€kolika prozitkli po zpracovani pomoci reflexe se oznacuje jako
zkuSenost. Bez odpovidajici zpétné vazby (reflexe) je takovy prozitek pomijivy nebo
nevhodny pro rist a rozvoj.

Vychova prozitkem nabizi UcCastnikovi zjednoduSeni chépani dneSniho svéta
1 sloZitych Zivotnich situaci. Jeho jednotlivé €asti jsou zformulovany pravidly, diky
soucasti rozvoje a rustu osobnosti. Proto je zddouci vyhledavat smysluplné prozitky,
vyhodnocovat je a uvédomovat si jejich funkci. Pfirodni prostiedi je proto ozna¢ovano za
prostor, ktery méa nevy$$i mozny prozitkovy potencidl s prvky odvahy, dobrodruzstvi

arizika (Neuman, 1999).

2.4  Vychova dobrodruzstvim

Pod pojmem dobrodruzstvi se kazdému vybavi jiny zazitek ¢i pfedstava o tom, jak by
takové dobrodruzstvi melo vypadat a co by nemélo postradat. Cesta do nezndma pro
jednoho miize mit stejnou miru dobrodruzstvi, jako pro druhého ptednes basné pied
publikem. Piedstava o dobrodruzstvi je pro kazdého jina, tudiz d€leni na velké a malé
dobrodruzstvi je relativni. V obou pfipadech se ale jednd o Cinnost s nejasnym
zakoncenim, proto je dobrodruzstvi vzrusujici a atraktivni.

V programech v pfirodnim prostiedi je dobrodruZstvi vyuZivano jako prostiedek
k riistu a rozvoji osobnosti. VZdy je spojeno s rizikem, které muize byt intelektualni,

emociondlni, fyzické nebo materialni. Napéti ucastnikl zvysuje riziko, které se pomoci
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nabytych dovednosti snazi pfekonat a dospét tak k neptedvidatelnému vysledku
(Chytilova, 2005). Pti dobrodruznych hrach a aktivitach se také méni role instruktora.
Neposkytuje svéfencim podrobné informace o ukolu, ale naopak jim nékteré zataji
a stava se pouhym pozorovatelem. Uastnici dostanou jasné formulovany ukol: zdolani
prekazky nebo vyfeseni problému, na ktery si feSeni museji najit sami (Neuman, 2014).

Za ucelem efektivniho ristu a rozvoje osobnosti je vyuzivano jiz zminéné riziko.
To miize mit formu bud’ redlného nebezpeci, nebo subjektivniho vnimani hrozby v dany
okamzik. V dobrodruzné vychové jsou vyuzivany takové vyzvy, které se ucastnikovi
zdaji riskantnéjsi, nez ve skutecnosti opravdu jsou. Diky neustale se ménicim podminkdm
je priroda skvélym mistem, kde takové vyzvy hledat. Vyzvou mize byt plavba na kdnoich
po fece ¢i jezetfe, vysokohorska tlra, nebo lanové piekazky a lezecké stény (Chytilova,
2005).

e Objektivni riziko: Pfedstavuji je sily, které mohou piisobit v dané situaci. Jedna
se o ptirodni podminky, pouzivané vybaveni, proSkoleni lektori a instruktord.
Je tteba se nad témito riziky zamyslet a minimalizovat jejich dopad
na ucastniky (Nehyba, 2019).

e Subjektivni riziko: Je spojeno s lidskymi rozhodovacimi procesy a emo¢nim
prozivanim. Muze byt chapano ve spojitosti s osobnostnim profilem lability-
stability, aktudlnim emocni prozivanim, riiznymi strachy, obavami a fobiemi
napiiklad z vySek. Subjektivni riziko mize posoudit sdm instruktor podle toho,
do jaké miry zné u¢astnikovu osobnost. Toto riziko je mozné regulovat pomoci
pravidel béhem kurzu nebo jednotlivych aktivit. Ve vztahu k subjektivnimu
riziku se hovoii 10 vnimaném riziku béhem piekracovani komfortni zony.
Vnimané je riziko, které neni skutecné, ale ucastnik ho vyhodnotil jako

zdanlive ptitomné (Nehyba, 2019).

2.5 Vyzva

Pti1 dobrodruznych programech museji ti€astnici €asto Celit vyzvovym aktivitam. Jsou
tak vystaveni strachu, vlastni nedokonalosti, vyrovnavaji se s uspéchem i netspéchem,
ale predevsim piekracuji hranice svého pohodli. Ucastnici se uéi spolupracovat s kolegy,
rychle se rozhodovat a reagovat v hranicni situaci. Je to prostor pro ziskdvani socialnich
zkuSenosti a rozvoj vlastni osobnosti (Neuman, 1999). Piekracuji hranice vlastni kapacity

a komfortni zony a snazi se ze sebe dostat ,,néco navic. Takova vyzva v ¢loveéku dokaze
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vyvolat pocit vzruSeni a divéry, stejné tak jako v nékterych pocit nejistoty, pochybnosti
a strachu (Neuman, 2007). Vyzvové aktivity predstavuji piedevsim nizké a vysoké lanové
prekazky, slafovani, lanova centra, faktor vyiky a volné hloubky. Clovék pii t&chto
aktivitdich miize pocit'ovat nejistotu, uzkost, strach, riziko, dobrodruzstvi.

Idea vychovného procesu vyzvou vychazi z ptredpokladu, ze zatéZovanim ¢loveka je
mozné navysit jeho kapacitu. Schopnosti se rozvijeji, pokud jsou intenzivné a smysluplné
pouzivany. Podobné tomu je i u stresu. Neuman (2007) dé€li chovéani k novym
¢1 zatézovym situacim na: neutralni, pfiznive pozitivni a stresujici. Stresujici situaci pak
dale rozliSuje podle psychického zpracovani: ublizeni ¢i poskozeni, ohrozeni a vyzvu
(situace je zvladnutelnd). Jak fikd Neuman (2007), ptistupuje-li ¢lovek k problému jako
k vyzvé, podporuje tim tzv. hledac¢skou aktivitu. Lidé vyvijejici hleda¢skou aktivitu se
zamétuji na co nejlepsi feSeni problému a mélokdy se vzdéavaji. Tento pfistup se formuje
jiz v raném détstvi a je geneticky podminény. Hleda¢skou aktivitu je potieba rozvijet
a vychovavat.

Splnéni vyzvy je také podminéno motivaci a spravnym vybérem takové aktivity.
Clovék musi vé&fit, Ze jim zvolena vyzva pfinese pfidanou hodnotu pro jeho rozvoj.

S kazdou piekonanou vyzvou odpovidajici jeho schopnostem si je stale jistéjsi a nabyva

vvvvvv

2.6  Vyzvové aktivity ve vySce

Vzruseni, volnd hloubka, vyska, odvaha, ale i strach, Uzkost, stres a nejistota sviraji
kazdého, kdo n€kdy touto vyzvou proSel. Pro né€koho to vyzaduje mensi davku
sebezapteni, pro jiného to je zivotni udalost. Svou atraktivitou piekazky ve vySkach
ptitahuji mnoho z4jemcii o dobrodruzstvi. Dnes si mezi takovymi vyzvami muzeme
vybirat. Lezecké sté€ny, skalni lezeni, lanova centra, vysoké piekazky a podobné. Efekt
vysky je stale dechberouci.

Vysoké, ale i nizké prekazkové drahy usiluji o hlubsi rozvoj, jako je spoluprice,
komunikace a diivéra mezi ucastniky. Jejich absolvovani napomaha ke zvySeni pocitu
sebedivery, vzajemné podpory uvnitf socidlni skupiny, cili také na obratnost
a pohybovou koordinaci a zarovenl prohlubuji poznatky o piirodé¢ a jeji pochopeni
(Neuman, 1999). Z dlouholetého plisobeni ve vyzvovych aktivitdich shrnul Neuman
(1999) nékolik poznatki, jak se vystaveni UcCastnika takové ptrekazce podepiSe na jeho

osobnosti. Mimo jiZ zminéného vypozoroval naptiklad rozvoj viidcovskych schopnosti
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ucastnikli na dobrodruznych kurzech, rozvoj individudlni odpovédnosti a tymové
spoluprace, testovani zndmych strategii a hledani novych pfistupil, zvySovani télesné
zdatnosti a navozovani dobrého pocitu ze splnéni ukolu.

Vyzvové aktivity ve vyskach maji mnoho podob a zpiisobt jejich organizace. Nékteré
programy se piesunuly do vnitiniho prostiedi, aby unikly pfed horkem, zimou a sn¢hem
a nabizeji tak celoro¢ni provoz. Dal§im diivodem kromé pocasi mlize byt mobilita, jsou
proto vyuzivany i prenosn¢ konstrukce. Prostiedi ptirody vSak neni opomijeno. Piekazky
jsou stavény mezi stromy, které¢ je ¢asteCné chrani pied sluncem, deSt€ém a vétrem,
dodévaji vyzvové aktivité autenticitu. Jednotlivé prvky vyuzivani a stavéni tohoto typu
prekazek se navzajem mohou prolinat a dopliiovat (Prouty et al, 2007).

Pii vyzvovych aktivitach, kde Ucastnici prekonavaji pifekazku ve vySce, je dilezita
bezpe¢nost a minimalizace redlného rizika. Podminkou je jistici systém, ke kterému
je ucastnik upevnén.

e Vysokd klada: Prekazka by méla byt alespont 4 metry nad zemi s minimalni
délkou také 4 metry. Klada mize byt upevnéna ke sloupiim ¢i mezi stromy.
Piistup k piekaZce byva zajistén pomoci lanového zebiiku. Ugastnik je ukotven
k tzv. ,,hornimu jisténi*, které znemoziuje jeho pad, ale zaroven mu dava pocit
svobodného pohybu.

Nejprve Gcastnici prechazeji stejny typ piekdzky na zemi, bez efektu vysky.
Tento kol ¢ini problémy jen mélokomu. Po splnéni jim je nabidnuta vysoka
klada, kde volna hloubka ud¢la své. Piestoze je G€astnik jiStén a redlné riziko

tudiz nehrozi, pocituje strach, stres a navaly Gzkosti.

2.7  Zénarozvoje a uceni
2007). Pt1 prozivani vyzvovych aktivit G€astnici prekracuji urcité hranice a ocitaji se
na zcela novém tizemi v sobé samém, tzv. mimo komfortni zonu.

Komfortni zéna z hlediska tvaru a velikosti ma pro kazdého jedince jiné ohraniceni.
Tato zona symbolizuje prostredi, ve kterém se jedinec citi pohodIn¢ a bezpecné. Vse je
pro n¢j znamé, nic ho neohrozuje, umoziuje mu uplatiiovat znamé stereotypy chovani
a socialnich roli (Vecheta, 2009). Komfortni zéna mé ale i své stinné stranky. Ackoli je
to zona bezpeci a jistoty, jednoduSe v ni ¢loveék zakrni. Necekd ho zde zaddny novy

prozitek, zkuSenost, vyzva. Musi z této komfortni zony vystoupit do zény, riistu a uceni.
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V tomto prostoru ho pfivitd nejistota podstatna pro osobnostni rozvoj a rlist, mozné riziko

i strach. Do komfortni zoény se jedinec vraci, aby odpocival a zpracovaval prozitky

(Jirasek, 2019).

Celkove¢ jsou rozliSovany tii zony. Témi jsou zona komfortu (jiz byla piedstavena),

stresu a paniky.

Zona stresu: Piedstavuje prostfedi za hranici komfortni zoény, kterd je
individualni. V tomto misté se ¢lovek setkava s neznamem, vuéi kterému
projevuje nejistotu a nediveéru. To vSe pro ¢lovéka prestavuje stresor nutici ho
zaujmout nové postoje (Vecheta, 2009). Riziko je v tuto chvili vnimano
subjektivné, zatimco objektivni riziko (ztrata Zivota, zdravi, majetku) je
minimalizovano. Clovék nesmi pocitovat strach o vlastni Zivot nebo nadmérny
hazard, ale vzruseni znezndma a vnimané nebezpeci, které ho pfitahuje
a motivuje k pfekro€eni hranice komfortni zony. Riziko pocitované za hranici
vlastniho komfortu a jeho piekonéni je pfesné to, co se od vyzvovych aktivit
oc¢ekava. V clovéku vyvolavaji strach, tzkost, nejistotu z nezndma, obavy,
riziko, ale také vzruSeni. Pfi piekonani vyzvy se jedinec dostdva na nové
uzemi, dostavuji se nové Uspéchy, oteviraji se nové moznosti. Timto zptisobem
si jedinec rozSifuje hranice své komfortni zdény, prohlubuje sebevédomi
arozviji svou osobnost (Jirdsek, 2019). Vecheta (2009) tuto zkuSenost
oznaduje za pozitivni. Clovék novou zkusenost dokaze efektivné zpracovat,
vyhodnotit ji za ziskovou pro jeho osobni rozvoj a dale ji aplikovat do béZného
Zivota. Jako negativni Vecheta oznacuje takovou zkusenost, kdy jedinec narazi
na neuspéch, ktery potvrdi a posili jeho obavy a nediivéru v sebe sama. Pti
opakovaném setkani s takovou vyzvou se bude citit jeste uzkostné&ji a radéji se
ji vyhne Uplné.

Zbéna paniky: Dobrodruzstvi uz neni efektivnim zpisobem rozvoje, nybrz
nedosazitelnym cilem v disledku nadmérmého piisobeni stresu na ¢loveéka
(Prouty et al, 2007). Riziko ptedstavuje hrozbu o vlastni zdravi a Zivot. Podle
Vechety (2009) se v této zoné ¢lovek ocitd nahodou a nedobrovolné. Obranné
mechanismy mu radi rychle prchnout a vratit se do bezpecnéjsi zony. Pohybuyji
se v ni pouze sebevrazi a vyznavaci extrémnich aktivit a sportd. Posouvani
vlastnich hranic se zde také odehrava, ovSem ne jako proces uceni, ale

v souvislosti s rozSifovanim zony stresu a tudiz i u¢ebniho prostoru.
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3 Stres

Stres je vniman jako nezadouci, nezdrava a negativni emoce, které se kazdy snazi
vyhnout a potlacit ji. Mnoho autor( definuje stres s malymi odchylkami podobné. Jedna
se o vzruseni mysli a téla v reakci na pozadavky na n¢ kladené (Anshel, 2003). Pokud
jsou pozadavky vyhodnoceny tak, ze prevysSuji zdroje, kterymi dana osoba disponuje,
maji za nasledek vznik stresu (Morris, 2004). Anshel (2003) upozoriiuje na dva hlavni
rysy stresu ve sportovnim kontextu. Prvnim je prostfedi, ve kterém jedinec stres pocit'uje.
Neptisobi samovolné a izolovan¢, vzdy je spojen s okolim, které na n¢j pusobi ¢i stres
vyvolava. Druhym rysem je jeho kontrolovatelnost. Jedinec nejprve musi vnimat podnét
situace, aby prekrocil své zdroje a vyrovnal se se stresorem. Pokud situaci vyhodnoti jako
neSkodnou ¢i malo naro¢nou, mira stresu bude nizka az miziva.

Stres ma v optimalni mife pozitivni i€inek na rist osobnosti a uspéch jedince. Diive
se lidé snazily stres potlacit, nebo se mu vyhnout Uplné€. Dnes je ale vyuzivan pro své
pozitivni u€inky zejména na vykon jedince. Vznik proto novy vyraz ,,pozitivni stres®.
Tento koncept se uplatnil v mnoha oborech, ale pfedev§im ve sportu. Neustalym

vystavovanim se stresu jedinec posouva své hranice a stava se odolnéjs$im (Anshel, 2003).

3.1 Reakce na stres

Stres zptsobuje v lidském organizmu reakce jak psychické, tak fyzické. Psychicka
reakce vyvolava v organizmu uzkost, depresi a jiné obranné mechanizmy. Pokud stresor
pusobi pfilis dlouho, jedinec podléhd depresivnimu a uzkostnému chovani. Fyzicka
reakce organizuje rozum, aby ve stresové situaci setrval. Zaroven mobilizuje fyziologické
reakce boje, nebo uteku (Dolezal et al, 2009).

Dolezal et al. (2009) rozliSuji dalsi ¢tyfi prohlubujici stadia stresu:

e Poplachova reakce: Pii naruSeni psychické rovnovahy organizmus vysila
nejriznéjsi neurotické reakce. Ty byvaji do jisté miry ptehlizeny. V okamziku
povSimnuti ptichazeji na vybeér dvé moznosti. Zbavit se stresoru, nebo zmirnit
jeho projevy (nejcastéji 1éky).

e Vznik odolnosti: Jedinec si na projevy stresu zacina zvykat, na tukor
navySovani tlumicich davek.

e Vznik nemoci: Pii dlouhodobém podl€éhani stresovym situaci mohou

vzniknout somatické nebo psychické onemocnéni.
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e Zhrouceni: Nastava v okamziku, kdy byly vSechny pfedchozi signély ignoro-
vany a potlacovany. Pokud jedinec nezméni sviij zivotni styl, mize toto

zhrouceni konéit az smrti.

4 Uzkost

Uzkost (anxiety) je stav, ktery vznika jako reakce na neur¢ité a nerealné ohroZeni
jedince. Tim se odliSuje od strachu, kde je piivod zfejmy a opodstatnény. Tyto pojmy jsou
vSak pro nékteré autory tak ptibuzné, zZe nepovazuji za ucelné je diferencovat (Slepicka,
2009). Stav uzkosti je ¢asto doprovazen fyziologickou odezvou organismu, jako je
naptiklad zvySené poceni, zrychleny tep, zvySené svalové napéti, pocit bolesti na hrudi,
nevolnost aj. (ZZMV, 2020). Ackoli je tzkost vnimana jako negativni stav, pfi optimalni
mife miva motivacni charakter. Pfili§ nizkd mira Gzkosti mize mit za nasledek snizeni
intenzity a mén¢ konzistentni Gsili a motivaci. Ve sportu se tento jev muze projevit
napfiiklad v podcenovani soupefe a vdomnéni, ze utkdni bude snadné. V opacném
pfipadé pii vysoké mitfe Uzkosti je veskerd pozornost a usili sméfované pouze timto
smérem a proto sportovec podava snizeny vykon neodpovidajici jeho predpokladim
a trénovanosti (Murphy, 2005).

Uzkost se klasifikuje jako akutni (state) a rysova (trait). Trait-anxiety je predispozici
k prozivani uzkosti v dlouhodobém c¢asovém meétitku. Lidé s vy$si rysovou (trait)
uzkostlivosti pak budou naro¢néji zvladat akutni (state) uzkostnost, kdy bude jejich

reakce az irelevantni.

4.1 Hodnotici systémy State-Trait Anxiety

V druhé poloving 19. stoleti vyvinul Martens inventar méfici trait-anxiety vztahujici
se ke sportu. Sport Competition Anxiety Test (SCAT) hodnoti stavovou uzkost a akutni
je opomijena. Nahradil ho multidimenzionalni 21 polozkovy Sport Anxiety Scale (SAS),
dale se délici do tii dimenzi (obavy, somatickd tzkost, naruseni koncentrace). Martens
(in Morris, 2004) poté vyvinul Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2), ktery se
stal nejpouzivanéj$im inventdfem posuzujici kognitivni uzkost, somatickou uzkost
a sebedlivéru. Obsahuj 27 tvrzeni, kterd respondenti zodpovidaji pomoci likertovy Skaly
na stupnici 1-5. Vychazi ze Spielbergova State and Trait anxiety Inventory (STAI).
Inventat byl také zamétfen na souvislost mezi tizkosti a vykonem sportovce (Motris,
2004).
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Cox (2003) si povSiml urcité limitace testu CSAI-2, proto provedl revizi tohoto
inventafe. Pivodni CSAI-2 zredukoval o 4 polozky kognitivni uzkosti, 4 polozky
somatické uzkosti a 2 polozky sebeduvéry. Revize probéhla za pouziti konfirmacni
faktorové analyzy (CFA), k revizi faktorové struktury prvniho sbéru dat (503 subjektil)
a posléze k overeni druhého vzorku dat (331 subjektll). Vysledkem je CSAI-2R, jenz ma
z hlediska faktorové struktury silnéjsi psychometrické vlastnosti nez piivodni testovaci

nastroj.

4.2  Kognitivni a somaticka uzkost

Jak jiz bylo feceno, uzkostny stav je doprovazen fyziologickymi zménami
v organismu. Projevuji se zejména zrychlenym dychanim, zvySenim srde¢ni frekvence,
zarudnutim obli¢eje a pocitem nevolnosti. Tyto zmény jsou spojovany se somatickou
uzkosti. Projevy somatické uzkosti mohou byt méfeny nepiimo sebehodnoticimi
inventari, nebo pfimym fyziologickym métenim. Toto métfeni zahrnuje rozbor moci,
ktery indikuje urcité hormony, galvanickou kozni reakci a pozorovani krevniho tlaku.
Ptimé fyziologické méfeni ma ovSem svd omezeni. Prvnim limitujici okolnosti jsou
individudlni odli$nosti organismu, kvili kterym by probandi museli byt pozorovani jeste
pfed vyzkumem, aby byly zaznamendny jejich bézné hodnoty a hodnoty pii prozivani
uzkosti. Druhym omezenim jsou podminky laboratorniho prostfedi a vybaveni. Neni
tudiZ mozZné tato méteni provadét v terénu. Byly proto vyvinuty inventare (napf. SCAT,
CSAI-2), které hodnoti somatickou uzkost neptimo (Jarvis, 2006).

Kognitivni Uzkost je charakteristickd Uzkostnymi mysSlenkami, které doprovazeji
somatickou uzkost. Oba typy uzkosti vzristaji ptimo pted planovanou udalosti. S jejim
zadatkem somaticka klesa, zatimco kognitivni osciluje v priibéhu vykonu. Uzkostné
myslenky se tykaji nekontrolovatelnych starosti, obav z aktivity, nemoznosti se soustredit
a nerozhodnosti (Jarvis, 2006). Bailey et al. (2017) ve své studii shrnuji kognitivni
projevy uzkosti pozorované pomoci metod neuroveédy v pfirodnim prostiedi. Funkéni
magnetickd rezonance (fMRI) a elektroencefalograf (EEG) poskytuji relevantni vypovédi
o vztahu mezi myslenkovymi procesy, chovanim a fyziologickou aktivitou organismu.
Venkovni prostfedi napoméha snizit frustraci a uvést jedince do psychické pohody. Pobyt
v pfirodé¢ pomahd mapovat akutni kognitivni a emo¢ni reakce na dobrodruzné a vyzvové

aktivity.

20



4.3  Vztah uzKkosti a aktivit v prirodé

Jennifer a Dene Bermanovi (2002) hovoii ve svém c¢lanku o dosavadni literatufe
dobrodruzné terapie, ktera podnécuje lidry a vedouci k vystavovani ucastniki mimo
jejich komfortni zonu a zdlraziuje benefity tohoto postaveni.

Bermanovi apeluji na informovanost a povédomi vedoucich o posuzovani
a vyhodnocovani emoc¢niho rizika ucastnikli a ke sniZzeni objektivniho rizika. Osobnostni
rust je mozny, pokud jsou Ucastnici vystaveni pfiméfenému emocnimu riziku, pii kterém
se citi pochopeni abezpe¢né. Pro zdravy a spravny rozvoj by méla byt naplnéna
Maslowova pyramida potieb, obzvlast pokud jsou ucastnici obétmi zneuzivani nebo maji
zdravotni problémy. U takového spektra subjektl je dilezité omezit vnimané riziko
na minimum. Lidfi by se m¢li o tyto zakladni potfeby ucastnikii umét postarat, pracovat
s jejich komfortni zénou, naucit se posuzovat miru uzkosti a umét si vybudovat
terapeuticky vztah s ucastniky, ktery je nezbytny pro terapeuticky riist. Budovani této
empatie k druhym miiZe byt pro vedouci vyzvou. Je to ov§em nezbytna dovednost, skrze
kterou jsou lidfi schopni odhadnout moznosti a limity druhych.

Novéjsi norskd pilotni studie (Gabrielsen et al., 2019) zvazovala Grovné Uzkosti
v kontextu terapie divo¢inou a dobrodruzné terapie. Ugastnilo se 33 subjektt (10 chlapct,
23 divek) ve véku od 16 do 18 let. Byli rozdéleni do mensich skupin po 5-9 lidech s tfemi
profesiondlnimi specialisty na dusSevni zdravi. Kazdy z ucastnika trpél jednou z téchto
diagnoz: socialni uzkost, deprese, poruchy chovani a ptizptisobovani. Projevem diagno6z
bylo nizké sebevédomi, apatie a self-esteem. Program probihal 7 dni, pfi¢emz kazdy den,
vyjma prvniho, byli uc€astnici testovani STAI inventafem, a to pouze jeho akutni (state)
¢asti (STAI-S). Akutni Gzkost byla vyhodnocena k poslednimu dni programu jako niZsi
nezZ v pocatecni den. Po programu bylo 17 klientlh mimo klinické rozmezi uzkosti,
23 ucastnikl prokazalo niz§i akutni uzkost.

Tato pilotni studie mé urcit¢ limity a vzbudila spiSe vice otazek nez odpovédi.
Dokazuje vSak, Ze téma vztahu mezi izkosti a programy v ptirodnim prostiedi si zaslouZzi
znacnou miru pozornosti a védeckych studii. I pfes malé mnozstvi odbornych vyzkumu
je zfeyjmé, Ze pobyt a programy v pfirodé¢ maji pozitivni vliv nejen na fyzicky rozvoj
dovednosti, ale také na duSevni zdravi a psychohygienu ¢lovéka.

Dulezité je zminit i studii Baileyho a jeho spolupracovnikli (2017) tykajici
se pozorovani fyziologickych a kognitivnich zmén béhem vyzvové aktivity slafiovani
ze skaly. Vyzkumu se ucastnilo 10 vysokoskolskych studentli bez zkuSenosti slaftiovani.

Metodami zjistovani byla nahlavni souprava Emotiv Insight EEG, Microsoft Band 2
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a Skdla Arousal/Valence indikujici akutni stav. Bezprostfedné po slanéni ucastnici znovu
odpovédéli na Skale Arousal/Valence, jak se citili béhem aktivity a po ni.
U fyziologickych indikatori se nepodafilo prokazat statisticky vyznamné hodnoty.
Kognitivni hodnoty, zejména pak pozorovana uzkost, dosahly pozadované statistické
vyznamnosti, a to bezprostiedné pied aktivitou a na hran¢ skaly. Vysledky studie ilustruji
vnitini reakci na novou dobrodruznou aktivitu a prokazuji vliv vyzvy na télo i emoc¢ni

stavy jedince.

S Self-efficacy

Self-efficacy je v publikacich ptekladano mnoha zptisoby. Nejcastéji se ale setkavame
s pojmy ,,vnimani vlastni zdatnosti* a ,,védomi vlastni G¢innosti“. Pro korektnost nebude
pojem v této praci piekladan a zachova si piivodni tvar. Bandura (in Gavora,2020)
vychazi ze své socidlné¢ kognitivni teorie a popisuje self-efficacy jako presvédCeni
o vlastnich schopnostech a zptsobilostech dosahovat ur¢itych urovni vykonnosti, které
ovliviiuji zivotni udalosti. Toto pfesvédCeni urCuje mysleni lidi, chovani, motivaci
a emocCni stav.
vnimaji jako vyzvu, nikoli jako hrozbu. Pti nezdaru nepolevuji ve svém usili. Dokazou
konstruktivné reflektovat své nedostatky, poucit se z nich a nanovo se vrhnout do fesSeni
ukolu. Pokud je ale self-efficacy na nizké trovni, €lovék vnimé ukoly jako hrozby
a nedosazitelné cile. Pokus o uspéch po n€kolika selhanich vzda a slaby vykon pfipisuje
za vinu vnéjSim podminkam a svym nedostatklim. Pocit prohry a nezdaru v ném jesté
dlouho pietrvava a je Casto doprovazen stresem az depresi (Gavora, 2020).

Uvadgji se také tfi dimenze self-efficacy (Redmond, & Slaugenhoup in Gavora, 2020)
jako je mira zdatnosti, diky niZ je moZné odhadnout Groven obtiZznosti tkolu, dale pak
vnitini jistota o sobé samém dosahnout riznych obtiznostnich ukold, a obecnost zdatnosti

aplikovat své self-efficacy na riizné typy vyzev.

5.1 Zdroje presvédceni o self-efficacy
Bandura (1995) ptredpokladd, Ze procesy utvaiejici self-efficacy, jsou zavislé
na kognitivnim zpracovani relevantnich informaci. Zdroje téchto informaci miZeme

rozdelit do Ctyt hlavnich forem vlivi. Jsou jimi prozitky vlastniho uspéchu v urcité

22



oblasti, socidlni piesvédc¢ovani, dale pak zprostiedkované zazitky a zkuSenosti,
a v neposledni fad¢ i fyzické stavy doprovazené vnitinimi prozitky ¢lovéka.

Dle Bandury (1995) je nejucinnéjSim prostiedkem vlastni zkuSenost s tispéchem.
Je jedineCna a autenticka, vypovida o moznostech potiebnych k dosazeni zvolené¢ho
ukolu. Nejedna se vSak o bézné aplikované vzorce, nybrz o osvojeni kognitivnich,
behaviordlnich a seberegula¢nich nastrojii. Jejich prostfednictvim je mozné provadét
vhodné postupy jako reakci ke zvladnuti neustdle se ménicich Zivotni situaci. Model
snadného a rychlého dosazeni uspéchu neobstoji pii prvnim stietu s prekazkou. Jedinec
polevuje, ustupuje od feSeni a podléha nelspéchu. V opacném piipadé je tieba
se s takovymi prekazkami potykat a prekonat je Vysledkem je efektivnéjsi feseni ukol
a trvalé usili v dosahovani uspéchtl. Pfesvédcenim o vlastni self-efficacy je mozné odolat
potizim a zacit znovu ucinné pracovat na splnéni tkolu.

Dalsi formou posilovani presvédceni o vlastnim self-efficacy, jak uvadi Bandura
(1995), je prostfednictvim zastupnych zkuSenosti, jez jsou poskytovany zastupnymi
modely. Pfi vyhodnoceni podobnosti modelu s pozorovatelem vyvolava presvédEeni
o dosazeni obdobné cinnosti. Neplati to pouze pro pozitivni usudek, ale také pro
negativni, ktery ma demotiva¢ni charakter. Pozorovanim netspéchu druhych minéni
o vlastnim self-efficacy klesd. Do jaké miry se pozorovatel necha ovlivnit zastupnym
modelem zavisi na vnimané podobnosti s timto modele. Pozorovanim chovani modelu
se jedinec u¢i novym strategiim a zplsobtim feSeni problémd.

Socialni ptesvédcovani Bandura popisuje formou verbalni motivace, podporuje miru
vynaloZeného usili a jeho zachovani ke zvladnuti problému. Vyvolani presvédceni
o efektivité dosazeni cile je t€Z8i, nez jeji diskreditace. Bez verbalni motivace jedinec
Casto skryva pochybnosti o svych schopnostech a nedostatcich pfi feSeni ukolu. Pokud
jsou schopnosti socidlnim pfesvédCovanim vyhodnoceny zaporné, jedinec polevuje
v usili ama sklony k negativnimu chovani. Role socidlnich motivatori je dulezitou
soucasti uspechu jedince pfi feSeni problému. Dokazou strukturovat takové situace, diky
kterym se jedinec vyhne pfed¢asnému selhani a tim zvySuje viru ve své schopnosti.

Neni neobvyklé, Ze jedinec svym fyzickym a emocnim stavem omlouva své vykony.
Ptedpokladem zlepSeni tohoto faktoru je lepSi fyzickd kondice, snizeni stresu
a negativnich emocnich stavli a zména thlu pohledu na vlastni télesny stav (Bandura,
1995). Jedinci s vyssi self-efficacy podle Bandury vnimaji afektivni vzruSeni jako
motivaci a posilujici faktor usnadiujici dosazeni cile. Stavy takového druhu maji rozsahly

efekt na presvédceni o self-efficacy. Kognitivni vyhodnoceni afektivniho vzruSeni dava
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moznost zvazovani, posouzeni a integrace do tsudku o vlastnim self-efficacy. Za vlivy
pusobici na kognitivni zpracovani Bandura oznacuje zejména osobni, socidlni a situacni
faktory. Rozsah zmény self-efficacy je tak =zavisly prostfednictvim vykonu
na predsudcich self-efficacy, vnimané mife obtiznosti ukolu, vynalozeném dsili,

fyzickém i emoc¢nim stavu, velikosti vnéj$i pomoci a akutnich okolnostech.

5.2  Hodnotici systémy self-efficacy

Na zakladé vyvinutého dotazniku General Self-efficacy Scale (GSES) byla
zkonstruovana nova verze New General Self-efficacy Scale (NGSE) hodnotici usudek
o vlastnich schopnostech dosahnout pozadovaného vykonu i ptes nesnaze (Chen, Gully,
& Eden, 2001). Tato verze dotazniku se stala nejpouzivanéjsi pro vyhodnocovani self-
efficacy. Dotaznik obsahuje 8 vyroki, které respondent hodnoti na stupnici 1 az 5.
Vyslednd hodnota popisuje miru presvéd€eni o self-efficacy. V soucasné dobé vznikaji
variace NGSE specifikované na urcity vyzkumny soubor (atleti, tane¢nici, self-efficacy

rodicovstvi apod.).

5.3  Vztah self-efficacy a programu v prirodé

Beightol et al. (2012) provedli studii, ve které zkoumali posileni odolnosti
prostfednictvim dobrodruzného vzdélavani u zaka patych tfid v souvislosti se Sikanou.
Jednou ze zkoumanych slozek bylo 1 self-efficacy. Vyzkumna skupina, citajici
51 Gcastnikd (25 dévcat a 26 chlapct), podstoupila 13 lekci. Deset lekci probihalo
v prostorech tfid a na hfisti, vZdy s ¢asovou dotaci 2 hodin. Obsahem programu byly
iniciativni a problémové hry, hrani rliznych roli a instruktazni prednasky. Tti lekce byly
koncipovany do formy programil v piirod¢, které se skladaly z nizkych a vysokych
lanovych prekazek. Kontrolni skupina obsahovala 54 ucastnikti (25 dévcat, 29 chlapct).
Tento vzorek dochazel bézn¢ do Skoly, nepodstupoval Zadné speciadlni programy a lekce.
Pro metodu dotazovani byl zvolen 36 polozkovy dotaznik vyvinuty Dr. Susane Carter,
ucastnici ho zodpovidali pomoci likertovy Skaly. Osahoval demografické data, 8 otazek
tykajicich se odolnosti, 9 otazek o vnimani Skolniho klimatu, 6 otdzek ohledné
piesvédCeni o Sikané a 6 otdzek vénujicich se Sikanujicimu chovani. Test probehl pred
zapocetim programu, po ném, a Ctyil mésice po ukonceni programu. Pro statistické
postupy byly pouzity neparametrické test, vyhodnocovaly skéry subskal mezi skupinami

v ¢ase a podle pohlavi. Pro porovnani skort mezi skupinami byly pouzity ANOVA
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a Mann-Whitney U testy a pro zmény v pribéhu casu Friednamovy testy. Pro blizsi
informace ohledn¢ zmén v prubéhu casu pak poslouzil Wilcoxon Signed Rank Test.
Podle vysledi v Beigholtové studii nebyly odlisSnosti mezi vyslednou a kontrolni
skupinou piili§ signifikantni. Piesto vyzkumna skupina prokdzala jisty nartst self-
efficacy béhem vyzkumného programu. Dévcata ve vyzkumné skupin¢ vykazovala vétsi
nariist self-efficacy od zac¢atku vyzkumu do pretestovani po 4 mésicich nez chlapci.
Opacn¢ tomu bylo v kontrolni skupiné, kde naopak vyssi self-efficacy vykazovali
chlapci. V kvalitativnim Setfeni Uc€astnici uvedli, ze se citi jistéji pfi feSeni problému
Sikany. Examinatofi se domnivaji, ze toto zvysené self-efficacy mize byt disledkem

ziskanych vhodnéjsich néstrojii k relevantnimu pfistupu v téchto situacich.
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VYZKUMNA CAST BAKALARSKE PRACE

6 Vyzkumné otazky

Existuje vztah mezi self-efficacy a akutni uzkosti pfi pfekonavani vyzvové piekazky

ve vysce?

7 Cile prace
Cilem prace je zjistit vzajemny vztah mezi self-efficacy a prozivanou akutni uzkosti

pii pfekonavani vyzvové piekazky ve vysce.

8 Ukoly prace

1. Studium literatury a vybér dotaznikd.

2. Zvoleni adekvatniho podnétu vyvoléavajiciho tizkost.
3. Vybér zkoumaného souboru.

4. Vlastni méteni a shromédzdéni dat.

5. Vpracovani dat.

6. Vyhodnoceni vysledk.

9 Metodika

9.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumného souboru bylo zahrnuto 33 respondent, 20 Zen a 13 muzl
v primérném véku 22,21. VSichni G€astnici provedené¢ho vyzkumu byli studenty Fakulty
télesné vychovy a sportu v Praze napfi¢ rocniky a obory bakalarského studia. Nejveétsi
zastoupeni méli studenti oboru ,télesna vychova a sport se zaméfenim na vzdélani®.

Studie probihala ve vycvikovém stiedisku FTVS UK.

Primérny vék Cetnost Cetnost Zen Cetnost muzi

22,21 33 20 13
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Vyzkum byl provadén v ramci kurzl ,,nizké lanové piekazky*, ,,prace nad volnou
hloubkou“ a ,,outdoor management training™. VSichni tucastnici byli seznameni

s pribéhem studie a podepsali informovany souhlas.

9.2  Realizace méreni

Cela studie probihala ve vycvikovém stfedisku FTVS UK. Respondenti byli
seznameni s podminkami studie, vyplnili informované souhlasy a vstupni formulare
tykajici se blizSich informaci (pohlavi, v€k, zkusenost s aktivitou).

Pro vyvolani uzkosti jsme zvolili vyzvovou piekazku ve vySce, vysokou kladu
10 metri dlouhou, o §ifi 25 centimetrti a ukotvenou mezi stromy ve vySce 11 metrt.
Ptistup byl zajistén pomoci lanového zebiiku a ucastnici byli jiSténi hornim jisténim.
Ptechodu vysoké klady predchézel prechod nizké klady o totoznych rozmérech, avSak
bez efektu vysky. Rychlost a pocet piechodii nebyly stanoveny, pokud ucastnik nebyl
schopen pfejit kladu az na konec, byl spustén k zemi.

Pro méteni psychické odezvy organismu byly zvoleny dva dotazniky. Prvni
standardizovany NGSE dotaznik byl vSemi respondenty vyplnén v papirové formé
na zacatku kurzu. Druhym byl multidimenziondlni dotaznik CSAI-2 zodpovidany
v elektronické podobé pro urychleni procesu dotazovani. Tento dotaznik respondenti
vypliiovali pfed piechodem nizké klady a podruhé pied piechodem vysoké klady.
Pti zodpovidani dotazniku CSAI-2 ve vySce respondent stal na kladé celem do sméru
chiize a pfidrzoval se stromu. Pro pohodli respondenta pifi vyplilovani dotazniku
v komplikovanych podminkach odpovidal na jednotlivé polozky slovné€ pomoci likertovy

Skaly. Dotaznik byl pfed¢itdm examindtorem jiSténym u stromu.
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Obz’tek 1: Pechod nizké a vysoké klady

9.3 Pouzité metody

Akutni uzkost byla zjistovana pomoci dotazniku Competitive State Anxiety
Inventory- 2 (CSAI-2), ktery hodnoti 3 slozky uzkosti: kognitivni, somatickou a slozku
sebedlivéry. Dotaznik je tvofen 27 tvrzenimi, na které respondenti odpovidaji pomoci

likertovy Skaly na stupnici 1-4 (Vibec ne, trochu, spise ano, velmi).

Self-efficacy bylo zjiStovano pomoci dotazniku New General Self-efficacy Scale
(NGSE), ktery hodnoti pfesvédceni o vlastnich schopnostech pfes nesnaze dosdhnout
pozadovaného vysledku. Dotaznik je tvofen 8 tvrzenimi, na které respondenti odpovidaji
pomoci likertovy §kaly na stupnici 1-5 (siln€ nesouhlasi, nesouhlasi, ani nesouhlasi, ani

souhlasi, souhlasi, siln¢ souhlasi).

9.4 Zpracovani vysledki

K méteni self-efficacy byl pouzit dotaznik NGSE. Sklad4 se z 8 tvrzeni, na kterad
respondenti odpovidali pomoci likertovy $kaly na stupnici 1-5 (siln€ nesouhlasi — siln¢
souhlasi). Vysledky se pohybovaly od 8 do 40 skort. Ty byly nasledné secteny a podle
jejich vyse byla urcena 1 mira self-efficacy.

Dotaznik CSAI-2 hodnotil akutni twzkost jednotlivych dimenzi: kognitivni,
somatickou adimenzi sebediveéry. Kazdé dimenzi ndlezelo 9 tvrzeni, na ktera
respondenti hodnotili podle souhlasnosti pomoci likertovy Skaly na stupnici 1-4 (vlibec

ne — velmi). Mira dimenzi uzkosti byla vyhodnocena sectenim vysledkd. Tvrzeni €. 14 se
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vyhodnocovalo reverzné (1 — velmi, 2 — spiSe ano, 3 — trochu, 4 — viibec ne). Pocet skoril
v jednotlivych dimenzich se pohyboval od 9 do 36.

Nekterda data musela byt nésledné vyselektovana kvili nekompletnosti poctu
dotaznikl. K posouzeni vztahovosti mezi self-efficacy a akutni izkosti nam poslouzil

Pearsoniiv korelacni koeficient vyhodnoceny statistickym softwarem SPSS.
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10 Vysledky

Tabulka 1: Deskriptivni charakteristiky CSAI-2 a NGSE

Primeér Primér
Parametr Primeér skortt | skéru zen Min Med Max |skort muzitT Min Med Max
self-efficacy 29,939 29,25 21 30 36 31 29 30 35
soma. V 19,758 21,2 12 18,5 35 17,539 9 18 29
kogn. V 17,697 18,7 10 18 27 16,154 9 17 31
sebeddvéra V 22,455 20,6 13 22 34 25308 13 22 36
soma. N 15,242 162 10 15 30 13,769 10 15 19
kogn. N 15,273 15,75 11 155 24 14,539 10 15 23
sebedivéra N 25,818 2495 17 26,5 31 27,154 20 26 34

Vysvétleni pojmil: soma. V = somaticka tizkost ve vySce, kogn. V = kognitivni uzkost ve vysce,
sebedlivéra V = sebediivéra ve vysce, soma.N somaticka uzkost na nizké kladé, kogn. N = kognitivni
uzkost na nizké kladé, sebedtivéra N = sebeduivéra na nizké kladé

Parametr self-efficacy vykazal skore vSech respondentd 29,939 =+ 3,897
(zeny 29,25 £ 4,633, muzi 31 +2,121), somaticka slozka uzkosti ve vysce 19,758 = 7,111
(zeny 21,2 £+ 6,948, muzi 17,539 + 7,042), kognitivni uzkost ve vySce 17, 697 + 5,434
(zeny 18,7 £ 5,09, muzi 16,154 + 5,786) a sebedivéra, taktéz ve vysce 22,455 + 6,929
(zeny 20,6 £ 6,038, muzi 25,308 + 7,465). Parametr somatické uzkosti vykazal skore
vSech respondenti na nizké kladé 15,242 + 4,542 (zeny 16,2 =+ 5,136,
muzi 13,769 £ 3,059), kognitivni tzkosti na nizké kladé 15,273 £ 3,947
(zeny 15,75 3,809, muzi 3,81 £ 4,196) a parametr sebediivéry, také na nizké klade
25,818 £2,572 (zeny 24,95 + 4,807, muzi 27,154 + 3,997).
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Tabulka 2: Korelaéni koeficienty vSech respondenti mezi self-efficacy

a jednotlivymi dimenzemi uzkosti

Parametr somaV |kognV |sebedivéraV |soma N |kogn N |sebedivéra N
self-efficacy -0,333 | -0,421%* 0,450** | -0,004| -0,105 0,301
soma. V 0,769** -0,815**| 0,263 0,29 -0,191
kogn. V -0,764** | 0,356* | 0,527** -0,236
sebeduvéra V -0,319| -0,329 ,382%
soma. N ,650%* -,687**
kogn. N -, 513%**
sebedivéra N

Vysvétleni pojmil: soma. V = somaticka tizkost ve vysce, kogn. V = kognitivni uzkost ve vysce,
sebedlivéra V = sebediivéra ve vysce, soma.N somaticka tizkost na nizké klad¢, kogn. N = kognitivni
uzkost na nizké klade¢, sebedtivéra N = sebediivéra na nizké kladé

* Korelace je signifikantni na hladiné vyznamnosti 0.05

** Korelace je signifikantni na hladiné vyznamnosti 0.01

Z tabulky 2 Ize vy¢ist maly zaporny vztah mezi self-efficacy a kognitivni dimenzi
uzkosti na vysoké kladé r = -0,421 (p = 0,05), sttedné silny vztah mezi self-efficacy
a dimenzi sebedivéry, také ve vysce, r = 0,450 (p = 0,01).

Tabulka 3: Korelaéni koeficienty muzského vzorku respondent mezi self-efficacy

a jednotlivymi dimenzemi uzkosti

Parametr somaV |kognV |sebediivéraV |soma N |kogn N |sebedivéra N
self-efficacy -0,284 | -0,109 0,105 -0,154| 0,028 -0,029
soma. V 0,648* -,832%* 0,362 0,311 0,053
kogn. V -0,678* | 0,732**|0,800%** 0,15
sebeduvéra V -577% | -0,378 0,266
soma. N ,829%* -0,344
kogn. N -0,015
sebedlivéra N

Vysvétleni pojmli: soma. V = somaticka uzkost ve vysce, kogn. V = kognitivni uzkost ve vysce,
sebedlivéra V = sebediivéra ve vysce, soma.N somaticka izkost na nizké kladé, kogn. N = kognitivni
uzkost na nizké kladé, sebedtivéra N = sebedlivéra na nizké kladeé

* Korelace je signifikantni na hladin€ vyznamnosti 0.05

** Korelace je signifikantni na hladin€¢ vyznamnosti 0.01
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Tabulka 3 nepopisuje zadny vyznamny vztah muzského vzorku mezi self-efficacy

a kteroukoli dimenzi tizkosti at’ uz na vysoké, nebo na nizké kladé.

Tabulka 4: Korela¢ni koeficienty Zenského vzorku respondentii mezi self-efficacy

a jednotlivymi dimenzemi uzkosti

Parametr soma V |kogn V [sebediivéraV |soma N |kogn N |sebedivéra N
self-efficacy | -0,317| -0,523* 0,572**| 0,095 -0,113 0,341
soma. V 0,834%* -0,782** 0,16 0,229 -0,241
kogn. V -0,812**| 0,155| 0,284 -0,399
sebeduvéra V -0,125| -0,231 0,382
soma. N 0,597** -0,776**
kogn. N -0,783**
sebedlivéra N

Vysvétleni pojmi: soma. V = somaticka tizkost ve vySce, kogn. V = kognitivni uzkost ve vysce,
sebedlivéra V = sebedivéra ve vysce, soma.N somaticka uzkost na nizké klade, kogn. N = kognitivni
uzkost na nizké kladé, sebedtivéra N = sebeduivéra na nizké klade

* Korelace je signifikantni na hladiné vyznamnosti 0.05

** Korelace je signifikantni na hladiné vyznamnosti 0.01

Z Tabulky 4 lze vycist maly zdporny vztah Zenského vzorku mezi self-efficacy
a kognitivni dimenzi uzkosti na vysoké kladé r = -0,523 (p = 0,05), stfedn¢ silny vztah

mezi self-efficacy a dimenzi sebediivéry, také ve vysce, r= 0,572 (p = 0,01).
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11 Diskuze

Tato studie se zabyvala vztahem mezi self-efficacy a akutni uzkosti pii vyzvové
aktivité. Vyuzili jsme k tomu adekvatni dotazniky NGSE a CSAI-2. Zna$i studie
vyplyva, ze vztah mezi self-efficacy a akutni uzkosti pii vyzvové aktivit¢ v podobé
vysoké klady byl prokazan. Vyzkumna otdzka byla tedy zodpovézena. Vztah prokazal
zensky vzorek respondenti mezi self-efficacy a kognitivni dimenzi uzkosti, a zaroven
vztahem mezi self-efficacy a dimenzi sebediivéry. Tabulka €. 3 naopak popisuje muzsky
vzorek, kde se vztah prokéazat nepodafilo.

Faktory, které mohly ovlivnit studii, byly zkuSenosti jednotlivych respondentt
se sportovnimi aktivitami charakteristické Castym vyuzivanim prvka rovnovahy a vysky.
Jak ve své studii o lezeni uvadi Giles et al. (2014), zkuSenost s aktivitou podporuje
sebejistotu a snizuje Uzkost a stres beéhem jejiho provadéni. Proto mohly zkuSenosti
respondentt ovlivnit vysledky naseho dotazovani, avSak nebyly brany v potaz. Moznym
faktorem ovlivilujicim miru akutni Uzkosti pii prechodu vysoké klady mohlo byt
nepiiznivé pocasi.

Limitaci prace jsme spatfovali ve zpisobu sbéru dat druhého dotazniku CSAI-2
vypliovaného ve vySce. Podminky sice byly pfizpisobeny pohodli respondenti, ale
examinator pii verbalnim dotazovani pocitoval znacny diskomfort. Pro budouci studie
navrhujeme vybrat lepsi zplisob dotazovani ve vySce, naptiklad ptistaveni vysokozdvizné
ploSiny pro usnadnéni sbéru dat.

Davidson et al. (2016) ve své studii pozoroval, co se d¢je s ucastniky, ktefi byli
vystaveni vyzveé v podobé¢ slafiovani. Ackoli vysledna data nebyla statisticky vyznamna,
naznacuji, ze Ucastnici béhem vyzvovych aktivit ve vySce mohou zaznamenat navyseni
odolnosti sniZzeni socialni podpory, obnovy pozornosti a ispéchu, ktery je tzce spjat se
self-efficacy.

Vezmeme-li v avahu faktor vySky a projevy akutni uzkosti, mizeme vysledky
porovnat se studii Baileyho et al. (2017). V tomto pfipadé¢ méli ucastnici moznost
vyuzivat oporu ve forme skaly pod nohama a také brzdici systém slaiiovani. Tyto faktory
mohly byt divodem, pro¢ akutni uzkost nebyla pozorovana v takové mire, v jaké bylo
predpokladano. Nejvyssi hodnoty tzkosti bylo dosazeno na vrcholku skaly, avSak ani
v tomto piipad¢ se hodnota nenachédzela na hladiné statistické vyznamnosti. V nasem
piipadé se probandi béhem chiize ni¢eho neptidrzovali. Opérny bod predstavovaly pouze

stromy na konci klady, ke kterym byla upevnéna.
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Porovnanim vysledka self-efficacy této studie s vyzkumem Beigholta (2012) jsme
pozorovali shodu. Zensky vzorek vykazoval vyznamné hodnoty self-efficacy v okamziku
uzkosti.

Opacné tomu je ve studii Christiana et al. (2021), kde byly pozorovany dvé vyzkumné
skupiny studentd zakladni Skoly (rozdéleny podle pohlavi) vramci programu
dobrodruzné terapie. Studie probihala 10 tydnt, kdy se ucastnici setkavali jednou tydné
na 45 minut. Studie zkoumala dopad dobrodruzné terapie na celkové self-efficacy
studentil, akademické self-efficacy, socidlni self-efficacy a emocionalni self-efficacy.
Vysledky prokazaly vyssi celkové self-efficacy u chlapecké vyzkumné skupiny.

Pro rozvinuti budoucich studii doporuc¢ujeme v zavéreéné fazi poskytnout ucastnikiim
moznost zpétné vazby a prostor pro vyjadieni vlastnich pociti. Diky adekvatni reflexi

pak bude mozné studii rozsifit o nové poznatky.
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12 Zavér

Nase studie ukdzala, ze vztah mezi self-efficacy a prozivanim akutni uzkosti pfi
vyzvoveé aktivité ve vysce existuje. Vztah se projevil u zenského vzorku respondent mezi
self-efficacy a kognitivni uzkosti ve vysce a u sef-efficacy a dimenze sebedtvéry, také ve
vysce. U muzského vzorku respondenti se téméf zadny vztah mezi self-efficacy
a jednotlivymi dimenzemi akutni uzkosti neprojevil.

Uvédomujeme si, ze pro presnéjsi vysledky by bylo zapotiebi vétstho mnozstvi
respondentli. Jsme si védomi 1 toho, Zze vysledky mohlo ovlivnit aktualni fyzické

a psychické rozpolozeni respondentti.
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