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Abstrakt:

Diplomové prace vychazi z vyzkumného zjisténi, ze ptfirodni prostfedi mize pomoci obnovit
vycCerpané emoc¢ni a kognitivni zdroje. Teoretickd ¢ast shrnuje vysledky studii v této oblasti a
uvadi dostatecné mnozstvi vyzkumu potvrzujici vyse uvedeny jev. Empiricka Cast prace se
vénuje restorativnim (regenera¢nim) G¢inkim obrazového materialu na kognitivni a emo¢ni

zdroje. Tato prace porovnava restorativni ¢inky U tfech riznych druhtt venkovniho prostiedi.

Vyzkum byl realizovan pomoci experimentu, respondentim byl exponovan obrazovy
podnétovy material s motivy piirodniho prostfedi, parku nebo mésta a byla u nich méfena

pozornost a nalada.
Klic¢ova slova:

Environmentalni psychologie, restorativni ucinky prostiedi, venkovni prostiedi, teorie obnovy
pozornosti



Abstrakt:

The diploma thesis is based on research findings that the natural environment can help restore
depleted emotional and cognitive resources. Theoretical part summarizes the results of
research studies in this area and provides a sufficient number of studies which have confirmed
the above mentioned phenomenon. In the empirical part | am devoted to ascertaining whether
the picture of environment can have restorative effect on cognitive and emotional resources,

and compare the effects of three different outdoor environments.

The research was conducted by experiment, respondents were exposed to visual stimulus
material with motives of natural environment, park or urban environment and then was

measured their attention and mood.
Keywords:

Environmental psychology, restorative effects of environment, outdoor environment, attention

restoration theory
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Seznam pouzitych zkratek:

ART — Teorie obnovy pozornosti (Attention restoration theory)
D2 — test pozornosti

PANAS-X — Test emoci - The Positive Affect and Negative Affect Schedule — Expanded

form
POMS — Test emoci - Profile of mood states

SRT — Teorie sniZeni stresu (Stress recovery theory)



Uvod
Moje védecka cinnost neni motivovdana nicim jinym nez neodolatelnou touhou proniknout do
tajemstvi prirody. Moje ldaska k poznavani a touha prispét ke zlepsSeni Zivotnich podminek

cloveka jsou tak spjaty s mymi veédeckymi zajmy.
Albert Einstein

Neni ptelomovym zjisténim, Ze ndm kontakt s pfirodou ulevuje, déld ndm dobfte. Pfi potizich
S psychickym vycerpanim se Casto setkdvdme s doporucenim prochézky parkem ¢i lesem
nejen od odborniki, ale nejcastéji od blizkych a ptatel. Lidé vSak z riznych divodi nékdy
pfirodni prostfedi k relaxaci nezvoli, jejich preference se odliSuji. Je vSeobecné znamo, Ze
pobyt v ptirod¢, na Cerstvém vzduchu je idealnim prostiedim k vSestrannému odpocinku,
k relaxaci. Presto vsak dlouho zustavalo pouze u domnének a vliv zelené a dalSich pfirodnich

prvkid na chovani ¢lovéka, jeho dusevni zdravi a pocit pohody byl dlouho piehlizen.

Prvni vyzkumy v této oblasti se zacaly objevovat az ke konci dvacatého stoleti. Pozornost
K tomuto tématu pfivedl hlavné Roger Ulrich, ktery svymi vyzkumy pfinesl dikazy o

pozitivnim vlivu vegetace na fyzické 1 psychické zdravi.

Otazky, kterymi se zabyvaji vyzkumy v této oblasti, se vénuji tomu, co konkrétné zpiisobuje
Casto zminovany regeneracni ucinek ptirody, ktera prostfedi jsou regenerativni vice a ktera
méng¢ a jestli je vZdy nutné vydat se do takovychto prostfedi nebo jestli je mozné tento t€inek
zprostfedkovat 1 ve chvilich, kdy jsou posilujici prostfedi nedostupna. Dosavadni vyzkumy
prevazné potvrzuji davnou lidskou zkuSenost, tedy ze zelefi v méstskych ulicich nema jen
estetickou funkci, ale podili se vyrazné na duSevni vykonnosti, duSevnim 1 télesném zdravi

lidi a rovnéz v nemalé mifte ovliviiuje socialni chovani obyvatel (Fran¢k, 2009).

Prostiedi, ve kterych se pohybujeme a Zijeme, nas ovlivituji mnoha zpisoby. Mohou nam
ulevit, procistit hlavu, uvolnit nase napéti, kdezto néktera prostfedi v nas mohou spise naopak
napé¢ti vyvolat, zvysit nasi uzkost, mohou pro nas byt zdrojem stresu. Prostfedi je jednim

z vyraznych faktord, ktery ovliviiuje nasi vykonnost, naladu i naSe prozivani (Hayes, 2003).

Presto Ze se v n¢kterych vyzkumech objevuje otazka, jestli jsou regenera¢ni ucinky ptirody
kulturné specifické, pokud je mi znamo, podobny vyzkum v Ceské republice zatim nebyl
realizovan. Z tohoto divodu jsem se rozhodla praci realizovat v naSich kulturnich
podminkach a porovnat vysledky sesbirané na ceskych respondentech s vyzkumy

zahrani¢nimi.


https://cs.wikiquote.org/wiki/Touha
https://cs.wikiquote.org/wiki/Tajemstv%C3%AD
https://cs.wikiquote.org/wiki/L%C3%A1ska
https://cs.wikiquote.org/wiki/%C4%8Clov%C4%9Bk

Diplomova prace se zabyva vztahem clovéka a prostfedi. Smyslem prace a takto
orientovanych vyzkumda je snaha o hlubsi porozuméni vztahiim mezi ¢lovékem a prostiedim,
ve kterém se pohybuje (zvlasté pak ptirodnim prostiedim). V teoretické Casti prace Ctenaie
nejprve uvadim do kontextu environmentalni psychologie a vysvétluji neobvykly termin —
restorativni, ktery se Vv praci hojné objevuje. Vénuji se popisu obousmérného vztahu mezi
Clovékem a jeho prostfedim, nasledné se zabyvam moznym délenim prostiedi a
charakteristikami vniméni prostiedi ¢lovékem. Popisuji mozné negativni i pozitivni vlivy
prostiedi na Clovéka a jeho psychiku a pozitivni vlivy pak podrobné rozpracovavam pro
jednotlivé koncepty, které se ve vyzkumech tohoto typu cCasto objevuji. Uvaddim znaéné
mnozstvi pifevazné zahrani¢nich vyzkumii a neopomijim uvést také domaci autory, kteti se
tématu vénuji. V zavéru teoretické casti se jeSt€ veénuji dilezitym charakteristikdm
environmentalni preference, zamysSlim se nad moznostmi vystaveni respondenti piimému
prostiedi i nad benefity vystaveni obrazovému materialu tohoto prostedi a uvadim pozitiva i

negativa vyuziti virtualni piirody.

Empirickéa ¢ast prace se vénuje otdzce, jaky ma vizudlni stranka prostfedi vliv na prozivani
¢lovéka, konkrétné na jeho kognitivni a emoc¢ni zdroje. Zamétuje se na takzvané restorativni
uc¢inky prostfedi a porovnava je mezi nékolika typy venkovniho prostiedi. Ve vyzkumné ¢asti
se zabyva porovnani regeneracnich uc¢inkli obrazového materialu tii typti prostfedi — ptirody,
parku a mésta. V nasledné diskusi shrnuji a porovnavam vysledky prace, uvadim je
v kontextu soucasnych vyzkumnych zjiSténich a zamySlim se nad limity prace. V zavéru se

pak zamyslim nad pfinosem a moznym vyuZitim préace.
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TEORETICKA CAST

Uz vim, zZe chut do Zivota a radost z byti miize clovek nacerpat sndz z pocinani prirody nez z

pocinani lidi.

Jan Werich

Restorativni uc¢inky prostiedi

Jak v samotném nazvu, tak i v prib&hu této prace je pouzivan termin restorativni, U kterého,
pro jeho neobvyklost, povazuji za dulezit¢ ho hned z pocatku prace jasné specifikovat.
Termin pochazi z anglického jazyka, je vSak ve stejném vyznamu vyuzivén i v jazyce ceském.
Za restorativni lze oznacit takovy jev, ktery je obnovujici ¢i znovuobnovujici (Kohoutek,
2005). V kontextu tématu této prace by bylo jesté mozné vyuzit termin regeneracni. Jelikoz je
vSak termin restorativni zakotven v teoriich, které budu citovat, rozhodla jsem se ho pro
zachovani jasné souvislosti upfednostnit. V ¢eské literatuie byva krom¢ pojmu regeneracni

uzivan jesté pojem posilujici prostiedi (Winter & Koger, 2009).

Steg, Berg a Groot (2013) restoraci popisuji jako zastieSujici termin, ktery je ¢asto pouzivany
v environmentalni psychologii. Restorace (taktéZ obnoveni nebo regenerace) popisuje zazitek
psychického a/mebo fyziologického procesu obnovy, ktera je vyvolana konkrétnim

prosttedim, tj. restorativni (regenera¢ni) prostiedi (Steg, Berg & Groot, 2013).

Uvedeni do environmentalni psychologie

Téma této prace spada do oblasti environmentalni psychologie. Jelikoz je to védecky obor
pomérné novy, vznikl po druhé svétové valce, povazuji za dilezité v prvni fadé popsat jeho
zamé&feni. Environmentalni psychologie se zabyva zkoumanim clovékem vytvofenych a
ptirodnich zivotnich prostiedi ve vztahu ke kognici, chovani a prozitkim ¢loveéka (Winter &
Koger, 2009). Pficemz Zivotni prostiedi odborny slovnik definuje jako: ,, Soubor vsech
Cinitelii, se kterymi prijde do styku Zivy subjekt a podminek kterymi je obklopen. Tedy vse, na
co subjekt primo i neprimo piisobi. Subjektem muzZe byt chapan organismus, populace, clovek
i cela lidska spolecnost. Vétsinou se pojem Zivotni prostredi chape ve smyslu Zivotni prostiredi

¢lovéka. © (Odborny vykladovy slovnik, 2007).
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Steg, Berg a Groot (2013) definuji environmentalni psychologii jako disciplinu, kterad studuje
vzajemné pusobeni mezi lidmi a prostfedim, jednak lidmi vytvofenym, postavenym a také
prirodnim prostfedim. To znamena, Ze environmentalni psychologie zkouma vliv zivotniho
prostiedi na prozivani, chovani a osobni pohodu ¢lovéka, a zaroven také zkouma vliv ¢lovéka
na zivotni prostiedi. Zamétuje se na faktory, které ovliviiuji chovani ¢lovéka v zivotnim
prostredi, a zpusoby, jak podporovat pro-environmentalniho chovani (Steg, Berg & Groot,
2013). Zatimco samotné prostredi definuji jako souhrn fyzickych a symbolickych stavi a

okolnosti, které jedince pfimo obklopuji (Steg, Berg & Groot, 2013).

Téma prace muize mit piinos také pro oblast duSevni hygieny. Dusevni hygiena nebo také
mentalni hygiena, psychohygiena ¢i duSevni zdravi je Soubor poznatkt, schopnosti,
dovednosti a aktivit, jez mohou ovlivnit podminky lidského Zivota (Kebza, 2009). Zabyva se
predevSim preventivni pécéi o duSevni zdravi Clovéka, snizenim ¢i odstranénim rizik,
zvySenim vlivu protektivnich, ochrannych ¢initell, které podporuji dusevni zdravi a osobni
pohodu (well-being), vcetné navozeni a podpory prozitku $tésti, spokojenosti, dusevni i
télesné¢ odolnosti a vykonnosti. Byva spojovdna se snizovanim ¢i odstraniovanim nadmérné
psychofyzické zatéze Ci stresu — autoregulace hlavnich oblasti psychické cinnosti (Kebza,
2009). V tomto smyslu mohou byt nékteré poznatky z environmentalni psychologie vyuzity i
pro tuto oblast a vysledky vyzkumi mohou pfinést ptipadna doporuceni pro prevenci.

V urcitém smyslu proto mizeme téma rozsirené zaradit i do psychologie zdravi.

Ve vztahu ¢lovéka a prirody ma rovnéz dilezitou roli interkulturni psychologie, nebot
zkouma, jak faktory kultury ovliviiuji nejen mysleni, komunikaci a chovani lidi, ale také
vnimani (Cengk, Smolik & Vykoukalovéa, 2016). Vyrazné kulturng odlisovat se také miize
mnozstvi ¢asu, ktery lidé riznych narodnosti travi v pfirod¢, jejich vztah k danému prostiedi,

chovani k nému a také proZivani interakce s okolnim prostredim.

Clovék a prostiedi

Clovek je s prostiedim Vv kazdodenni realité nedilné spjat, je v neustalé aktivni nebo pasivni

interakci s riznymi typy prostiedi. Jednak je prostiedim kladné i zaporné ovliviiovan a na

druhé strané prostiedi také kladné i zaporné pozmeénuje a piizplisobuje ho svym potiebam.

Prostfedi pisobi na clovéka zejména svym vlivem na zdravotni stav somaticky 1 psychicky,

na hospodafské i jiné Cinnosti ¢lovéka, na civilizacni a kulturni Groven 1 na vytvareni jeho

zivotniho stylu jako jedince, socialnich skupin i populaénich celkti (Bencko, 2002). Prostiedi
12



ma nemaly vliv na psychiku ¢loveka, ovlivituje jeho rozhodovani, jednani, citéni, vnimani,
pohyb i interpretaci prostoru (Cernousek, 1992). Jak také uvadi Cernousek (1992) je mozné
pouhym pozorovanim zjistit, ze mezi jedndnim rtznych lidi ve stejném prostiedi panuji
napadné shody. Objevuji se jen minimalni interindividuélni rozdily v reakcich na totozné
prostfedi. Autor popisuje, ze struktura prostiedi ma jakési konzervaéni u¢inky na psychiku a
jednéani lidi. Totéz jednani pretrvava v Case. Neéktera prostiedi svou charakteristickou
strukturou piedepisuji normy, zptisoby jednani, podobné reakce. Clovékem vytvorena uméla
prostiedi obsahuji kulturni dédictvi spolecnosti a vlivy spolecenskych faktort, které jsou do
néj vryty a definuji jednani lidi nezdvisle na psychickych odliSnostech jednotlivet

(Cernousek, 1992).

Zivotni prostiedi ovliviiuje &lovéka biologicky, chemicky, fyzicky a také psychologicky
(Bencko, 2002).

Déleni prostredi

Bencko (2002) rozliSuje prosttedi napt. podle ptitomnosti pievazujicich slozek na prirozené,
kultivované a umélé. Prostiedi mizeme délit také z funkéniho hlediska podle ¢innosti, ktera

vV ném pievlada na obytné, pracovni a rekrea¢ni (Bencko, 2002).

Také mizeme rozdélit a definovat slozky, kterymi je prostiedi tvofeno. Obecné jsou to slozky
prirodni (puda, voda, ovzdusi, flora, fauna), umélé neboli antropogenni (budovy, stavby,
dopravni prostfedky) a socialni (lidé, ktefi na prostiedi pusobi a jejich vzajemné vztahy).
Slozky prostiedi se mohou jako soucast prostfedi projevovat v integrované podobé¢ jako lidska
sidla, zemé&d¢lska krajina, povodi feky, horsky region apod. Faktory prostfedi (jednotlivé
vlastnosti slozek), které mizeme popsat a méfit, jsou napi. teplota, zafeni, hlu¢nost a

prasnost.

Prostfedi miize ovlivilovat cClovéka ze stranky zdravotni, estetické, psychologické,
ekonomické, uzitkové a podobné. Zdravotni stranka odrazi negativni vlivy vyvolané
zneCisténim zakladnich slozek prostfedi, v zké souvislosti se zvySovanim neuropsychické

zatéze (Bencko, 2002).

Pisobeni prostfedi na clovéka miZzeme jednoduSe rozdélit na fyziologické, psychické a

socialni a také na pozitivni a negativni.

13



7 we

Vnimani Zivotniho prostiedi

Cernousek (1992) vysvétluje vnimani prostiedi z pohledu nékolika charakteristik. Rozdéluje
rysy vnimani prostiedi z pohledu zdroje informaci do sedmi kategorii. Ve skute¢nosti vSak

tyto rysy nejsou oddé¢litelné, jelikoz pasobi celistveé a ve vzajemné zavislosti:
1) Prostfedi se nevyznacuje pevnymi, fixovanymi hranicemi v ¢ase a prostoru.

, Zivotni prostredi je celek, do nehoz teprve clovek svymi zdasahy vnasi vyznam a vytycuje

hranice. “ (Cernousek, 1992, str. 36).

2) Prostedi ptisobi na vSechny naSe smysly a informace o prostiedi ziskavame ze souhry

vSech smyslovych modalit.

Vnimani neni jen pouhd reakce smysli na pfislusné podnéty, ale také ucelova aktivita
vybérového charakteru. Zrak je pokladan za dominantni smyslovou modalitu ¢lovéka.
Hmatovy smysl dopliuje zrak tim, Ze poskytuje informace o zménach kvalit materidlu,
hmatatelnych aspekti Zivotniho prosttedi. Hmat je jako jediny ze smysla téméf nezavisly na
ptedstavivosti. Sluch je pasivni vjemova modalita, nemtizeme se védomé rozhodnout néco
neslySet. Tlumoci informace o prostredi, které se nachdzi mimo nase zrakové pole. ZkuSenost
prostoru je zavisla na funkci sluchového aparatu. Cich byva zanedbavanym smyslem, aviak
presto ma nezastupitelné misto ve spektru smyslovych modalit. Pomaha urcit, zdali je
prostiedi pro vykonavanou ¢innost vhodné, dokaze vyvolat vzpominky a vybudovat zivou
vzpominkovou pfedstavu celého prostiedi, ke kterému se vaze. Zvlasté ve méstském prostiedi
vSak byva ¢ichovy smysl znecitlivovan, z diitvodu piesycenosti pachy a zplodinami dochazi
k habituaci smyslového aparatu. Soucasna kultura klade ptevazné duraz na zrakové vnimani,

byva oznacena za audio-vizualni.
3) Prostiedi nam poskytuje nejen centralni, ale také periferni informace.

Vétsina prostiedi poskytuje mnoho vice i méné dulezitych informaci a plné se na né soustiedit
vyzaduje velké psychické vypéti. Ty informace, které se nam v danou chvili jevi jako
dalezité, stoji v centru pozornosti, ostatni na periferii, v pozadi. DlleZitym rysem vniméni
prostiedi je, Ze vedle centralnich informaci vnimame i1 informace vedlejsi, které dokresluji

celkovy vjem prostiedi.

4) Prostiedi obsahuje vzdy vice informaci, nez jsme schopni védomé postihnout a

zaregistrovat.
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Informace z prostfedi vnimame védomé¢ i nevédomé, coz ma pro organismus cloveéka
ochranou funkci, nebot’ pfehlceni podnéty by bylo vycerpavajici. Nékteré podnéty mizeme
vizualn¢ vnimat pod prahem védomi, a piesto mohou mit podnécujici vliv. Mtze dojit
k tomu, Ze neuspokojivou kvalitu okolniho prostfedi miZzeme vlivem obrany piestat vnimat a
proto nds ani nemusi napadnout, ze bychom mohli sami svym pfi¢inénim pfispét k vylepSeni

okolniho prosttedi.

5) Prostfedi vnimame v sounalezitosti se svou praktickou ¢innosti; vnimani je spjato

S jednanim a naopak.

Vnimani prostfedi je aktivni proces, v némz vjem prostfedi do zna¢né miry determinuje nase
¢iny.
6) Kazdé prostiedi ma vedle fyzikalnich a chemickych vlastnosti také psychologické a

symbolické vyznamy.

Prostiedi na ¢lovéka pisobi mimo jiné také svym symbolickym vyznamem, coz je specificky
lidska kvalita, kterd vznikla v prib&hu dlouhého historicko-spolec¢enského vyvoje. U kazdého
prosttedi vice ¢i méné¢ védom& také hodnotime jeho estetickou kvalitu. Pficemz

nejintenzivngj$i esteticky prozitek prostiedi vznika piekvapenim.
7) Zkusenost zivotniho prostfedi predstavuje celistvy a predpovéditelny celek.

Vjemova zkuSenost zivotniho prosttedi se vyznafuje systematickou kvalitou, ktera
reprezentuje fad a pravidelnost. Lidské jednani je zakotveno v prostiedi, a tudizZ miZzeme Casto

predvidat dopad uréitého jednani (Cernousek, 1992).

Negativni vlivy prostiedi

Ucinky prostiedi se prolinaji se zptisobem Zivota i v pisobeni na zdravotni stav tak tésné, ze v
béZnych podminkéach je Casto nesmirné obtizné urcit jejich redlny podil na zjisténém stavu

¢loveka (Bencko, 2002).

Vzhledem k soufasnému Zivotnimu stylu ¢lovék stravi pievaznou c¢ast svého Zivota
VvV uzavienych prostorach. Bencko a Holcatova (2002) popisuji piisobeni vnitiniho prostredi
budov na ¢lovéka. V mediciné se ujal termin ,,environmentalni nemoc*, ktery souhrnné
oznacuje ruzné typy alergii, citlivost na chemické latky a také ,,syndrom nemocnych budov*

(sick building syndrom) (Winter & Koger, 2009).
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Projevy syndromu jsou nespecifického razu — unava, potize s usinanim, bolesti hlavy,
zhorSena schopnost koncentrace a vstipivosti. Tyto potize se nejCastéji dotykaji osob, které

u zen (Bencko & Holcatova, 2002).

Mnoho dnes$nich povolani vyzaduje presnost, rychlost a spolehlivost, soustfedéni se na praci.
Velky tlak je u mnoha povolani kladen na pozornost. Na potize, V téchto podminkéch
pracujicich osob, maji vliv i dalsi prvky spojené s pobytem uvnitf — nizka vlhkost vzduchu,
vysoké teplota, nedostateCné vétrani. V nékterych situacich je nejlepsSim feSenim zmeéna
prostiedi. V fad¢é ptipadl lze docilit vhodnymi rezimovymi opatfenimi obdobného efektu,
jako zménami v prostiedi (Bencko & Holcatova, 2002). Dle autorti je obtizim spojenych

s pobytem v uzavienych prostorach vénovan nedostatek pozornosti.

Vliv hluku na lidskou psychiku

Nadmérny hluk negativné ovliviiuje nejen sluchovy aparat, ale 1 dalsi fyziologické funkce a
zpusobuje pozvolnou neurotizaci jedinct — ovliviiuje mentélni zdravi a rovnovéhu. Na rozdil
od zvuku, coz je termin fyzikalni, ktery vznika zménou tlaku vzduchu, je termin hluk
psychologického charakteru, ktery poukazuje na nepfijemny, nezddouci a nékdy tézko

snesitelny zvuk. Hluk je velmi relativni subjektivni prozitek (Cernousek, 1992).

Lidem, ktefi mohou kontrolovat akustickou hladinu prostiedi, hluk nevadi. Hluk vadi spiSe
tém, ktefi jsou mu nedobrovolné vystaveni a nemohou ho ani ovlivnit, ani kontrolovat. Hluk
je snesiteln€j$i, pokud mame moznost piedvidat jeho zacatek a konec a také kdyz vime, Ze

nékdo jiny musi snaset jesté vétsi intenzitu hluku (Cernousek, 1992).

Obvykla reakce na casté vystaveni hluénému prostiedi je rozmrzelost, coz shrnuje
promé&nlivé, negativni uskupeni reakci. ZvySuje hladinu uzkosti, navozuje emocionalni stres,
pfispiva k rozvoji agresivnich postojii a agresivniho jednéni, snizuje ochotu ke spolupraci a
ochotu pomoci druhym lidem v nouzi. Hluk tedy plsobi na duSevni zdravi a je dulezitym

Cinitelem pfi udrzovani duSevni rovnovahy (Cernousek, 1992).

Meésto poskytuje fadu nepiijemnych zvuka, jako jsou zvuky dopravy nebo riiznych stroju.
Kromé toho vSak mésto nabizi také mnoho pfijemnych podnéti vizualnich, €ichovych i
zvukovych — jako je napiiklad zurceni fontany ¢i odbijeni zvoni. Za nejpiijemnéjsi zvuky
jsou povazovany takové, které se vyznacuji nizkou frekvenci a intenzitou a zvuky, které

informuji o zivoucim a kulturnim zdzemi mésta (hlavné zpév ptaki a udery zvontl). Zvukova
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rekreace pomoci ptfijemnych zvukl miize dopliiovat regeneracni ti€inky a zkvalitiiovat Zivotni

prostfedi ve méstech jakozto protiklad k nepfijemnému hluku (Cernousek, 1992).

Davy a prelidnéni

Zdrojem stresu, ktery zpusobuje zivotni prostfedi, jsou také davy lidi a prelidnéni. I kdyz
muze byt pro nékteré jedince a v nékterych situacich vyhledavanym prostiedim a mtze jim
pfinaset pozitivni faktory, maji obvykle davy negativni konotace. Ve vztahu K prelidnéni,
pfizpusobivosti a potiebé soukromi jsou vSak velké individualni a také kulturni rozdily.
Negativnimi faktory davi jsou takové, které jsou spjaté s potkavanim cizich lidi, které nepatii
do nasi skupiny. Ve velkych méstech, denné potkdvame mnoho cizich lidi, coz je velkou
zatézi pro nas nervovy systém. Z tohoto divodu roste dulezitost soukromi a mist, kam si
chodime odpocinout a kde se setkavame s lidmi, které zname (domov, pracovisté, oblibené
kavarny 1 dostupné ptirodni ¢i méstské parky). Takovd mista maji funkci mechanismt

vyrovnavani se se stresem v prelidnénych méstech (Hayes, 2003).

Pokud nemiizeme vyuzit moZnosti takovych mist a naopak jsme nuceni byt 1 pies vlastni
potieby ve spolecnosti dal$ich lidi, mize dojit k vaznym psychickym potizim. Projevuje se
proménlivost nalad, muze dojit ke zvySeni agresivity ¢i naopak ke skli¢enosti, podrazdénosti,
mensi toleranci K ostatnim ¢i negativistickym zptsobiim mysleni. Pfelidnéni souvisi také

s vy$$im vyskytem kriminality (Hayes, 2003).

Zdravotni rizika spojena se stresem

Jak je patrné z nasledujiciho obrazku, environmentalni faktory maji jednak vliv na vznik
stresu, ktery mlize zapfiCinit vznik nemoci, ale také mohou vyvolat fyzické symptomy a tak
piimo zpusobit nemoc, kterd je sama o sobé€ stresorem. Environmentélni stresory jsou fyzické

charakteristiky prostfedi, které zptisobuji stres (Winter & Koger, 2009).

Environmentalni faktory

el e

Stres < > Nemoc

Obrazek 1 — Interakce mezi environmentalnimi faktory, stresem a nemoci (Winter & Koger, 2009, str. 152)
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pomeérech. Stres pasobi toxicky a muze vyvolat nepfiznivé zdravotni ucinky. Emocni i
psychologicky stres aktivuje stejné mechanismy, jaké vyvolavaji stresory fyzické a
environmentalni. Chronicka aktivace téchto mechanismi miize vazné ohrozovat fyzické i
duSevni zdravi. Zdravotnimi dasledky zvySeného stresu vlivem potlac¢eni imunitnich systémi
(imunosuprese) byvaji rizné infekce, nachlazeni, pti Castém vystaveni se stresu se zvysuje
riziko vaskularnich onemocnéni a karcinomut. Velmi ¢astymi piiznaky jsou bolesti hlavy,
napéti v ramenou, Zalude¢ni viedy. Stres ovliviiuje i chovani a tim opét zdravi, nebot’ osoby,
které Casto prozivaji stres, mnohem Castéji narusuji své zdravi i dalSimi souc¢astmi nezdravého
zpusobu zivota jako je napfiklad nezdravé stravovani, nadmérné piti alkoholu, koufeni a

nedostatek fyzické aktivity (Winter & Koger, 2009).

Z pohledu psychického zdravi mlze stres vyvolat piiznaky deprese, vyvolat akutni nebo
posttraumatickou stresovou poruchu, zvySeni prozivané uzkosti a dal$ich negativnich emoci.
Muze také zpiisobit socidlni uzavienost, citovou otupélost, zlost, poruchy spanku, podrazdéni,

zhorseni kognitivni vykonnosti (Winter & Koger, 2009).

Stres tedy mize negativné ovliviiovat pracovni vykonnost, koncentraci a zdravotni stav,
snizuje i schopnost soustfedit se na problémy a uc¢inn¢ je fesit. Podminkou plného zotaveni ze
stresu a dostatecné obnovy sil je odstranéni environmentdlnich stresorti a také pozitivni
zmény vSech aspektil reakce na stres, vcetné kognitivniho hodnoceni a strategii chovani
(efektivni zvladani stresu a zbavovani se tendenci vyhybat se problémim) (Winter and Koger,

2009; Ulrich a kol., 1991).

Pi'esycena prostredi

Psychika zvlasté obyvatel mést je kazdodenné piehlcovana velkym mnozstvim vizualnich,
akustickych 1 dalSich podnétli a informaci, které je nutné zpracovat. Mésto je prikladem
prostfedi stak zvanou podnétovou piesycenosti (Cernousek, 1992). Pojem piesycené
prostfedi poprvé pouzil G. Simmel. Mésto predstavuje stimulujici prostor k Zivotu, avSak co
bylo pivodné¢ vybudovano k prospéchu obyvatel, mize byt v soucasné dobé zahlcujici.
Prostfedi mésta obsahuje pfiliS mnoho podnéti — hluku, vizudlnich podnétd, obyvatel,
dopravy, informacnich zdroji. Tim klade na jedince stale vétSi naroky. Nékteré podnéty se
snazime nevnimat, nékteré nas ovliviiuji nevédome, fad¢ z nich se vSak ubranit nemtizeme.

Jedinec se na toto pusobeni snazi adaptovat prostfednictvim strategii, které informace
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zjednodusuji, vénuji jim méné Casu. Pokud mnozstvi informaci ptferoste inosnou mez, mize
nase adaptivni chovani vyustit ke ztraté podstatnych informaci z prostfedi. Pfi snaze
vyporadat se se zvySenou zat€zi mnoha podnéti a jejich tfidénim na dualezité a nedilezité
dochazi k mentalni inavé a vznika stres z presycenosti. Klesa uroven mezilidskych vztahti a
vzajemné socidlni odpovédnosti, dochédzi k pocitim odosobnéni, miize se zvysit neochota
pomoci druhym, az apatie. Tyto tendence Cernousek (1992) pfipisuje lidskému sklonu

vyhybat se stresovym situacim.

Na to, jak se jedinec dokaze vyrovnat s pfesycenym prostfedim, ma vliv vék, Cas, ocekavani i
ucelova motivace. Mnozi lidé se presycenému prostiedi a jeho ucinkiim snazi vyhybat, na
druhou stranu nékteti zvlasté pak mladi lidé v obdobi dospivéni, prostfedi S nadmérnou

stimulaci vyhledavaji (Cernousek, 1992).

Pro vnimani a jednani lidi vramci rdznorodého zivotniho prostfedi jako je meésto a
velkomésto je dulezity vysledny pocit a naladéni, které¢ Clovek ziskava pti pobytu v tomto
prostfedi. K tomuto pocitu pfispivd nékolik faktorti. Jednak tdroven stresu, ktery miize
zpusobovat hluk, znecisténi, klimatické zmény, pielidnéni ¢i pfesycenost podnéty; také
socialni vlastnosti prostiedi, kde hraje roli tloha fyzikalniho prostfedi pfi rozvoji nebo
utlumeni socidlnich interakci. Dale k témto faktorim patii orientace a pohyblivost - jak
obyvatelé pouzivaji mésto na zdkladé vlastnich obrazi a pfedstav Zivotniho prostiedi; také
uroven obohaceni prostfedi, ¢imZ je mySlena estetickd kvalita podnéth, které piispivaji
k uspokojovani potieb a k pfijemnému zivotnimu pocitu. DalSim faktorem je kultura a
rekreace a tedy to, jak mésto plni intelektudlni, kulturni, sportovni a vzdélavaci funkci.
V neposledni fadé¢ zélezi také na mozZnosti rozhodovani, jak obyvatelé mést vnimaji jednotliva
rozhodnuti o kvalité Zivotniho prostfedi a nakolik se mohou takovych rozhodovéani aktivné

Gicastnit (Cernousek, 1992).

Cernousek (1992) uvadi, e by ve méstech mélo idedlné pribyvat mist, kterd lakaji lidi
Kk setrvani a ktera jim zaroven nabizeji moznosti riznych voleb (napf. zpisoby sezeni). Tato
mista by zarovenn méla obsahovat prvky tajemstvi a prekvapeni, tak aby umoziovala tvofit i

odpocivat.
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Pozitivni vlivy prostredi

Posilujici prostiedi
Ne¢kolik vyzkumt se jiz zabyvalo problematikou posilujicich prostiedi a jejich zévéry
souhrnné ukazuji, ze kontakt s pfirozenym, nenarusenym, harmonickym prostiedim muze

pfinaset zna¢ny psychologicky prospéch (Ulrich, 1981).

R. Kaplan a S. Kaplan (1989) definuji ,,piirozend prostiedi* jako mista, kde je vegetace nebo
voda a kde nejsou budovy ani automobily. Na takovych mistech se lidé radi zdrzuji, protoze
se zbavuji stresu, a to i1 takového, ktery nastava v disledku dlouhotrvajici fizené pozornosti

(Kaplan, 1995).

Studie manzeli Kaplanovych a dalSich (napt. Korpela a kol., 2001) ukazuji, Ze lidé hodnoti
ptirodni prostiedi jako nejlepsi misto pro dosaZeni regeneracnich U€inkd.

Autorky Winter a Koger (2009) uvadeéji, ze literatura o posilujicich prostiedich se soustted’uje
hlavné na pozitivni vlivy a opomiji mozné zéporné stranky. Nebot nékterd mista ve volné
pfirodé mohou vyvolat napft. strach. Nicméné spolu s autorkami knihy se domnivame, ze

pozitivni, posilujici u¢inky téchto prostfedi prevladaji nad témi moznymi negativnimi.

Winter a Koger (2009) uvadi, Zze pokud chceme zazit restorativni ¢inek ptirody, neni zcela
nutné proto vzdy opustit mésto. Nekolik vyzkumnikd se se svymi zavéry shoduje v tom, Ze i
samotny pohled z okna mize mit pozitivni vliv na nase prozivani a psychické i fyzické zdravi
(Ulrich, 1984; Kaplan & Kaplan, 1989). Ve svém vyzkumu napiiklad manzelé Kaplanovi
(1989) zjistili, Ze lidé, jimz jejich pracovni prostfedi umoznovalo vyhled do pfirody, uvadeli
méné bolesti hlavy, vétsi pracovni spokojenost a mén¢ pracovniho stresu (Kaplan & Kaplan,
1989). ,,Pfirodnim* scenériim se ddva ptfednost na mnoha mistech mimo jiné proto, Ze
umoznuji ,,mikroposileni (Kaplan, 2001). Mikroposileni (micro-restorative experience)
popisuje Berg, Steg a Groot (2013) jako kratkou senzorickou interakci s ptirodou (pohled
z okna, kniha, televize, obraz, uslySeni ptac¢iho zpévu), kterd podporuje pocit pohody. Stres
zmirnuji 1 ¢innosti typu prace na zahradce, péce o pokojové rostliny a hra s domacimi zvitaty.
Je zajimavé, ze takové posilujici pfirodni zazitky nas mnohdy motivuji k environmentalné

odpovédnému chovani, napft. ke tfidéni odpadu (Hartig, Kaiser & Bowler, 2001).

Otazkou je, co zpusobuje, ze piirodni prostfedi takto na clov€ka pusobi. Existuji dvé hlavni
teorie, které se vziajemn& nevylucuji. U&inné pisobeni piirodnich prostiedi lze vysvétlit
jednak evolu¢nimi procesy (Ulrich, 1983). Je velmi pravdépodobné, ze lidé davaji prednost

pfirodnim scenériim, zejména tém, jejichz soucésti jsou vodni plochy nebo takové, které
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pfipominaji savany. Zfejmé je tomu tak proto, Ze v prib¢hu naseho evolu¢niho vyvoje takové
krajiny nabizely pftilezitosti k ziskdvani potravy a soucasné zajistovaly vEtsi miru bezpeci a
vyssi pravdépodobnost pteziti nez jina mista (Kaplan, 1992; Ulrich a kol., 1991). Teorie Sance
na ukryt (Prospect refuge theory) napt. predpoklada, ze davame piednost prostfedim, v nichz
mame vyhled do okoli a zaroven v nich nejsme vidéni (je moznost se v nich ukryt), a kde
jsme chranéni proti pfirodnim zivlim — vSechny tyto vlastnosti tvofily zdkladni podminky pro

preziti nasich piedkt (Appleton, 1975).

Druha teorie je zaloZena na konstruktivistickém modelu (Lyonse, 1983, podle Fran¢k, b. r.).
Tento model piedpoklada, ze prostiedi s vegetaci je preferovano vzhledem ke svym tradiénim
kulturnim hodnotam ve spole¢nosti, a k vyznamu v individualni zkusenosti a ve vzpominkach
(asociace spojené s predstavou harmonie s pfirodou, klidu, vyrovnanosti). Ob¢ teorie jsou
vzdjemn¢ komplementarni, preference miize byt zaloZena na kulturni hodnoté ptirodniho
prostfedi a ta miiZze byt zaroven dana historickou tlohou prostiedi s vegetaci pro lidské preziti

(Frangk, b. 1.).

Zdravotni benefity prirody

V roce 1984 Roger Ulrich publikoval dnes velmi znamou studii, ktera jako prvni pfinesla
védecky podklad pro ptedpoklad, Ze vystaveni Cloveka ptirodé mulze zlepsSit jeho zdravi
(Ulrich, 1984). V tomto vyzkumu Ulrich zkoumal hospitalizované pacienty po operaci
Zluéniku. Zjistil, Ze pacienti, kteti byli hospitalizovani na pokojich s vyhledem do ptirodniho
prostiedi se stromy, se uzdravovali rychleji a vyzadovali méné¢ 1€kl proti bolesti nez pacienti,
ktefi byli ubytovani v mistnostech s okny orientovanymi na cihlovou zed” (Ulrich, 1984). Tato
studie byla né€kolikrat replikovana. Napiiklad S. H. Park rozd¢lil pacienty po operaci do
pokojti s kvétinami v kvétinacich a bez nich. Autor zjistil, Ze pacienti, ktefi méli na pokojich
kvétiny, se uzdravovali rychleji a vyzadovali méné 1€ka proti bolesti nez pacienti, ktefi na
pokojich kvétiny neméli (Park, 2006; podle Steg, Berg & Groot, 2013). Avsak v tomto
vyzkumu je otazkou, do jaké miry proces uzdraveni ovlivnili kvétiny v pokoji a do jaké miry

odli$nosti v typech operaci a zdravotnim stavu pacienttu (Steg, Berg & Groot, 2013).

Autofi Steg, Berg a Groot (2013) uvadéji ¢tyii mozné mechanismy, které vysvétluji pozitivni
vztah mezi pfirodou a zdravim. Jednim z nich je zlepSeni kvality ovzdusi, podpora fyzické
aktivity, facilitace socialni koheze a sniZzeni stresu a mentalni Gnavy. Ddle také zmifuji

sniZzeni agrese a zdravéjsi stravovani. Posledni dva zminované disledky vsSak nejsou
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dostatecné vyzkumné popsany (Steg, Berg & Groot, 2013). Tyto mechanismy jsou

schématicky zndzornény na nésledujicim obrazku:

> Kvalita ovzdusi \
Zoi="

- — S Fyzicka aktivita . S
Pfiroda Zdravi

s . s, | Socialni koheze [ «——>

Obrazek 2 — Schématické zobrazeni vztahu mezi pfirodou, zdravim a mechanismy, které tento vztah ovliviiuji. Plna
¢ara oznacuje pevné vazby; prerusované ¢ary predstavuji slab$i nebo nekonzistentni vztahy (Steg, Berg & Groot,
2013, str. 53).

Restorativni teorie — ART a SRT

Environmentalni psychologie pojmenovava v ramci popisu vlivu prostfedi na obnovu zdroju
Clovéka dvé hlavni teorie (Steg, Berg & Groot, 2013). Teorie regenerace pozornosti
(Attention restoration theory- ART) jejiz autory jsou Rachel a Stephen Kaplanovi (1989) a
teorie snizeni stresu (Stress recovery theory — SRT) jejiz autorem je Roger Ulrich (1983).
Tyto dvé teorie se snazi teoreticky vysvétlit pozitivni Géinek ptisobeni pfirody a zelen¢ na
¢lovéka. Jsou zpravidla povazovany za komplementarni, tedy takové, které se zamétuji na

odlisné aspekty restorativniho (regenera¢niho) procesu a vzajemné se dopliuji (Steg, Berg &

Groot, 2013).

Teorie regenerace pozornosti

Teorie regenerace pozornosti se vyznamnou mérou podili na objasnéni mechanismu, které
zpusobuji, Ze vnimani vizualnich informaci obsaZenych v pfirodnim prostfedi ma pozitivni

vliv na lidskou psychiku. Autory této teorie jsou R. Kaplanova a S. Kaplan (1989).
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Teorie se pokousi vysvétlit odpoc¢inkovy a regeneracni G€inek ptirodniho prostiedi na zakladé
zpuisobu fungovani naseho kognitivniho systému, konkrétné pozornostnich mechanismu.
Teorie vychazi z predpokladu, ze lidé maji omezenou kapacitu pozornosti ke koncentraci na
ukoly, které pro né¢ nejsou pfili§ zajimavé. Pokud se nezajimavym tkolim vénujeme piilis
dlouho, nase pozornost se unavi (Steg, Berg & Groot, 2013). Podle ptedstavy autort teorie
regenerace pozornosti Kaplana a Kaplanové je pro regeneraci pozornosti klicovou kognitivni
reakce na okolni prostiedi (Kaplan & Kaplan, 1989).

Také dasledkem naseho Zivotniho stylu, ktery je v soucasné dobé Casto spojen s vyssi mirou
stresu, je mentalni inava, ktera vede k pocitu piepracovanosti, podrazdénosti, neschopnosti se
soustiedit a ke snizeni celkové psychické i fyzické vykonnosti. Nasledky mentalni tnavy jsou
Spatnd schopnost se soustiedit, potlacit vyruSujici podnéty z okolniho prostiedi, impulzivni
reakce a podrazdénost vedouci k hrubému nékdy i nasilnému chovani. Tento stav vyzaduje
regeneraci psychickych sil v optimalnim regenera¢nim prostiedi (Fran€k, 2009). Autofi teorie
soudi, ze ptirodni prostfedi ma takové vizudlni vlastnosti, které ndm umoznuji efektivné
zregenerovat kapacitu nasi zamétené pozornosti (Kaplan & Kaplan, 1989).

Pti dlouhodobé snaze o fizeni pozornosti dochazi k pozornostni nebo mentélni unavé (Kaplan
& Kaplan, 1989). K takové tinavé muze dle Kaplanovych dojit i tehdy, pokud se jedna o
¢innost, kterd daného ¢loveéka bavi. Tato tinava zplsobuje mimo jiné pokles produktivity.
Nejednd se o synonymum stresu, avSak pozornostni Uinava stres Casto doprovazi. Oba tyto
negativni jevy mohou byt znacn€ zmirnény pravé pobytem v pfirozenych, posilujicich

prostiedich (restorative environments) (Kaplan, 1995).

Kaplanovi (1989) definovali ¢tyfi kritéria maximalniho G¢inku takovych prostiedi: ,,0citnout
se mimo* pozadavky kazdodenniho Zivota, rutiny; ,,pFijemné smyslové zaujeti® nevtiravé
pusobivym prostfedim — fascinace; ,,rozsah* nebo ,,prostor, ktery dava smysl rozlehlosti a
propojenosti (koherence) prozivani a poznavani svéta a ,,kompatibilita® s preferencemi dané

osoby.

Prvni regeneracni faktor — zména prostfedi — by méla umoznit pozastavit zpracovani
kazdodenniho mentalniho obsahu. Autofi radi pfemistit se za ucelem mentalniho odpocinku
do prosttedi, které se vyrazné odliSuje od takového, které nas kazdodenné obklopuje. Jelikoz
neni tfeba soustied’ovat sily na zaméfeni pozornosti k aktivaci kazdodenniho mentélniho
obsahu, mize zdmérna pozornost a mentalni sily regenerovat. Zvlasté pro jedince, jejichz

kazdodenni mentalni obsahy jsou spojené s méstskym prostfedim, pfirodni prostiedi idealné

23



spliiuje pozadavek zmény. Pficemz je dilezita piedev§sim psychologickd vzdalenost, vyjit

vstfic ptani uniknout podminkam jako je hluk, stimula¢ni pfetizeni, stres (Fran¢k, 2009).

Z hlediska fascinace, tedy piijemného smyslového zaujeti, jsou v nékterych prostiedich
pritomné prvky, které poutaji nasi bezdécnou pozornost. Tim, Ze je vlivem pfiirozeného
piipoutani nasi bezdécné pozornosti uvolnéna naSe zamérna pozornost, kterd je velmi casto
béhem bézného pracovniho i studijniho dne zatéZzovana, dochazi kjeji regeneraci,
k odpocinku. Vlastnosti fascinace disponuji nejriiznéjsi objekty — lidé, zvitata, pfiroda, stroje
atd. Avsak zejména piirodni prostfedi diky svym fascinacnim kvalitdm pfitahuje bezdécnou
pozornost. Uvoliujici, regeneracni t¢inek muze mit na ¢lovéka mnoho prostiedi, dle jeho
preference. Mnoho lidi voli pro sviij odpocinek prostfedi méstskych bard, koncertt, ktera jsou
plna podnétt, které poutaji nasi pozornost. Otdzkou tedy bylo, v ¢em by mélo mit pfirodni
prostfedi pro odpocinek vyraznéjsi roli nez jina prostiedi, kterd jsou pro trdveni volného Casu
volena. Odpovédi na tuto otdzku je rozdéleni fascinace na tvrdou a mékkou. Tvrdé fascinace
pfedstavuje tak vysoky stupen intenzity podnétll, Ze zapliuje cely aktudlni obsah védomi.
Prostiedi s tvrdou fascinaci tedy sice umoziuje regeneraci zamétené pozornosti, avsak brani
dostate¢né vnitini reflexi, moznosti vnitiniho zklidnéni a rozvazovani o aktualnich zivotnich
otazkach, které ma jedinec vyfteSit. Mezi takova prosttedi patii sportovni utkéni, méstské
zabavy, bary, diskotéky atd. Mé&kka fascinace oproti tomu vyvolavd umeéfenou miru
smyslového zaujeti, rovnéz spojenou s estetickym zazitkem. Takové prostiedi proto plné
umoziuje regeneraci, obnoveni zaméfené pozornosti a také vlastni reflexi. Mékkou fascinaci
vyvolava pravée prirodni prostfedi (Franck, 2009).

Rozsah ma dvé vlastnosti: prostor a koherenci. Prostiedi by mélo mit pokraovani v Case a
prostoru, musi umoznit navstévnikovi do néj vstoupit a stravit v ném potiebny cas. Toto
prostiedi by mélo navozovat dojem malého, ale celistvého svéta, ktery piirozené pokracuje do
dal§ich dimenzi a tvofi s nimi organizovany celek. Prvky prostfedi musi byt dostatecné
spojité, aby vytvofily koherentni celek. Velmi Casto tyto vlastnosti spliiuje ptirodni prostiedi,
napft. les. Méstskd prostfedi byvaji naopak az na vyjimky velmi nekoherentni, byva zde
mnoho prvkd, které spolu nesouviseji (Fran¢k, 2009).

Poslednim uvedenym faktorem je kompatibilita. Prostfedi, které méa mentalné regenerovat, by
meélo byt vsouladu s potiebami, cili, a sklony jednotlivce. V piipadé Ze prostiedi neni
kompatibilni s potfebami jednotlivce, miiZze dojit k environmentalnimu stresu (Fran€k, 2009).
Teorie ART zdlraziiuje dilezitost pomalejSiho kognitivniho mechanismu, ktery probiha
béhem restorace. Kaplanovi také zduraziiovali dulezitost individualni vizudlni preference

(Steg, Berg & Groot, 2013).
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Princip teorie regenerace pozornosti je jednoduSe vyjadien na ndsledujicim obrazku:

Directed Attention Effortless Attention

Restored Attention

LD

Obrazek 3 - Princip teorie regenerace pozornosti dle autori Bell, Green, Fisher & Baum (2001).

Teorie snizeni stresu - SRT

Stress recovery theory (zkracené¢ SRT) byla vytvofena Rogerem Ulrichem (1983), ktery se
zamé&fil na emociondlni reakce a doprovodné fyziologické zmény, které doprovazeji interakci
¢lovéka s prirodnim prostiedim. V této teorii R. Ulrich argumentoval, Ze prvotni reakci
Cloveéka je jeden ze zéakladnich afektli (napf. libi, nelibi) na vizualni stranku prostiedi. Tato
prvotni reakce se objevi bez v€domého rozpoznani nebo zpracovani prostiedi. Pocit tedy
pfedchazi myslence, a proto také tato prvotni emocni reakce formuje nasledné kognitivni
zhodnoceni.

Tato pocatecni afektivni reakce na prostiedi mize byt pozitivniho razu, pokud dané prostiedi
vykazuje urcité specifické znaky, jako jsou piirodni prvky (napf. vegetace), vice
strukturované komplexni znaky, hrubé strukturdlni rysy (napf. symetrie), hloubka/

prostorovost prostfedi, zemska povrchova textura, nerovné vyhledy (napf. cesta ubihajici
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v dal) a neobsahuje hrozbu nebo nebezpeci (Steg, Berg & Groot, 2013). Fran¢k (2009)
souhrnné uvadi, Ze vybrana vizualni scenérie by méla vyvolavat ptiméfeny zajem, piijemny
pocit a uvolnéni. Rychla pozitivni emoé¢ni reakce na tyto podnéty pak iniciuje regeneraéni
proces, nebot” dojde ke sniZzeni hladiny stresu. Ten doprovazi celkové zklidnéni (snizeni
nadmérné aktivace), dochéazi k blokovani negativnich myslenek, k pozitivni zméné emoci
clovéka a snizeni negativnich pocitl jako napf. strach. Tato teorie popisuje restoraci jako
rychly a afekty fizeny proces (Steg, Berg & Groot, 2013). Vysvétluje regeneraci zptisobenou
prostiedim na zakladé prohloubeni pozitivnich emoci a snizeni stresu (Fran¢k, 2009).

Roger Ulrich provedl nékolik experimentli, ve kterych se pokousel svou teorii prokazat.
Studenty prvné vystavil stresové situaci (zkousce ve skole) a poté je rozdélil do dvou skupin.
Jedné z nich promital prezentaci fotografii ptirodnich scenérii a druhé méstského prostredi. U
obou skupin pomoci testu zméfil jejich prozivané emoce pred a po promitani. Osoby, které
vidély obrazky ptirody, pocitovaly zintenzivnéni jejich pozitivnich emoci. Druhd skupina,
které byla vystavena méstskému prosttedi, pocitovala zvyseni prozivaného smutku a dalSich
negativnich emoci (Ulrich, 1979).

V dalsi studii Ulrich (1981) méfil prostfednictvim mozkovych alfa-vin pozornostni aktivaci a
zjistil, ze byla vyssi u osob, které byly vystaveni pfirodnimu prostiedi, vV porovnani s témi,

které pozorovaly méstské prostiedi bez vegetace.

Vyzkumy v dané oblasti

Uloha vegetace na chovéni ¢lovéka, jeho pocit pohody, vykonnosti a dusevniho zdravi, byla
dosti dlouho piehlizena. Mnoho skute¢nosti zacalo vychéazet najevo v 60. letech dvacétého
stoleti, kdy se ukazalo, Ze moderni architektonickd a urbanisticka feSeni vedou k tad¢
problémil v oblasti dusevniho zdravi i chovéni ¢lov€ka. Od té doby se védci zacali zabyvat

otazkou, jak usporadéani Zivotniho prostiedi piisobi na chovani ¢lovéka (Kulhavy, 2009).

Nésledné vyzkumy potvrdily davnou lidskou zkuSenost, Ze zelenn v méstskych ulicich nemé
jen estetickou funkci, ale podili se vyrazné¢ na dusevni vykonnosti, dusevnim i télesném

zdravi lidi a rovnéZz v nemalé mite ovlivituje socidlni chovani obyvatel (Kulhavy, 2009).

Ac¢ je ve vyzkumech vénovadna pozornost piedevSim pozornostnim regeneracnim ucinkim
ptirody, dle nékterych dochazi vlivem ptirodniho prostfedi také k uvolnéni télesného 1
dusevniho napéti a celkovému zotaveni dusevnich procest. Jak shrnuje dosavadni zjisténi
Krajhanzl (2010) miZze vlivem kontaktu s pfirodnim prostfedim dojit také k sniZovani hladiny

stresu, zlepSovani nalady, prohloubeni pozornosti i posileni sebediscipliny. Potvrdily se i
26



zdravotni u€inky: snizovani krevniho tlaku, frekvence srdecniho tepu i kozniho odporu, ktery

je povazovan za indikétor prozivaného napéti (Krajhanzl, 2010).

Jak je vysvétleno vyse, vystaveni se pfirodnimu prostfedi mize obnovit emoc¢ni a kognitivni
zdroje (kognitivni vykon, néladu, fyziologické reakce a osobni regulaci). Nékteré vyzkumy
vystavuji respondenta prostfedi piimo, a jelikoz k obnové mulze dojit nejen vystavenim se
realnému prostiedi, ale také prostfedi simulovanému (napi. pomoci videa, ¢i fotek) nékteré

vyzkumy provadéji testovani uvnitf prosttednictvim téchto médii.

Pribéh vyzkumi na tomto poli obvykle vypadéd tak, ze v prvé tadé respondenti projdou
néjakym stresujicim ¢i unavujicim ukolem, jako je naptiklad promitnuti ¢asti z hororového
filmu nebo narocné tloha na pozornost. Poté byvaji vystaveni redlnému ¢i simulovanému
prostfedi bud’ méstskému ¢i pfirodnimu. V prubehu celého experimentu je u respondent
nékolikrat méfena hladina stresu a mentalni unava (ptipadné dal$i proménné podle zaméteni
vyzkumu). Méfené promeénné spadaji do oblasti: afektivni, kognitivni (pozornost, pamét) a

fyziologické (kozni odpor, krevni tlak a tep, hladina kortizolu) (Steg, Berg & Groot, 2013).

Kolektiv autori Berg, Koole a Wulp (2003) vystavovali respondenty videu Ctyf typa prostiedi
— piirodni s vodou a bez vody, méstské zastavéné prostiedi s vodou a bez vody. Z vysledkt
této studie vyplyva, Ze Gcastnici preferovali pozorovani piirodniho prostfedi. A zaroven pii
pozorovani ptirodniho prostiedi u nich doslo ke zlepsSeni nalady a pozornosti nez tomu bylo u

pozorovani mésta. Efekt vody se v tomto vyzkumu neprojevil.

Autofi White a kol. (2013) naopak vystavovali respondenty venkovnimu prostiedi ptimo a na
zaklade jejich zpétného vybaveni pocitlh méfili miru jejich regenerace. Vysledky této studie
ukazuji signifikantné vyssi restorativni efekt prostredi jako hory, kopce, lesy a plaZze, nizsi
efekt oteviené krajiny a nejnizSi restorativni ucinek v méstskych parcich a na détskych
htistich. V tomto vyzkumu se jevil efekt ptitomnosti vody v prosttedi pro regeneraci jako
znacny (White a kol., 2013).

Vyzkumy, které byly v oblasti restorativnich U¢inkt prostiedi realizovany, se zaméiuji
nejcastéji na pozornost, emoc¢ni naladéni, stres a well-being. Neni v moznostech ani cilem této
prace dopodrobna popsat tyto koncepty, nebot” jejich charakteristika by vystacila u kazdého
na samostatnou praci. Proto v této ¢asti vysveétluji, jak jsou tyto koncepty v praci chapany,
které jejich vlastnosti nejvice souvisi s regenera¢nimi U¢inky prostiedi, a poté se jiz pifimo

vénuji popisu vybranych vyzkumi, které tyto koncepty ve vztahu k danému tématu zkoumaly.
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Pozornost

Nase pozornost méa ochrannou funkci a brani nasi mysl proti ptehlceni podnéty. Mezi zékladni
vlastnosti pozornosti patii selektivita (vybérovost), koncentrace (soustifedénost), distribuce
(rozdé€lovani), kapacita (rozsah) a stabilita (stalost) (Plhédkova, 2003).

Pozornost je v této praci chapana jakozto primarni ukazatel vykonnosti ¢lovéka. Zaroven pro
vysvétleni vyuzivam definici Vagnerové (2005, str. 68), podle které je pozornost: ,, funkci
veédomi a zajistuje jeho zaméreni urcitym smerem. Zaroven nas ochranuje pred zdplavou
Jinych, v danou chvili méné diilezitych podnétit “.

Pro téma této prace je dulezité zejména jméno Williama Jamese, ktery definoval pozornost
jako vybérové zaméfeni a soustiedéni védomi na urcité objekty a aktivity, a rozliSil mezi
védomou a nevédomou pozornosti (James, 1892). Zatimco védoma, respektive zaméiena
pozornost vyzaduje urcité mentalni usili, nevédoma (bezdééna) pozornost vyzaduje Gsili jen
velmi malé ¢i zadné (Franék, 2009).

V priibéhu procesu pozornosti dochézi k jejimu zaméteni, jehoz podstatou je vybér dilezitych
podnéti. V tuto chvili se uplatiiuje selektivni pozornost a probihd pfevazné nevédomé.
Nésledné mize dojit k védomému soustifedéni pozornosti, coz vyzaduje mentalni Gsili a po
Case se mize nase kapacita pro toto védomé sousttedéni vycerpat (Plhakova, 2003).

Soucasna doba vlivem informacéniho tlaku, piesycenosti prostfedi a narocnych zaméstnani
klade velké néaroky na pozornost. Mnozi lidé vykonavaji zaméstnani vyzadujici velké
mentalni usili, zvySenou zaméfenou pozornost a intenzivni koncentraci na nejriznéjsi
pracovni ukoly. Vysledkem tohoto zatiZeni, které jesté zvySuje informacéni pietizeni, je
mentalni Ginava. Ta vede k pocitu piepracovanosti, podrazdénosti, neschopnosti se soustfedit a
ke snizeni celkové psychické i fyzické vykonnosti (Fran¢k, 2009).

Klicem k vyfeSeni vyCerpané zamétfené pozornosti je bezd&tnd neboli pasivni pozornost.
Podnéty, které upoutaji nasi bezdécnou pozornost, jsou nové podnéty a takoveé, které jsou
spojené s nebezpecim, intenzivni, pohybujici se a ménici se podnéty, zmeény dobie znadmych
podnétii, nezvyklé podnéty, podnéty kontrastujici s okolim, podnéty s o0sobnim nebo
socidlnim vyznamem. Zaméfeni pozornosti je vyrazné ovliviilovano emocemi a motivy
(Plhakova, 2003).

Zadmérna pozornost (aktivni, volni) se podili na ostrazitosti a patrani. Neni-li zdmérna
pozornost podpofena dostateéné silnym motivem, lze ji snadno narus$it stimuly, které
upoutavaji bezdécnou pozornost.

Z hlediska moznosti méfeni pozornosti, je v dneSni dob¢ dostupnych mnoho testii a zkousek.

Piehled téchto nastrojii uvadi napiiklad Sternberg (2002). Casto uZzivanou metodou pro
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meéfeni pozornosti je test D2 (Brickenkamp, Zillmer & Balcar, 2000), jehoz blizsi popis je
uveden v empirické ¢asti této prace.

Vyse zminéna teorie regenerace pozornosti (ART) (Kaplan & Kaplan, 1989) je podpoiena
nékolika vyzkumy (Tennessen & Cimprich, 1995; Taylor, Kuo & Sullivan, 2002). Autorka
Kuo (2000) se zabyvala otazkou, jestli mohou nékteré ptirodni prvky ve mésté zprostiredkovat
dostatecny restorativni ucinek pro pozornost. Autorka zjistila, ze lidé, kteti zili v domech,
které¢ byly obklopeny vegetaci, dosahovali v testech pozornosti vétsiho vykonu nez ti, ktefi

v okoli svého bydlisté zelen neméli (Kuo, 2000).

Emoc¢ni naladéni

Jak uvadi Slaménik (2011) veskeré lidské chovani je doprovazeno emoénim prozivanim, neni
vSak vzdy uvédomované. Uvédomujeme si obvykle pouze emoce, které maji urcitou intenzitu,
pfiCemz tolik nezalezi na délce jejich trvani. Soucasné pojeti emoci zahrnuje Ctyfi
komponenty: podnétovou situaci, kterd vyvola emocni reakci, védomy prozitek pozitivniho
nebo negativniho ladéni, fyziologickou reakci téla (aktivaci) a chovani (Slaménik, 2011).

Emoce ovliviiuji i ostatni psychické funkce — uceni, motivaci, kognitivni procesy a pamet’.

Pro definovani pojmu emoce vyuZzivdm pojeti Slaménika (2001, str. 49), ktery tento pojem
definuje jako ,,uvédomované pocity rizného ladeni, které vyjadruji vztah cloveka k
relevantnim udadlostem vnéjsiho prostredi i k sobé samému a které jsou spojeny s ruznou

«

mirou fyziologické aktivace.

Nalada je podle n€¢j emoc¢ni prozitek se slabSim nédbojem nez v piipad¢ afektu, s delsi dobou

trvani, ktery ma taktéz dopady na pamét, pozornost ¢i jiné funkce (Slaménik, 2011).

Ve vyzkumech s tématem spojenym byva emoc¢ni naladéni rozd€leno nejcastéji jednoduse na
pozitivni a negativni. K jeho méfeni autofi Casto voli test PANAS a POMS. Popis téchto

metod je uveden v empirické ¢asti prace a jejich plné znéni je k praci pfilozeno.

Vyzkumem vztahu plisobeni prostiedi na emoce se zabyvali napt. autofi Sheet a Manzer
(1991), kteti vystavovali respondenty obrazovému materialu ulic s vegetaci a bez ni. Zjistili,
ze respondenti prozivali vice pozitivnich emoci, kdyZz byli vystaveni obrazkiim ulice
s vegetaci nez bez ni. Autofi Hartig, Mang a Evans (1991) méfili zménu emoci u studentd,
které vystavili pfimo prostfedi pfirody nebo mésta. Dosli k zavéru, Ze u studentl, ktefi se
prochazeli pfirodnim prostiedim, doslo ke zvySeni pozitivnich emoci, sniZzeni hnévu a nartstu

pocitu prozivaného $tésti (Hartig, Mang & Evans, 1991).
29



Zkoumanim vlivu fyzického prostiedi a fyzické aktivity na emocni stav se vénovaly autorky
Kinnafick a Thegersen-Ntoumani (2014). Ve své studii prezentovaly dva experimenty.
V prvnim z nich probihal v laboratofi, kde autorky vystavily respondenty videu ptirodniho
nebo méstského prostfedi a nechaly je béhem experimentu sedét, anebo vykonavat fyzickou
aktivitu. Ve druhém experimentu vystavovaly respondenty stejnému prostiedi piimo. Zjistily,
ze vjejich vyzkumném vzorku dosSlo pii vystaveni pfirodnimu prostiedi bez ohledu na
aktivitu ke snizeni negativnich emoci. Také zjistily, ze chlize zvySuje miru pozitivnich emoci
a zpusobuje zvyseni well-beingu. V tomto ptipad¢ se vSak neprokazal vyrazny rozdil mezi
prostiedimi, k naristu pozitivnich emoci a well-beingu doSlo pfi chlzi v pfirodnim i

méstském prostiedi (Kinnafick & Thegersen-Ntoumani, 2014).

Emoc¢ni naladéni tizce ovliviiuje i stres a nekteré teorie se vzajemné prolinaji. Snizenim
hladiny prozivanych negativnich emoci a nartistem pozitivnich emoci dochazi zaroven ke
sniZeni stresu (Franc¢k, 2009). Casté proto je, Ze se vyzkumnici zarovel zamé&fuji na méfeni

stresu 1 emoci.

Stres

Casto objevovany pojem soucasné doby — stres — miizeme definovat jako ,,Stav organismu,
ktery je celkovou odezvou na subjektivné prozivanou zatéz. Organismus tak reaguje na
zdatezovy podnét z prostredi, ktery ohrozZuje jeho individudlni vnitini stabilitu. Tento podnét se

nazyva stresorem. ** (Klose & Kebza, 2009, str. 382).

Autofi hlavnich konceptualizaci stresu, které vedly k novodobé teorii stresu, jsou: W. B.
Cannon, H. Selye a R. S. Lazarus. Cannon popsal reakci organismu pfi obrané bud’ utokem,
nebo utékem. Zpopularizoval také koncepci homeostazy (stalosti vnitiniho prostfedi). Selye
na néj navazal a zabyval se se stresem jakoZto s reakci organismu na ohroZeni homeostazy.
Popsal stres jako permanentni stav vypéti organismu ve slozitych podminkach adaptace na
zevni (nékdy i vnitini) prostiedi (Cernousek, 1992). Také popsal stresovou reakci neboli
obecny adaptacni syndrom. Ta se podle n¢j rozviji ve tfech fazich: poplachova faze, faze
rezistence a faze vycerpani. Posledni jmenovany - Lazarus se zabyval kognitivnim pojetim
stresu. Zduraznoval roli vyznamu daného stresoru pro €loveka, jeho kognitivni hodnoceni

pusobiciho stresoru (Klose & Kebza, 2009).

Stresor miZzeme oznacit za Cinitel, ktery pisobi nadmérnou z4téz, je jedincem povazovan za

ohrozujici a vyvolava stresovou reakci (Klose & Kebza, 2009). Winter a Koger (2009)
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rozd€luji stresory, které nds ovliviiuji, na fyzické (nemoc, infekce, stafi, podvyziva...),
psychologické (nezaméstnanost, ztrata blizkého cloveéka, diagnéza vazné nemoci...), a na

environmentalni.

Zvlasté néktera mestskad prostiedi mohou byt zdrojem stresu pro své obyvatele. VétSinu lidi
tyto stresory dané prostiedim ovliviiuji po cely zivot, presto ze si je ne vzdy uvédomuji

(Hayes, 2003).

Mezi environmentalni stresory patii zneciSténé zivotni prostiedi (vzduch, toxiny atd.),
dopravni provoz, abnormalni teplota, hluk a katastrofické udalosti (Winter & Koger, 2009).
Ke kontaktu s méstskym prostfedim pak také Casto patii socialni stresory jako naptiklad davy
lidi (Hayes, 2003). Pokud ptijdeme do kontaktu se stresorem, aktivuje se reakce organismu na
stres, ktera ma zdroven fyziologickou i1 psychickou slozku. V pribéhu evoluce méla stresova
reakce svlij vyznam pro zvladani akutni, ndhlé a zjevné hrozby. V soucasné dob¢ vSak mayji
mnohé stresory dlouhodoby charakter, proto nase stresovd reakce neni priliS dobie
pfizpusobena prostiedi, ve kterém zijeme ted’ (Winter & Koger, 2009). Stres proto ¢asto neni
uziteCnym nastrojem, naopak miize mit negativni disledky pro nase zdravi a je tfeba si osvojit

ucinné mechanismy, jak se ho zbavovat.

Zdravotni rizika spojend se stresem — imunosuprese (potlaceni imunitnich systém), deprese,
unava, poruchy spanku, neklid, nechutenstvi, snizeni kognitivniho vykonu (Winter & Koger,

2009).

SniZit hladinu stresu je mozné mimo jiné pomoci fyzického cvi€eni, vyhledanim pfiméfené
socialni opory, vyuZitim aktivnich zvladacich strategii, pozitivnim postojem, humorem a také

pobytem v posilujicich prostiedich (Winter & Koger, 2009).

Fyziologickymi G¢inky prochdzky v lesnim prostiedi se zabyval vyzkum, ktery byl realizovan
ve 24 japonskych lesich a porovnaval tyto ucinky s prochazkou v méstském prostiedi. Autofi
vyzkumu dosli k zavérim, Ze kontakt s lesnim prostfedim v porovnani s méstskym vyrazné
snizil hladinu stresového hormonu kortizolu v krvi, snizil krevni tlak a tep, zvysil
parasympatetickou nervovou aktivitu a snizil sympatetickou nervovou aktivitu. Po lesni
prochazce doSlo také k vyraznéjSimu snizeni psychického napéti, deprese, hnévu, unavy,
zmatenosti a doslo ke zvySeni psychické vitality, nez tomu bylo v ptipadé€ prochazky méstem.
Tyto afektivni stavy byly méfeny testem POMS (Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa, &
Miyazaki, 2010).

31



Autofi Tyrviinen a kol (2014) zjistili vyrazné snizeni hladiny stresu u respondentt, kteti byli
vystaveni prostiedi méstského parku ¢i lesa oproti t€ém, co byli vystaveni zastavénému

prostiedi méstského centra. Pozitivni vliv méstského parku a lesa ptitom byl téméf stejny.

Well-being

Kromé¢ ptlisobeni prostiedi na stres, emocni naladéni a pozornost, se nékteré¢ studie v této
oblasti zamétuji na zkoumani plsobeni prostfedi na well-being neboli osobni pohodu.
Prozitek osobni pohody je povazovan za dulezitou charakteristiku zdravi (Kebza, 2005).
Jedna se o relativné novy termin, avSak jeho podstatou se myslitelé zabyvali jiz od dob antiky.
Hlavnimi teoreticko-vyzkumnymi pftistupy k pojmu S$tésti, osobni pohody, well-beingu je
pristup hédonicky a eudaimonicky. Hédonicky pfistup definuje $tésti ve smyslu snahy o velké
potéseni, ptijemné prozitky a absence bolesti (Ryan & Deci, 2001).

Eudaimonicky pfistup, jehoz kotfeny mizeme hledat uz u Aristotela, obsahuje také vyznamny
mravni rozmér. Podle Aristotela hédonistické pojeti Stésti déla z lidi otroky vlastnich tuzeb, je
prchavé a pfilis§ zalezi na ndhodé (Ryan & Deci, 2001). Mezi eudaimonické sméry patii napf.
teorie sebeurceni E. Deciho a R. Ryana a pojeti osobni pohody C. D. Ryffové.

V kratkosti uved’'me alesponi zjednodusené vysvétleni pojmu prozitku osobni pohody tak, jak
ho definuji autofi Blahutkova a Dan (2008). Tito autofi definuji osobni pohodu jakoZto
hodnoceni vlastniho Zivota a stejné tak pomér pfijemnych a nepfijemnych fyzickych a
psychickych pociti (Blahutkova & Dan, 2008). Osobni pohoda se nachdzi na pomezi mezi
afekty, ndladami a osobnostnimi rysy, avSak také obsahuje postojovou komponentu (Kebza,
2005).

Jako zakladni dimenze well-beingu jsou povazovany subjektivni osobni pohoda a objektivni
osobni pohoda. PficemzZ subjektivni well-being tvoii psychickd osobni pohoda, sebeucta,
sebeuplatnéni a osobni zvladani (Kebza, 2005). Psychicka osobni pohoda obsahuje kognitivni
komponentu, ktera se tykd hodnoceni spokojenosti s vlastnim zivotem, eventudlné s
jednotlivymi Zivotnimi oblastmi a afektivni komponentu, ktera se tykéd nalad a emoci, které
osoba proziva v bézném zivoté. Vysoky skor afektivni osobni pohody maji osoby, které ¢asto
prozivaji pozitivni nalady a emoce a zfidka negativni ndlady a emoce (Blahutkova & Dan,
2008).

Podle Ryffové a Keyese (1995) obsahuje struktura well-beingu Sest zakladnich dimenzi:
sebepfijeti, pozitivni vztahy s druhymi, autonomie, zvladani Zivotniho prosttedi, smysl Zivota

a osobni rozvoj.
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Z hlediska interakce ¢loveka s prostfedim je rovnéz dulezité déleni casové. Blahutkova a Dan
(2008) uvadeji déleni well-beingu na aktudlni stav, obvyklou uroven osobni pohody (state) a
situaci prekracujici obvyklou, habitualni Groven osobni pohody (Set-Point).

Konceptu osobni pohody se velmi podrobné vénovali napf. autoii Kebza a Solcova (2005).

Je mozné piedpokladat, ze vystaveni se obrazovému materidlu prostiedi bude spiSe souviset
s kratkodobym ucinkem na well-being, s jeho aktualni slozkou. Zatimco mnozstvi ¢asu, které
¢lovek v daném prostiedi obvykle stravi, muze souviset s obvyklou trovni osobni pohody.
Tématem se zabyvali napt. Korpela, Borodulin, Neuvonen, Paronen a Tyrvdinen (2014), kteti
realizovali vyzkum ve Finsku a zkoumali, jestli existuje vztah mezi primérnym c¢asem
stravenym v pfirodé a osobni pohodou (hlavné¢ afektivni slozkou) a jestli je tento vztah
zprostiedkovany restorativnimi zaZzitky, spolecnosti jinych ucastnikli a fyzickou aktivitou.
Respondenti navs$tévovali pfirodni prostfedi pifimo a na zdklad€ jejich zkuSenosti zpétné
vyplnovali internetové dotazniky. Autofi vyzkumu uvadéji, ze pfirodni prostfedi hraje
dilezitou roli pro osobni pohodu a Ze tento vztah je ovliviiovan restrorativnim zazitkem, dalsi
mediatory se v tomto vyzkumu neprokazaly jako podstatné (Korpela, Borodulin, Neuvonen,
Paronen, & Tyrviinen, 2014).

Vlivem prirodniho prostfedi na well-being se zabyvaly i dalsi vyzkumy (Martens, Gutscher &
Bauer, 2011; Zhang, Howell & lyer, 2014).

Environmentalni preference

Vyzkumnici se zacali o environmentalni preferenci zajimat v 70. letech 20. stoleti. B€hem
vyzkumt byly respondenti vystavovani obvykle obrazovému materialu raznych méstskych a
pfirodnich prostfedi. Vyzkumnici, ktefi se této oblasti vé€novali, si kladli za cil analyzovat
kognitivni procesy pfi vizualnim hodnoceni vybraného prostiedi. Zjistovali, jaké prvky
Vv prostiedi a kterd uspotadani vedou k tomu, Ze se v nich respondenti citi pfijemné a libi se
jim (Frangk, b.r.).

Vyznamnymi vyzkumniky v oblasti environmentalni preference jsou naptiklad jiZ zminéni
manzelé Kaplanovi. Podle nich lidé obvykle preferuji prostiedi, které poskytuje rychle a
srozumitelné ziskatelné informace. Takové prostiedi by také mélo umoznit vyhled do okoli a
zarovenn poskytovat moznost rychlého uniku ¢i ukrytu pred pifipadnym nebezpecim.
Kaplanovi se zabyvali hodnoceni prostiedi z hlediska percepce. Na zakladé svych vyzkumi
vytvofili tzv. Preferen¢ni model prostiedi (Model of Environmental Preference), ve kterém

definovali tyto hlavni proménné, které se podileji na preferenci prostiedi: koherence
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(coherence) — stupen, do jaké miry prvky prosttedi spolu souviseji a jsou logicky
zorganizované; Citelnost (legibility) — do jaké miry jednotlivé prvky umoziuji pozorovateli
porozumét prostiedi nebo kategorizovat jeho obsah; komplexnost (complexity) — pocet nebo
rozriznénost prvki obsazenych v prostiedi; tajemnost (mystery) — stupen, do jaké miry
prostiedi obsahuje skryté informace (Bell, 2001). Vyzkumy manzelti Kaplanovych, zamétené
na teorii obnovy pozornosti i environmentalni preferenci, srozumitelné popisuje Bell (2001) a
autofi Steg, Berg a Groot (2013).

Na praci manzeli Kaplanovych navazal T. R. Herzog, ktery definoval deset proménnych.
Kromé proménnych, které pojmenovali Kaplanovi, zapojil jesté dostatecny prostor, ktery
umoznuje volny pohyb. Dale pievzal z evoluéni teorie Sance na ukryt proménnou ukryt,
moznost skryt se pted zraky ostatnich, pfed nebezpecim. Dal§i proménnou je ohraniceni, ktera
souvisi s tou pfedchozi moznosti izolovat se néjakou prekazkou, skryt se a pfitom si zachovat
moznost pozorovat okolni prostfedi. Typicnost je proménnou, kterou Herzog pievzal
z empirické estetiky. Urcuje, do jaké miry je vnimany objekt typickym zastupcem své
kategorie. Dal$i proménnou je stafi, které se zamétuje na staii jednotlivych prvkl prostiedi. A
posledni proménnou je mnozstvi ptirodnich prvka (Herzog, 1989; podle Franék & Rezny,
2014).

U nas, se tématem environmentalni preference, vztahem mezi Zzivotnim prostiedim a
chovanim a prozivanim ¢loveka, zabyva napt. docent Marek Franék, ktery v dané oblasti
publikoval nékolik teoretickych ¢lankut, z nichz nékteré jsou dostupné na internetu (Frangk,
http://mujweb.cz/mfranek/index2.html; Fran¢k, 2009).

Autof1 Fran€k a ReZzny (2014) se mimo jiné zabyvali faktory, které ovliviiuji rychlost chize
Vv méstském prostiedi s pfirodnimi prvky. Autofi zjistili, Ze v prostiedi s vy$§im dopravnim
provozem a hlukem doSlo u respondentli k mirnému zrychleni chize, zatimco v prostfedi
S vétsim mnozstvim pfirodnich prvki a otevienym prostorem vedlo k mirnému zpomaleni
rychlosti chiize a zaroven k prozitkiim vyssiho stupné pozitivnich emoci. V této studii se
ukazalo, ze mnoZstvi piirodnich prvka ve vybrané scenérii je jednoznacnym a nejsilnéjSim
prediktorem preference prostiedi (Franék & Rezny, 2014).

Souhrnné vysledky takto zaméfenych vyzkumu ukazuji, ze ptirodni prostiedi, které obsahuje
vegetaci, je jednoznacné preferovano pred méstskym prostiedim. Lze také fici, Ze jsou nejvice
preferovany scenérie, ve kterych je patrny nejnizsi stupen lidské aktivity. Ve meéstech jsou
preferovana takova prostiedi, ktera obsahuji vegetaci (Kaplan, 1978), tedy napiiklad parky.
Kaplan uvadi, ze pfitom nezalezi na tom, jestli se jednd o ¢lovéku zndmé nebo neznamé

prostiedi. Vegetace je specificky krajinny prvek, ktery vyznamné ovliviiuje environmentalni
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preferenci. Neni vSak zcela jasné, jestli jaky G¢inek ma vegetace, ktera je neupravovana ¢i
mimo vegetacni obdobi (Fran¢k, b.r.).

Jak vSak Franék (b.r.) dodava, vyzkumy byly Casto realizovany na vyzkumném vzorku, ktery
obsahoval pfevazné obyvatele mést. Je proto mozné, ze preference ptirodniho prostfedi u
tohoto vzorku byla dana touhou po zméné kazdodenniho stereotypniho prostiedi a ziistava
otazkou, jak by se preference zménila u respondentl, ktefi jsou s piirodnim prostfedim
Vv Castém kontaktu a obyvatel menSich obci. Dle Fraiika (2007) vede nedostatek ptirody
Vv bézném okoli Cloveka k jejimu vyhledavani, nebo preferovani. Povazuji proto za dulezité
zjistovat u respondentl velikost mista bydlisté. Pokud jsou dotazani obyvatelé mést, které
preferuji prostiedi, uvadéji divokou piirodu. Avsak pokud jsou dotazani, v jakém prostiedi by

chtéli bydlet, vybiraji si spiSe kulturni pfedméstskou krajinu (Franék, 2007).

Nastroje pro méreni restorativnich acinka
Kromé moznosti méfeni jednotlivych charakteristik, u kterych se restorativni ucinky
nejznatelnéji projevuji, jako je zminéna pozornost, emoce, stres a well-being, existuji také

nastroje, které se na méteni tohoto efektu pitimo zamétuji.

Dotaznik pro méfeni restorativniho ucinku — Restoration Outcome Scale (ROS), ktery
obsahuje devét polozek (Korpela & Ylén, 2009). Tii z nich jsou zaméfeni na odpocinek a
klid, jedna polozka zjiStuje obnovu pozornosti, dvé polozky jsou zaméfené na uvolnéni od
obtézujicich myslenek, dalsi dvé polozky zjist'uji stav subjektivni vitality a posledni polozka
zjiStuje zménu v oblasti sebevédomi. Dotaznik obsahuje sedmibodovou Likertovu skalu.
Tento dotaznik byl pouzit napt. ve vySe zminéném vyzkumu autor Korpeli, Borodulina,

Neuvonena, Paronena a Tyrvéinena (2014).

Individualni preferenci ve vztahu k prostiedi zkouma napt. dotaznik EPQ - Environmental

Preference Questionnaire autorti Rachel a Stephena Kaplanovych.

Vystaveni prostiredi pfimo

Ve chvilich pfimého pobytu v piirodé na ¢lovéka puisobi pozitivné nejriznéjsi faktory — Cisté
ovzdusi, klid, ticho, absence aut a davu lidi ¢i pohybova aktivita, kterou v ptirodé¢ vykonava.
Zelent nds muze ovlivilovat nejen vizualng, ale pohlcovanim necistot z ovzdus$i a zvySovanim
mnozstvi kysliku ve vzduchu umoziuje zdravéjsi a efektivnéj$i odpocinek (Hayes, 2003).
Zelen ozivuje prostfedi mést svou barvou, avSak ma i hluboky kulturni vyznam. Zeleni ma
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symbolickou hodnotu, poskytuje zaruku opakovatelnosti piirodnich d&ji z hlediska
smyslového vnimani skuteénosti (Cernousek, 1992). Kvétiny, stromy a vodopady a jiné vodni

prvky vyvoléavaji atmosféru klidu a pohody (Hayes, 2003).

Nekteti vyzkumnici realizovali experiment tim zplisobem, ze respondenty nechali projit
vytyCenou trasu v prostfedi. Nebo vybrali jedno misto, jednu scenérii a respondenty vystavili

pouze této vybrané scenérii, v niz odpocivali v sedé na zidlich.

Avsak vysledky vyzkumt environmentalnich psychologl ukazuji, ze velmi dulezity je i

pouhy vizualni kontakt S pfirodnim prostfedim (Fran¢k, b. r.).

Vystaveni obrazovému materialu
Nékteré vyzkumy nevystavovaly respondenty zkoumanému prostiedi ptimo, ale vystavily je

obrazovému materidlu — tedy bud’ fotografiim, nebo videim vybranych prostiedi.

Objevovala se kritika vystaveni respondentdi pouze obrazku, nebot’ obraz je staticky a
vylucuje nekteré informace prostiedi, které¢ byly povazovany za dualezité. Nicméné vysledky
takto realizovanych vyzkumi byly srovnatelné s vysledky vyzkumd, které byly realizovany

piimo ve vybraném prostiedi (Craik & Feimer, 1987).

Vysledky vyzkumi zamétenych na zjiSténi plisobeni vizualni stranky prostfedi na cloveka
shrnuje Fran€k (b. r.): ,, PFirodni prostiedi ma takové viastnosti, ze zrakové vnimani a navazné
zpracovavani téchto vizudlnich informaci nezatézuje kognitivni systéem cloveka, naopak
dochazi k takovym pochodiim, které vedou u mentalné pretizeného cloveka k regeneraci jeho

dusevnich sil. “* (Frangk, b. r.; http://mujweb.cz/mfranek/regpozornosti.html).

Jak jiz bylo uvedeno vyse, vizualni zazitek hraje dilezitou roli pfi interakci mezi ¢lovékem a ptirodou.
Z tohoto ddvodu zahrnuji autotfi Steg, Berg a Groot (2013) zobrazeni piirodniho prostredi

prosttednictvim fotografii, filmt, videi a virtualni reality do konceptu ptirody.

Vyhodou vyuziti obrazového materidlu je snadna dostupnost, rychlost, minimalni usili,

prozitek pfirody s odpovidajicim dusevnim ziskem (Franék, b. r.).

36



Virtualni priroda

S dennim rezimem mnoha lidi je spjat pobyt pfevaznou vétSinu ¢asu V interiérech, pro nékteré
je prilis narocné do néj zaclenit pobyt v prirod€. Opustit tento prostor, miize Casto znamenat
nutnost piekonat nékteré fyzické ¢i psychické bariéry, nepfijemnosti a nepohodli. Samotné
bydleni a vykonavani povolani ve vyskovych budoviach mize mit negativni dopad na nase
zdravi. Ovliviiuje totiz nase chovani. Bydleni ve vySkovych budovach muze mit sice
pozitivum ve velkém vyhledu, snizuje vSak Cas straveny venku, zvlasté¢ u déti. Déti, které
bydli ve vysSich patrech travi vice ¢asu pied televizni obrazovkou nez déti, které bydli
v niz§ich domech (Fran€k, b.r.). Rozvoj komunikaénich technologii s sebou rovnéz ptinasi
vyrazné zmény, které se projevuji ve zpiisobu traveni volného €asu i ve zptisobu zaméstnani.
Mnohem castéji se pohybujeme ve virtudlnim svété a néktefi se v ném mohou pohybovat

Castéji nez ve sveété realném.

,, Virtualni  realitou v uzsim slova smyslu rozumime obvykle elektronicky vytvarené
trojrozmérné prostredi, na které se clovek nemusi jen divat, ale do kterého miize i vstoupit,
pohybovat se v ném a pripadné i oviliviiovat jeho déni. V Sirsim slova smyslu miizeme za
virtudlni realitu povazovat vse, co neexistuje realne, ale je urcitym zpiisobem simulovdno, v
dnesni dobe prevazné elektronickymi meédii. (Frangk, b. r.

http://mujweb.cz/mfranek/ekolvirtual.html).

Pro osoby, pro které je kontakt s pfimym ptirodnim prostfedim at uz z divodu S$patné
dostupnosti, povinnostmi danymi zaméstnanim, nebo nemoci aktualné nedostupny, mohou
vyuZit moZnosti, které s sebou pfinasi rozvoj virtudlnich technologii i v tomto sméru. Existuji
vérné simulace naptiklad v prostfedi pocitatovych her nebo zatfizeni, kterd umozZiuji iluzi
lyZovani na horach ¢i béhu v lese. Virtualni ptfiroda timto zplisobem umoziuje kontakt
S ptirodnim prostfedim, nékdy spojeny i s fyzickou aktivitou, a pfitom ziistat v interiéru.
Existuji vSak i jednodussi zpisoby vyuziti vlastnosti pfirodniho prostedi pro ziskani benefitu
regenerace duSevnich 1 fyzickych sil a pfi pobytu ve mésté jako jsou napt. nahravky zvuki

pfirody, pocitaCové tapety s pfirodnimi motivy atd. (Franék, b.r.).

Otazkou, jestli muiZze virtudlni pocitaCov€ vytvotené prostfedi s pfirodnimi motivy
zprostiedkovat restorativni prozitek, se zabyvali autofi Valtchanov, Barton a Ellard (2010).
Na pocatku vyzkumu zadali respondentim stresovou ulohu (méli psat o svém stresovém
zazitku, k tomu jim vyzkumnici poustéli hluk mésta a dopravy a nasledné¢ méli vyplnit
matematicky test). Poté pilku respondentt (kontrolni skupinu) vystavili obrazkim

abstraktnich maleb a druhou (experimentalni) skupinu vystavili virtualni realité lesa, ktery
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mohli respondenti aktivné prozkoumavat. Respondenti, ktefi byli vystaveni pfirodnimu
virtudlnimu prostfedi, zazivali nardst pozitivnich emoci a snizeni hladiny stresu oproti
kontrolni skupiné. Z jejich zavéra vyplyva, ze virtudlné vytvorené piirodni prostiedi ma
podobné ucinky jako ostatni nédhradni varianty ptfimého kontaktu s ptirodou (obrazky, videa,

atd.) (Valtchanov, Barton & Ellard, 2010).

Jak uz bylo uvedeno vyse, simulované prostfedi mlize do urcité miry plsobit jako prostiedi
realné. Je vSak dilezité poznamenat, ze virtudlni prostiedi nemtize kontakt s pfirozenym
pfirodnim prostfedim nahradit. Mize na zaklad¢ dostupnych vyzkumua vytvofit takovou
kvalitu prostiedi, ktera bude mit idealni vlastnosti pro regeneraci mentalnich zdroji ¢lovéka.
Nemuze nam vsSak nabidnout pobyt na Cerstvém vzduchu, smyslové prozitky jako napt. viné

prostiedi, kontakt s redlnym trojrozmérnym prosttedim.

Existuje také riziko v ptipadé, ze bychom se Casto obklopovali idealistickymi obrazy umélého
prostiedi, ze bychom si pfestali vazit realné prirody, ktera by nebyla v kazdé situaci tak
idealni. Tento jev nazyva Knighton ,,pfirodni pornografii® (Knighton, 1993, podle Fran¢k,
b.r.). Autor uvadi, Ze pozorovani nerealisticky krasnych uméleckych zobrazeni piirodnich
scenérii, jako jsou napfiklad kalendafe s atraktivnimi barevnymi fotografiemi, miize
zpusobovat postupnou devalvaci prozitku redlného ptirodniho prostiedi. Je dulezité vazit si
ptirodniho prostiedi nejen za ti¢elem jeho schopnosti uzdravovani a regenerace, ale také Cisté

pro jeho ekologickou hodnotu.
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EMPIRICKA CAST

V empirické c¢asti své diplomové prace nejprve shrnuji vychodiska pro zaméieni vyzkumu a
zaméfuji se na stanoveni vyzkumnych cilt. Stanovuji také vyzkumné hypotézy vychazejici z
prostudované literatury a predchozich vyzkum tykajicich se tématu plsobeni prostiedi na emocni
prozivani a pozornost ¢lovéka. Poté navazuji popisem zvolenych metod a vysvétluji davody jejich
vybéru. Nasledn¢ popisuji, jak probihal proces sbéru dat a uvadim podrobnou charakteristiku
vyzkumného vzorku. Na tuto ¢ast navazuje vysvétleni, jakym zplisobem prob¢hlo zpracovani dat,
kde uvadim vysledky pouzitych dotaznikd. V diskusi nasledné porovnavam vysledky své prace

S vybranymi zahrani¢nimi vyzkumy realizované v dan¢ oblasti.

1. Vychodiska a cile vyzkumného projektu
Z teoretické ¢asti prace vyplyva, ze zahranicni vyzkumy v oblasti plisobeni restorativnich
ucinkt prostfedi na ¢loveka se prevazné zaméiuji na jejich plisobeni na emoc¢ni naladéni, stav
pozornosti, well-being a miru stresu, z ¢ehoz pievazuje zkoumani pozornosti a emocniho
naladéni. Pozornosti a z ¢asti také emocnimu naladéni se také vénuji dvé hlavni teorie
V oblasti restorativnich U€inkl prostiedi. Na tomto poli bylo realizovano jiz znaéné¢ mnozstvi
vyzkumii, aviak pokud je mi znamo, nebyl zadny realizovan v Ceské republice. Z t&chto
divodl jsem se rozhodla vyzkum restorativnich G¢inkd tfech typl venkovniho prostiedi
uskute€nit. Zaméfila jsem se na méfeni pozornosti a emocniho naladéni z nékolika divodu.
PovaZovala jsem jednak za dulezité, aby v méfenych proménnych byla zastoupena afektivni 1
kognitivni oblast. Také proto, Ze na emoce a na pozornost jsou zaméfené dvé hlavni teorie na
tomto poli (viz teoreticka ¢ast). A v neposledni fad€¢ z toho divodu, Ze pozornost a emoce
jsou ¢astymi proménnymi, které byly méfeny v zahrani¢nich vyzkumech, a mohu s nimi proto

své vysledky l1épe porovnat.

Zamé&rem predkladaného vyzkumu je sledovat souvislost mezi vizudlnim plisobenim tfech
vybranych prosttedi a odpovidajici prozitkovou reakci, méfenou testem pozornosti a testem
emoci. Vystavuji respondenty obrazovému materidlu prostiedi. Pro tuto variantu jsem se
rozhodla z divodu snahy o sniZzeni moznych intervenujicich proménnych, kterych se ve
vyzkumu tohoto druhu muize objevit mnoho, z divodu moznosti lepsi porovnatelnosti
vysledkt s jiz realizovanymi vyzkumy a také z diivodu snadnéj$i proveditelnosti vyzkumu.
Vychédzim z nékolika vyzkumd, které¢ byly realizovany v zahrani¢i, a s jejich zavéry své

vysledky Vv nésledné diskusi porovnavam.
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Cilem vyzkumné ¢asti prace je tedy ovéfit restorativni ucinky 3 prostredi - ptirody, parku a
meésta na pozornost a emocni naladéni, prostfednictvim obrazového materialu. Druhym cilem
je ovéfit regeneratni uclinky pfirody na respondentech Zijicich v naSich kulturnich
podminkach a zavéry vytvorené na zaklad¢ ziskanych vysledkl porovnat se zavéry vybranych

zahrani¢nich vyzkumi.

Vyzkumné predpoklady a hypotézy

Na zékladé¢ vysledkii uvedenych vyzkumi predpokladam, ze dojde k rozdilu ve vysledku testu
pozornosti a emoc¢niho naladéni pfed a po intervenci. Pfedpokladdm, Ze po vystaveni
respondentl prostfedi pfirody dojde ke zvySeni vykonu v testu D2, ke snizeni negativnich
emoci a zvySeni pozitivnich emoci. V prvni ¢ésti testovani potfebuji zjistit, do jaké miry mélo
na vysledek v testech po intervenci vliv, Ze respondenti testy vypliovali podruhé. Podle
vysledku tohoto testovani pak pfistupuji k dalsi fazi testovani, kde jiz srovndvam skupiny
pfed a po intervenci (podrobné popsdno v ¢asti design vyzkumu a zpracovani dat). Jelikoz
U kazdého prostredi predpokladam jiny vysledek, rozhodla jsem se pro srovnatelnost téchto
vysledk formulovat hypotézy oboustranné. Testovani vlivu chyby probiha jednostranné.
Jelikoz jsou do testovani zahrnuty tfi prostiedi a méfime promeénné pozornost a emocni
naladéni, vzrista tim amérné i pocet testovanych hypotéz. Bylo formulovano sedm hypotéz

a jedna vyzkumna otazka, kterd shrnuje vysledky jednotlivych skal testu POMS.
Prvni ¢ast — porovnani vlivu chyby:

HOla: Vykon v testu pozornosti po vystaveni obrazovému materidlu prostiedi nezavisi na

typu skupiny (nezavisi na tom, zda jde o skupinu experimentalni nebo srovnavaci).

HAla: Vykon v testu pozornosti po vystaveni obrazovému materialu prostiedi bude u

experimentalni skupiny vys$s$i nez u skupiny srovnavaci.

HO1b: Vysledek testu emo¢niho naladéni po vystaveni obrazovému materidlu nezavisi na

typu skupiny (nezavisi na tom, zda jde o skupinu experimentalni nebo srovnavaci).

HAlb: Vysledek testu emoc¢niho naladéni po vystaveni obrazovému materialu bude u

experimentalni skupiny vyssi neZ u skupiny srovnavaci.
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Druhé ¢ast — srovnani pied a po intervenci:
Pozornost

HO2: Neexistuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy mésta.

HAZ2: Existuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy mésta.

HO3: Neexistuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy parku.

HA3: Existuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy parku.

HO4: Neexistuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy ptirody.

HA4: Existuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti

o

vystavenim obrazovému

materialu s motivy ptirody.
Emoc¢ni naladéni

HO5: Neexistuje souvislost mezi emoénim naladénim a vystavenim obrazovému materialu

s motivy mésta.

HAS: Existuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu s

motivy mésta.

HO06: Neexistuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu

s motivy parku.

HAG: Existuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu s

motivy parku.

HO7: Neexistuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu

s motivy piirody.

HA7: Existuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu s

motivy piirody.
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Vyzkumnd otdzka: Ve kterych Skalach testu emoci POMS a v rdmci pasobeni kterého z

obrazovych materialti dojde ke zmén¢?

2. Vyzkumny design
Vyzkum je realizovan jako kvantitativni experiment. Pro vytvofeni designu jsem se
inspirovala v zahrani¢nich studiich, hlavné nizozemskou studii autori Berga, Kooleho a
Wulpa (2003), ktery popisuji v teoretické ¢asti prace. Design mého vyzkumu neni piesnou
kopii tohoto vyzkumu. Povazovala jsem vSak za uzitecné vyjit zjiz realizovanych

zahrani¢nich vyzkumi pro lep$i srovnatelnost vyslednych zavér.

Pred samotnym sbérem dat jsem uskutecnila predvyzkum, béhem né&jz jsem se zacvicila
v metodach a ujistila se, ze instrukce jsou srozumitelné. Tato ¢ast prob&hla na poctu péti

respondentd, jejichZ vysledky testu jsem do vyzkumu nezahrnula.

Kontrolovana experimentalni studie, kterou jsem uskuteénila, je prifezova, bylo provedeno
jednorazové meéfeni v jednom casovém bodé. Pro jeji realizaci jsem vyuZila Solomoniv
design. Respondenti byli rozdé¢leni n¢kolika skupin. Jedna skupina respondent byla testovana
dvakrat pted a po intervenci. Tuto skupinu nazyvam skupinou experimentalni. Druha
skupina byla testovana jednou pouze po intervenci. Tato skupina nema charakter skupiny
kontrolni, nebot’ u ni rovnéz probéhla intervence, pro pirehlednost ji nazyvdm srovnavaci
skupinou. Tyto skupiny byly dale rozdéleny dle typu intervence (druhu prostfedi, kterému
byli respondenti vystaveni) do tii skupin — mésto, park, ptiroda. Vyzkumny design prace tedy

celkem obsahoval Sest skupin.
Definice vybranych prostiedi

Pro ucely této prace jsem pouzila definice prostiedi dle autort Steg, Berg a Groot (2013),
kteti definuji pfirodni prostedi jako takové, kde prevazuje vegetace a dalsi pfirodni prvky,
muze obsahovat vodu (vodni plochy, tekouci voda, skaly, pida, atd.). Prostfedi mésta, jako
prostredi, které je pfevazné zastavéné, obsahuje budovy, silnice, automobily a zadné nebo
malé mnozstvi zelené. A prostiedi méstského parku jako takové, které obsahuje velké
mnozstvi upravené zelené a zaroven je v ném patrna vyrazna struktura cest, mize obsahovat

prvky mésta typu: odpadkové kose, rtizné cedule a podobné.
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Fotografie prostiedi:

Na jafe tohoto roku v pribéhu mésice dubna byly pofizeny fotografie. Fotografie byly
pofizeny ve stejné denni dobé a za podobného pocasi. Bylo poftizeno pfiblizné¢ 20 fotek pro
kazdé prostfedi, ze kterych jsem nasledné¢ vybrala tfi, které nejvice odpovidaly
charakteristikam danych typi prostedi, které jsou blize popsany vyse. Fotografie mésta byla
pofizena v ulici Plavecka v Praze 2 — Nové M¢sto. Tato fotografie je vyznacnd velkym
mnozstvim budov, zachycuje obrazek ulice se zaparkovanymi automobily a dopravnimi
znaCkami. Obrazek nezachycuje téméi zadnou zelen. Obrazek méstského parku byl potizen
V okrajové ¢asti méstského parku Stromovka a zobrazuje hodné strukturované, upravené cesty
a zéaroven velké mnozstvi upravené zelen¢. Tteti obrazek, ktery zastupuje piirodni prostiedi,
zobrazuje volnou pfirodu s velkym mnozstvim zelené, kvetouci stromy, tekouci potok, skalu.
Tento obrazek byl pofizen v piirodni rezervaci Divoka Sarka, zachycuje skalnata tibo¢i
Sareckého potoka. Viechny fotografie, které byly pro vyzkum pouzité, jsou uvedeny v piiloze

této prace.
Priabéh testovani:

Na zacatku testovani jsem respondentiim vysvétlila jeho ucel a struéné jsem je seznamila
s pribéhem. Ucastnici byli informovani o tom, Ze vyzkum je anonymni a Ze sesbirand data

budou statisticky zpracovana a vyuzZita pro vypracovani diplomové prace.

Prvni skupiné respondentii jsem poté rozdala test D2, ktery jsem zadala jako prvni. Poté byli
ucastnici otestovani testem POMS. Nasledné jsem testy vybrala, pozadala ucCastniky o
pozornost a promitla jim fotografii vybraného prostiedi — mésta, parku ¢i pfirody. Kazdy
respondent byl vystaven pouze jednomu typu prostiedi. Pii tom jsem respondenty pozadala,
aby si pokusili pfedstavit, Ze se v daném prostiedi pravé nachézeji. Fotografie byla promitana
prostiednictvim dataprojektoru po dobu Ctyf minut. Poté respondenti opét prvné vyplnili test

D2 a poté¢ POMS. Doba trvani celého testovani v této skupiné byla 30 minut.

Druhé skupina respondentil vyplitovala dotazniky pouze jednou a to po promitnuti fotografie.
Po tvodnim vysvétleni vyzkumu Gc€astniklim proto byla rovnou promitnuta vybrana fotografie
a nasledné byli pozadani o vyplnéni testu D2 a pot¢ POMS. Ve skuping, ktera vypliiovala

dotazniky pouze po intervenci, testovani zabralo 20 minut.
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3. Vyzkumné metody

Emoc¢ni naladéni

V prvni fazi jsem s ohledem na dosazeni cile vyzkumu zvazovala vybér vhodnych metod. Pro

ucel méteni emocniho naladéni jsem vybirala ze dvou moznosti: PANAS-X a POMS.

Test PANAS-X neboli v anglickém originale The Positive Affect and Negative Affect
Schedule — Expanded form, jehoz autory jsou David Watson a Lee Anna Clark (1994), je
uréen pro méfeni pozitivni a negativnich afektivnich stavi. Test PANAS (v anglickém
originale uveden Vv pfiloze prace) obsahuje 60 polozek, je jednoduchy na administraci. VéEtSina
respondenti ho zvladne vyplnit béhem deseti minut. Dotaznik umoziiuje hodnoceni
psychického stavu pomoci dvou zékladnich dimenzi — obecnych pozitivnich a obecnych
negativnich afektivnich stavli. Zaroven tato verze dotazniku umoziuje vyhodnotit 11 subskal,
které jsou zaméfené na konkrétni emoce: strach, smutek, vina, hostilita, plachost, tnava,
ptekvapeni, veselost, sebejistota, pozornost a vyrovnanost (Fear, Sadness, Guilt, Hostility,

Shyness, Fatigue, Surprise, Joviality, Self-Assurance, Attentiveness, and Serenity).

Obé¢ dimenze a jednotlivé subskaly jsou v dotazniku zastoupeny pomoci nékolika adjektiv. U
kazdého adjektiva se respondent zamysli nad svym momentalnim naladénim a svou odpoveéd
vyznacuje na pétibodové skale (1 — viibec ne, 2 — trochu, 3 — stfedné, 4 — celkem ano, 5 —
velmi zna¢ng); (Watson & Clark, 1994).

Dotaznik vSak nebyl dosud pielozen do ¢eského jazyka a standardizovan pro nasi populaci.
Z té&chto diivodli jsem se rozhodla dotaznik PANAS ve své praci nepouZit a upfednostnit
dotaznik POMS, ktery je Casto pouzivanym nastrojem v podobnych studiich, realizovanych
v zahrani¢i. Dal§i vyhodou pouziti tohoto néstroje proto je lepSi srovnatelnost zavéri

vyzkumu.

Autory plné verze testu POMS (Profile of mood states) jsou McNair, Lorr a Doppleman
(1971). Jde o metodu, ktera je urcena pro profilovani emocnich stavi a nalad. Je povazovana
za rychlou a ekonomickou metodu ke zjiStovani prechodnych a kratkodobych afektivnich
stavi (Stuchlikova, Man & Hagtvet, 2005). Pavodni verze obsahuje 65 polozek. Z davodi
snahy 0 zrychleni doby trvani testu vznikly nékteré zkracené varianty testu napiiklad 37
polozkova verze Shachamové (1983). Z této verze vychéazeli Stuchlikova, Man a Hagtvet
(2005), kteti provedli konfirmacni faktorovou analyzu kratké ceské verze dotazniku POMS.

Autofi této studie dosli k zavéru, ze kratka ceké verze dotazniku POMS odpovidé piivodnimu
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faktorovému pojeti nastroje a lze tak nalezy ziskané pomoci této metody interpretovat

kompatibilng s originalni verzi (Stuchlikova, Man & Hagtvet, 2005).

Dotaznik, ktery byl vyuzit pro tuto praci ma 37 polozek, které jsou rozdéleny do Sesti

faktoru:

T = Tension-Anxiety (tenze - uzkost) Tento faktor je charakterizovan télesnym napétim,
které nemusi byt nutné¢ pozorovatelné. Polozky, které obsahuje, jsou napiiklad uzkostny,

rozruseny, napjaty, neklidny, nervozni.

D = Depression-Dejection (deprese - skli¢enost) Do tohoto faktoru patii depresivni stavy a

pocity vlastni nedostacivosti. Je zastoupen naptiklad adjektivy smutny, zbytecny.

A = Anger — Hostility (hnév — nepratelskost) V poradi tieti faktor zachycuje stavy hnévu a

antipatii k ostatnim lidem. Patii do n¢j polozky typu otraveny, vztekly, rozzlobeny.

V = Vigor — Activity (vitalita — aktivita) Tento faktor vyjadiuje energi¢nost, raznost a dalsi
nespecifické pozitivni emoce. Je jedinym faktorem, ktery je zaméfen na pozitivni emoce. Je

vyjadien polozkami: plny Zivota, ¢inorody, vesely apod.

F = Fatigue — Inertia (inava — nete¢nost) Tento faktor reprezentuje ochablost, nete¢nost,

nedostatek energie. Uved’'me napf. opotfebovany, unaveny, vycerpany.

C = Confusion - Bewilderment (zmatenost — popletenost) Posledni faktor je
charakterizovan zmatenosti kognitivni neefektivitou spojenou s neschopnosti kontrolovat
pozornost. Patii sem poloZky — popleteny, neschopen soustiedit se a tak dal (Stuchlikova,

Man & Hagtvet, 2005).

Z dotazniku muzeme ziskat jednak hodnoty pro jednotlivé skaly a také celkovy skor (TMD -
Total mood disturbance). To mulzeme vypocitat souctem vSech negativnich faktori a
odectenim faktoru V. To znamend TMD = A+F+D+C+T-V. Ve zpracovani dat vyuZivam
jednak celkovy skor a jednak hodnoty pro jednotlivé subskaly.

Respondenti maji za ukol zamyslet se nad adjektivy, které vyjadiuji jednotlivé emoce a
zaznamenat na pétibodové skale (viibec ne, trochu, stiednég, znacng, velmi zna¢né) hodnotu,
ktera nejvice odpovida jejich aktualnimu prozivani. Dotaznik obsahuje tyto instrukce:
,Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim,
vypliite u kazdé odpovédi piislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co praveé ted

pocit'ujete.*
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Emocni naladéni je tedy v tomto vyzkumu operacionalizovano jako vysledek testu POMS

(celkovy i jeho jednotlivych subskal).
Pozornost

Pro meéfeni pozornosti jsem vybrala jednoduchy a rychly standardizovany test D2.
Respondenti dostanou list se ¢trnacti fadky, které jsou popsané pismeny d a p a maji rtizny
podet &ar. Ukolem respondenttl v tomto testu je v méfenych &asovych intervalech pieskrtnout
vSechna pismena d se dvéma carami. Jejich tkolem je pracovat bez chyb a zaroven co
nejrychleji, nebot’ je jim méfen Cas 20 vtetin na jeden fadek (Brickenkamp, Zillmer & Balcar,
2000). Béhem administrace i vyhodnocovani byl pfesné dodrZzen doporuceny postup dle
manudlu. Pro méfeni vykonu v testu pozornosti byl pouzit tzv. celkovy vykon, ktery je mozné

vypocitat od¢étenim chyb od celkového poctu zkontrolovanych pismen.

Plna znéni vSech zminénych a pouzitych testd jsou uvedeny v piiloze této prace.

4. Sbér dat

Data byla sbirana v pribéhu roku 2016 od mésice dubna az do zacatku listopadu. Testovani
bylo realizovano v uc¢ebnach Filosofické fakulty Univerzity Karlovy v Praze. Sbér dat byl
realizovan prostiednictvim experimentu. Respondenti byli testovani po skupinach. Pro
testovani jsem pozadala o spolupraci nékolik vyucujicich, ktefi mi umoznili pozadat o ucast
na vyzkumu jejich studenty a Gc€astniky kurzli a nasledné na nich testovani realizovat. Kromé
této moznosti jsem si také na katedfe zaptjc¢ila u€ebnu, ve které jsem testovala respondenty,

které¢ jsem oslovila mimo katedru bud’ pifimo, nebo ptes nabidku na socidlni siti.
Uvodni text, kterym byli respondenti osloveni:

Dobry den.

Rada bych Vas pozadala o ucast na psychologickém vyzkumu, ktery realizuji v rdmci své
diplomové prace na katedie psychologie Filozofické fakulty Univerzity Karlovy. Téma mé
préace spada do oblasti environmentalni psychologie a vyzkum se zabyva plisobenim prostiedi
na vykon a prozivani Cloveéka. Celé testovani trva 20-30 minut. Budu rada, pokud se

rozhodnete vyzkumu zucastnit.
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5. Charakteristiky vyzkumného vzorku
Cilovéa skupina byla omezena pouze vékem. Vyzkum byl zaméfen na dospélé v produktivnim
véku. V ostatnich oblastech jsem se snazila o zajisténi reprezentativniho vzorku populace.
Tento ukol se vSak zvlast¢ z hlediska pohlavi respondenti ukédzal byt v pottebném poctu
ucastniki vyzkumu jako velice obtizny. Vyzkum jsem cilila hlavné na osoby, které jsou
vlivem zaméstnadni ¢i povinnosti nuceni travit vétSinu Casu v interiérech, osoby, jejichz
¢innost je hlavné mentalni, musi se pii vykonu svého zaméstnani hodné€ sousttedit, jsou Casto
vystaveni stresu a nemusi mit vzdy dostatek casu ¢i moznosti vydat se za uc¢elem odpocinku

do ptirody. Do této skupiny patii studenti, ucitelé a dalsi kancelatské profese.

U respondentil jsem zjiStovala jejich veék, pohlavi, vzdélani, zaméstnani a velikost mista jejich
bydlisté. V testech jsem z divodu zachovani anonymity nepozadovala po respondentech
jejich jména a misto nich jsem jednotlivym respondentiim za tcelem spravného sparovéani

dotaznik ptifadila cisla.

Data byla sbirana na celkovém vzorku 177 osob. Vysledky nékterych respondentit (osmi
0sob) vsak musely byt z vyzkumu vyfazeny z divodu nekompletniho vyplnéni vSech
pozadovanych dat, nedokonceni testu, a také v pfipadé€, Ze Si respondenti zapomnéli bryle,
které bézné ke cteni potiebovali. Z vyzkumu byly také vyfazeni osoby, jejichz rodnou feci
nebyla Cestina a existovalo proto riziko nedostateéného porozumeéni instrukcim testu. Pokud u
nékterych respondentli nebyly vyplnény vSechny demografické udaje (napf. zaméstnani nebo
vek), z vyzkumu vyfazeni nebyli, pouze nebyli zapocitani do pfislusnych analyz. Zavérecny
vyzkumny vzorek této studie je tedy tvoren 169 respondenty. Tito respondenti byli rozdéleni

do Sesti vyzkumnych skupin. Kazdé skupina obsahovala nejméné 25 osob.

Z celkového poctu 169 tcastnikt vyzkumu tvotily 82 % Zeny, tj. 138 osob a 18 % muzi, tj. 31
osob. Z hlediska véku mohu vyzkumny soubor charakterizovat jednak maximem a minimem
— nejmlad$imu Uc€astnikovi bylo 18 let a nejstarSimu 58 let, a také vékovym primérem, ktery

¢ini 35,65 let a smérodatnou odchylkou 11,04.

Z hlediska velikosti mista svého bydlisté 27 % respondenti (tj. 46 0sob) oznacilo jako misto
svého bydlisté vesnici nebo mésto do 10 000 obyvatel, 14 % ucastnikti vyzkumu (tj. 24 osob)
bydli ve mésté do 50 000 obyvatel, 6 % dotazovanych (tj. 10 osob) uvedlo jako misto svého
bydlisté¢ mesto do 100 000 obyvatel a 52 % (tj. 88 osob) zije ve velkomésté ¢i v Praze.
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Zastoupeni repondentii podle velikosti mista

bvdlisté

=< 10.000

= 10.000 - 50.000
= 50.000- 100.000
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Graf 1 — RozloZeni respondenti dle poctu obyvatel jejich mista bydlisté

VétSina osob 75 % dosahla vysokoskolského vzdélani, 23% respondentli oznacilo za nejvyssi

dosazené vzdélani stiedoskolské.

Zastoupeni respondentii podle nejvyssiho
dosaZzeného vzdélani
1%

= vysokosKolské
= vy$§i odborné
= stiedni

m zakladni

¥ 7]

Graf 2 — RozloZeni respondentii dle nejvys§iho dosaZeného vzdélani

Nasledujici graf zobrazuje zastoupeni respondentli z hlediska typu jejich zaméstnani.
K tfidéni respondentti dle zaméstnani jsem pouzila Metodickou piirutku Ceského

statistického tadu pro klasifikaci zaméstnani (Cesky statisticky ufad, 2016).
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Zastoupeni respondentii podle kategorie
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Graf 3 — RozloZeni respondenti dle zaméstnani

6. Zpracovani dat
Data byla v prvni fazi ru¢né vyhodnocena a piepsana do tabulky programu MS Excel. Poté
byla vyhodnocena pomoci statistického programu Statgraphics Plus. Zpracovani jsem
provedla pomoci série parovych t-testii a t-testi dvou nezavislych vybért. Zvolend hladina

vyznamnosti a=0,05.

Vysledky

Jelikoz prvni skupina respondentll vypliiovala testy dvakrat, prvni ¢ast analyzy dat prob¢hala
za Ucelem porovnani, zdali pfi opakovani testli nehrélo pfili§ velkou roli uceni ¢i chyby typu
priming, nebo prohlédnuti zaméru vyzkumu a snaha o vyhovéni testujicimu. Porovnala jsem

tedy druhé méteni u experimentalni skupiny s vysledky u skupiny srovnavaci.
Vysledky pro test D2

Nasledujici tabulka ukazuje popisnou statistiku vysledkt pro test D2:

Skupina Pocet | Primér | Median | Smérodatna odchylka | Min [ Max
experimentalni 77 522,01 534,0 79,96 240 652
srovnavaci 92 447,40 445,5 59,51 305 616
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Testovani hypotézy HOla: Vykon v testu pozornosti po vystaveni obrazovému materialu
prostfedi nezavisi na typu skupiny (nezavisi na tom, zda jde o skupinu experimentalni nebo

srovnavaci).

Vysledky zobrazuje nasledujici tabulka:

D2 po - e x s (celkem) 6,77 0,0000 | zamitdam HO

Vysledek: t =6,77; p < 0,001

Zavér: Na hladiné vyznamnosti o = 0,05 zamitame nulovou hypotézu HOla o tom, ze skor
pozornosti po prohlédnuti obrazkli nezavisi na typu skupiny. Statisticky vyznamné vyssiho

vysledku dosahuje v D2 pro mésto skupina experimentalni.

Jelikoz se prokazal pfili§ velky efekt chyby, mohla jsem vyuZit dat, kterd jsem nasbirala ve
srovnavaci skupingé. V dal$im zpracovani testu D2 jsem proto porovndvala prvni méfeni u
experimentalni skupiny s vysledky u skupiny srovnavaci (ktera byla méfena pouze jednou po

sledovani fotografie).
Testovani hypotéz H02, HO3 a H04

HO2: Neexistuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy mésta.

HO3: Neexistuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy parku.

HO4: Neexistuje souvislost mezi vykonem v testu pozornosti a vystavenim obrazovému

materialu s motivy ptirody.

Nasledujici tabulka ukazuje vysledky t-testti pro dva nezavislé vybéry pro test D2:

Srovnani Vysledek testu p-value Zaveér
D2 exp pred x srov po (mésto) 0,70 0,4902 | nezamitam HO
D2 exp pred x srov po (park) -0,30 0,7685 | nezamitdm HO
D2 exp pred x srov po (pfiroda) 1,57 0,1227 | nezamitam HO
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Vysledek t-testu pro prostiedi mésta byl t = 0,70; p = 0,49. Na hladin¢ vyznamnosti o = 0,05
tedy nezamitame nulovou hypotézu HO2 o tom, ze skor v D2 nesouvisi s tim, jestli doty¢ny

respondent vid¢l obrazek mésta.

Pfi testovani plisobeni obrazového materidlu parku na pozornost byl vysledek t-testu t = -0,30;
p=0,77. Na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 tedy nezamitame nulovou hypotézu HO3 o tom, Ze

skor v D2 nesouvisi s tim, jestli doty¢ny respondent vidél obrazek parku.

Pfi testovani pusobeni obrazového materidlu piirody na pozornost byl vysledek t-testu
t=1,57; p=0,12. Na hladin¢ vyznamnosti a. = 0,05 tedy nezamitame nulovou hypotézu H04

o tom, ze skor v D2 nesouvisi s tim, jestli dotycny respondent vidé€l obrazek piirody.

Vysledky pro test POMS

Opét jsem prvné provedla srovnani vysledek po intervenci u experimentalni skupiny

a u skupiny srovnavaci.

Testovani hypotézy HO1b: Vysledek testu emocniho naladéni po vystaveni obrazovému
materidlu nezdvisi na typu skupiny (nezédvisi na tom, zda jde o skupinu experimentalni nebo

srovnavaci).

POMS po - e x s (celkem) 1,18 0,1205 | nezamitam HO

Vysledek: t=1,18; p=0,12

Zavér: Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 nezamitame nulovou hypotézu HO1b o tom, ze skor

emocniho naladéni po prohlédnuti obrazkl nezavisi na typu skupiny.

To znamend, Ze pro celkovy skor v testu POMS se efekt chyby neprojevil. MliZzeme proto
srovnat vysledky v ramci experimentalni skupiny pied a po intervenci. Prvné byl otestovan
celkovy skor testu POMS a poté jednotlivé subskaly, které reprezentuji jednotlivé emocni
naladéni (p€t negativnich: A-hnév, F-tinava, D-deprese, C-zmatenost, T-tenze; a jedna

pozitivni: V - vitalita).
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Testovani hypotéz HOS, H06 a HO7

HO5: Neexistuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu

S motivy mésta.

HO6: Neexistuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu

s motivy parku.

HO7: Neexistuje souvislost mezi emo¢nim naladénim a vystavenim obrazovému materialu

s motivy piirody.

Srovnani Vysledek testu p-value Zaveér
POMS exp pred x po (mésto) 1,71 0,0948 | nezamitam HO
POMS exp pred x po (park) 1,58 0,1199 | nezamitam HO
POMS exp pred x po (pfiroda) 1,13 0,2626 | nezamitam HO

Vysledek t-testu, ktery testoval souvislost mezi emo¢nim naladénim a prostiedim mésta byl t
=1,71; p = 0,095. Na hladin¢ vyznamnosti o = 0,05 tedy nezamitame nulovou hypotézu H05
o tom, ze celkovy skor v testu POMS nesouvisi s tim, jestli doty¢ny respondent vidél obrazek

mésta.

Pti testovani ptisobeni obrazového materialu parku na pozornost byl vysledek t-testu t = 1,58;
p=0,12. Na hladin¢ vyznamnosti o. = 0,05 tedy nezamitame nulovou hypotézu HO6 o tom, ze

celkovy skor v testu POMS nesouvisi s tim, jestli dotycny respondent vidél obrazek parku.

Pii testovani pisobeni obrazového materidlu pfirody na pozornost byl vysledek t-testu t =
1,13; p = 0,26. Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 tedy nezamitame nulovou hypotézu HO7 o
tom, ze celkovy skor v testu POMS nesouvisi s tim, jestli doty¢ny respondent vidél obrazek

pfirody.

Déle jsem realizovala testovani jednotlivych $kél testu POMS pro zjisténi odpovédi na
vyzkumnou otdzku: Ve kterych Skalach testu emoci POMS a v ramci plsobeni kterého z

obrazovych materialti dojde ke zmén¢?

Nize jsou uvedeny vysledky testovani v rdmci experimentalni skupiny pfed a po intervenci

v ramci jednotlivych 8kal pro kazdé prostiedi.
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Srovnani Vysledek testu p-value Zavér
POMS A - pred x po (mésto) 0,00 1,0000 | nezamitam HO
POMS A - pred x po (park) 0,17 0,8668 | nezamitdm HO
POMS A - pred x po (pfiroda) 1,48 0,1470 | nezamitdm HO
Srovnani Vysledek testu p-value Zavér
POMS F - pred x po (mésto) 0,03 0,9776 | nezamitam HO
POMS F - pfed x po (park) 0,32 0,7473 | nezamitam HO
POMS F - pred x po (pfiroda) 0,45 0,6569 | nezamitam HO
Srovnani Vysledek testu p-value Zavér
POMS D - pred x po (mésto) 0,04 0,9699 | nezamitam HO
POMS D - pred x po (park) 0,15 0,8809 | nezamitam HO
POMS D - pred x po (pFiroda) 0,75 0,4575 | nezamitam HO
Srovnani Vysledek testu p-value Zavér
POMS C - pred x po (mésto) 1,71 0,0940 | nezamitam HO
POMS C - pred x po (park) 1,15 0,2571 | nezamitam HO
POMS C - pred x po (priroda) 2,22 0,0310 | zamitam HO
Srovnani Vysledek testu p-value Zavér
POMS V - pired x po (mésto) 1,30 0,2005 | nezamitam HO
POMS V - pred x po (park) 0,85 0,4002 | nezamitam HO
POMS V - pred x po (pfiroda) 1,00 0,3211 | nezamitdm HO
Srovnani Vysledek testu p-value Zaveér
POMS T - pred x po (mésto) 2,36 0,0230 | zamitam HO
POMST - pred x po (park) 1,70 0,0955 | nezamitam HO
POMST - pred x po (pfiroda) 2,48 0,0171 | zamitdm HO
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Z hlediska testu POMS jsme tedy na hladiné vyznamnosti o= 0,05 zamitli nulovou hypotézu
v piipadé¢ subskaly C — zmatenosti — ve skupiné vystaveni respondentd obrazku piirody
(t=2,22; p=0,03). Také jsme zamitli nulovou hypotézu u subskaly T- tenze — v piipadé¢
vystaveni respondentti obrazkiim piirody (t=2,48; p=0,02) a mésta (t=2,36; p=0,02).
V ostatnich pfipadech jsme nulové hypotézy nezamitli. Vysledky testi jsou uvedeny

V tabulkach.

7. Diskuse

V této Casti prace se zaméfuji na uvedeni a vysvétleni vysledkl realizovaného vyzkumu a
nasledné tyto vysledky také porovnam s vysledky vybranych studii, které byly uvedeny
V teoretické Casti prace. Do této Casti také patii zamySleni se nad limity realizovaného

vyzkumu, pfipadnymi nedostatky a navrzeni moznosti snizeni téchto limitli pro dalsi studie.

V tomto souboru a takto pojatém vyzkumném designu se neprokazala souvislost mezi
vizualnimi podnéty pfirodniho prostiedi a zlepSenim vykonu v testu pozornosti, ani v naristu

pozitivnich emoci. Doslo vSak ke snizeni nékterych negativnich emoci (zmatenosti a tenze).

Zacneme se srovnanim vysledkd u vyse zminéného vyzkumu, jehoz design a pouzité metody
se nejvice podobaly realizovanému vyzkumu v této praci. Berg, Koole a Wulp (2003) na
rozdil od prezentovanych vysledki uvadéji, Ze v jejich vyzkumném vzorku doslo k vyrazné
vy$§imu vykonu v testu pozornosti d2 pfi vystaveni pfirodnimu prostfedi. Zaroven také pii
vystaveni pfirodnimu prostiedi v testu POMS doslo ke snizeni depresivity, vzteku, tenze,
celkové hladiny stresu a ke zvySeni celkové prozivaného Stésti. Tyto vysledky jsou ¢astecné
ve shod¢ svysledky mého vyzkumu. Kde se na daném vyzkumném vzorku projevila
souvislost s obrazovym materidlem ptirodniho prostiedi a snizeni negativnich emoci -

zmatenosti (C) a tenze (T).

Vysledek prezentovaného vyzkumu ohledné pusobeni prostiedi na pozornost neni v souladu
napf. s vyzkumy Tennessen a Cimprich (1995) a Taylor, Kuo & Sullivan (2002), které jsou

bliZze popsany v teoretické ¢asti. Tyto vyzkumy vyuzily vSak jiny vyzkumny design.

Autofi Chow a Lau (2015) neméfili pozornost, ale mimo jiné zahrnuli do svého testovani
rovnéz méfeni emoci (prostfednictvim testu — Brief Mood Introspection Scale). Pti porovnani

vystaveni respondentli obrazkiim pfirody s kontrolni skupinou, kde respondenti pouze
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odpocivali, nedoslo k signifikantnimu rozdilu v emo¢nim prozivani mezi skupinami. V této
vyzkumné studii autofi také realizovali experiment, pii kterém porovnévali plisobeni obrazkl
prostiedi pifirody a mésta. Ani vtomto experimentu se vSak signifikantni rozdil mezi
prirodnim a méstskym prostiedim v pisobeni na emoce neprojevil (Chow & Lau, 2015). Coz
je castecné ve shod¢ se zavery tohoto vyzkumu, avSak jelikoz autofi vyuzili jinou kratsi
metodu meéfeni emocniho naladéni, kterd obsahuje pouze 2 subSkaly, neni mozné tyto

vysledky porovnat komplexné.

Méfeni afektivnich stavii se vénoval také vyzkum autorek Kinnafick a Thegersen-Ntoumani
(2014). Tento vyzkum rovnéz porovnaval plisobeni prostfedi mésta a ptirody. K porovnani
vyuzivam jejich prvni experiment, kdy autorky vystavovaly respondenty videu prostiedi.
Emocni naladéni méfily testem PANAS. V jejich vyzkumném vzorku byla mira prozivanych
negativnich emoci po intervenci vyssi v piipad¢ vystaveni méstskému prostfedi v porovnani
S ptirodnim prostfedim. AvSak k vyznamnému rozdilu u pozitivnich emoci v porovnani mezi
prostiedimi nedoslo (Kinnafick & Thegersen-Ntoumani, 2014), coz je v souladu s vysledky

tohoto vyzkumu.

Na druhou stranu jsou vSak vysledky této prace, které se tykaji pozitivni afektivity v rozporu
s vysledky studii autord Sheeta a Manzera (1991) a také Hartiga, Manga a Evanse (1991).
V téchto vyzkumech autofi dosli k zavéru, Ze pii vystaveni pfirodnimu prostiedi doSlo ke
zvySeni pozitivnich emoci a sniZzeni hnévu. CoZ se vV tomto vyzkumu na daném vyzkumu

vzorku a na zvolené hladin€ vyznamnosti nepodatilo prokazat.

Vysledky jsou rovnéz v rozporu s vysledky vyzkumu Rogera Ulricha (1979), ktery rovnéz
porovnaval plisobeni obrazkli pfirody a mésta a méfil emocni naladéni respondentii pomoci
testu emoci ZIPERS (Zuckerman Inventory of Personal Reaction). Po vystaveni obrazkim
mésta doslo k signifikantnimu zvySeni smutku a kK velkému snizeni v§imavosti, coz si autofi
vysvétluji tim, Ze vybrané obrazky mésta nedostate¢né poutaly pozornost tc¢astnikli vyzkumu
a byly pro né¢ nedostate¢né zajimavé. Oproti tomu vystaveni obrdzkiim ptirody s velkym
mnozstvim vegetace zplisobilo vyrazné zvySeni pozitivni afektivity, ke snizeni strachu a
aktivizace. Coz je opét v rozporu s vysledky této studie, kde se zména v pozitivni afektivité

nepodafrila prokazat. V tomto vyzkumu vsak byly vyuzity jiné metody méfeni.

V dalsim vyzkumu R. Ulrich (1981) porovnéaval dva typy pfirodniho prostiedi (jedno
s prevahou vegetace a druhé, které zachycovalo vodu) a méstské prostredi bez vegetace a bez

vody. Tato volba prostiedi by se dala pfipodobnit vybranym prostiedim v této praci, kde na
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fotografii parku pfevazuje vegetace a na fotografii pfirodniho prostiedi je zachycen tekouci
potok. Ve vyzkumu Ulricha (1981) se vSak ucastnici divali na vice fotografii a po vyrazné
delsi dobu. Nejvyssi rozdil byl pozorovan mezi vystavenim prostifedi mésta a prostiedi
svodou pii méfeni stresu, strachu a pociti smutku. V tomto vyzkumu nebyla méfena mira
stresu ani pocity strachu. K vyraznému snizeni ani zvySeni smutku vSak nedoslo v pfipadé

zadného prostiedi.

V nékterych vyzkumech (napt. Berg, Koole & Wulp, 2003; Chow & Lau, 2015) byli
respondenti na zacatku vyzkumu vystaveni stresoru (napt. désivému videu), anebo mentalné
unaveni naro¢nou ulohou (napf. feSeni anagramti ¢1 matematickych uloh). Predpokladali totiz,
ze vice vystresovani jedinci budou vice citlivy k restorativnim u¢inkiim ptirody a tento efekt
se u nich intenzivnéji projevi. Je tedy mozné, ze ucastnici predkladaného vyzkumu Vv této
praci byli v dobré kondici, malo unaveni a neprozivali tak intenzivni hladinu stresu, aby se u

nich mohl efekt regenerace pozornosti a pozitivnich emoci projevit.

Zaroven V tomto vyzkumu ptekvapivé doslo ke snizeni tenze 1 po vystaveni prostfedi mésta,
coz je vrozporu svyzkumnymi piedpoklady i s vysledky nékterych prezentovanych
vyzkumt. Avsak ve vyzkumu autorti Berg, Koole a Wulp (2003) ve shodé¢ s timto vyzkumem
doslo v pripad¢ vystaveni prostiedi mésta u respondentll ke snizeni tenze a v ptipadé jejich
vyzkumu jesté ke sniZzeni depresivity a vzteku. Pfi vystaveni méstu vSak nedoslo ke snizeni
celkové hladiny stresu ani ke zvySeni proZitku Stésti. Autofi pfipisuji toto sniZeni negativnich
emoci vlivu Casu, béhem kterého mohlo dojit k regeneraci 1 bez vystaveni jakémukoli
prostfedi. Jelikoz vSak tento vyzkum neobsahoval kontrolni skupinu, se kterou by se daly
vysledky a vliv pisobeni ¢asu porovnat, je tieba se také zamyslet nad moznosti, jestli by u
nékterych respondentli mohlo prostiedi mésta sniZovat tenzi a co by to mohlo zplisobovat.
Domnivam se, Ze tento jev by mohl byt zptisoben napft. tim, ze pro nékoho mohou budovy
symbolizovat domov, ochranu pted chladem a bezpe¢i. V prostudovanych vyzkumech jsem se

vsak s podobnou uvahou nesetkala. Mohl by to byt zajimavy podnét pro dalsi vyzkumy.

V dalsi ¢asti diskuse se zamyslim nad limity prace. Za¢inam charakteristikami vybérového
souboru. Vyhodou tohoto vyzkumu je, Ze nebyl realizovan pouze na studentech (Studenti
zastupovali pouze 21% vzorku), jak tomu v nékterych vyzkumech byva, nybrz obsahoval i
vysoké procento pracovné Cinnych osob. Presto se vSak ziskany vzorek neda oznacit za
reprezentativni, hlavné z hlediska zastoupeného pohlavi. Ve vzorku bylo zastoupeno 82 %
zen. Je mozno piedpokladat, Ze vysledky tohoto vyzkumu mohou byt uzitecné hlavné pro

osoby, které jsou vlivem zaméstnani ¢i povinnosti nuceni travit vétSinu Casu v interiérech,
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osoby, jejichz Cinnost je hlavné mentalni, musi se pifi vykonu svého zaméstnani hodné
soustfedit, jsou Casto vystaveni stresu a nemusi mit vzdy dostatek ¢asu ¢i moznosti vydat se
za ucelem odpocinku do piirody. Do této skupiny patii studenti, ucitelé a dalsi kancelaiské
profese. Proto je mozné v takto specifikované skupiné ¢asteéné vysvétlit vyssi podil Zen,

nebot’ v ni zeny v praxi pievazuji (Bencko & Holcatova, 2002).

Vybérovy soubor respondentli je asymetricky také z hlediska vzdélani. Obsahuje vysoké
procento vysokoskolsky vzdélanych respondentii (75 %). Coz je vSak rovnéz mozné ¢astecné
vysvétlit specifikami skupiny, ve které by mohly byt vysledky studie nejpravdépodobnéji
vyuzity.

Dalsi oblast limiti vyzkumu spada do oblasti pribéhu experimentu. VSechna testovani jsem
realizovala a vyhodnotila sama, odpadd tedy moZnost ovlivnéni vysledkd raznymi
experimentatory a vyhodnocovateli. Pfestoze jsem se vSak snazila o zajisténi stejnych
podminek pfi testovani riznych skupin respondentd, nebylo to v praxi vzdy mozné. Lisil se
pocet ucastniki v mistnosti, teplota, mira hluku i ¢as testovani. Jednak bylo velmi naro¢né
sehnat pozadované mnozstvi respondentii pro tuto studii, nebot’ design tohoto vyzkumu je
velmi komplikovany, vyzaduje pfimou ucast respondentt, delsi testovani trvalo 30 minut, coz
je pro nékteré respondenty pfili§ dlouha doba. Musela jsem proto vychézet vstiic ¢asovym
moznostech respondentti. Hluk jsem se snaZila omezit zavienymi okny a dvefmi a instrukci,
Kterou jsem respondenty zadala o snahu o odpoutani se od téchto zvuku a koncentraci na
testovani. V piipadé testu POMS, kdy se neprojevil pfilis velky vliv chyby a bylo mozné
porovnat vysledky ptfed a po intervenci v rdmci experimentalni skupiny, nezéalezi na tom, kdy
bylo testovani realizovano (nebot jsem pracovala srozdilem mezi po a pied intervenci).
Avsak v ptipadé, kdy bylo nutné porovnat mezi sebou vysledky experimentalni a srovnavaci
skupiny, mohl do testovani vstoupit i vliv ¢asu, kdy bylo testovani realizovano a odliSnosti v
pocate¢ni mife tinavy mezi skupinami respondentt. I kdyz jsem se snazila o zajisténi stejnych
podminek pro testovani i z hlediska Casu, nebylo to z organiza¢nich divodii vzdy moZné.
Intervenujici proménné, které spadaji do této oblasti, by mohly byt sniZzeny, pokud by
testovani probihalo vzdy ve stejné mistnosti, ve které by mohly experimenty probihat vzdy ve

stejny cas.

Mezi dalsi nevyhody patii i zplisob vybéru respondentti. Jak uvaddim vySe, bylo z divodu
nutnosti pfimého testovani velkého poctu respondentii velmi ndro¢né potenciondlni ucastniky
vyzkumu motivovat a posbirat dostatecné mnozstvi dat. Neméla jsem moznost motivovat

respondenty k ucasti hmotnou odménou, snazila jsem se je namotivovat benefity spojenymi s
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poutavym tématem, moznosti nasledného vysvétleni vychodisek prace a nabidnutim vysledkt
prace. Pro shanéni respondentd jsem vyuzila osloveni pfes pro tento ucel zaméfené
internetové stranky, socidlni sité a také moznosti katedry psychologie Univerzity Karlovy
V Praze, kde mi bylo umoznéno realizovat testovani na respondentech, kteii se zcastnili
katedrou nabizenych kurzii. Téchto kurzii se zucastnuji nejen obyvatelé Prahy. Jelikoz vSak
byly vSechna testovani realizovana pouze v Praze, d4 se predpokladat, ze vétSina ucastniki
Z Prahy i pochazela. Vybér byl proto nendhodny a vyzkumu se tak nemeéli Sanci zcastnit

napf. obyvatel¢, ktetfi pochéazeji z druhé strany republiky.

Avsak vyhodou je, Ze jsem u respondentii zjiStovala velikost mista bydlisté. Prestoze
nadpolovi¢ni vétSina Ucastnikli vyzkumu (52 %) uvedla jako svoje misto bydlisté velké
meésto, vyzkumny vzorek zahrnoval také 48 % obyvatel mensich mést a vesnic, coz jak uvadi
Frangk (b. r.) ve vyzkumech tohoto typu nebyva bézné. I pies realizovani testovani v Praze se

tedy podafilo nasbirat i velké mnozstvi i€astnikli z menSich obci.

Vysledek testovani mohly ovlivnit i dalS§i proménné, které nebyly ve vyzkumu méfeny.
Prozitky béhem vystaveni vizudlnim podnétim prostiedi mohou ovlivnit dal$i individudlni
odlisnosti jedinci, jako je napf. vztah k pfirodé, zazitky spojené s jednotlivymi prostiedimi,
to, jestli respondenti znali misto vyobrazené na fotografiich, jejich environmentalni
preference. A¢ Ucastnici ncékolika studii nejcastéji preferovali pfirodni prostfedi (Kaplan &
Kaplan, 1989; Korpela a kol., 2001; Fran¢k & Rezny, 2014), individudlni preference se
mohou lisit. Pro dal§i prace proto povazuji za dualezit¢ do vyzkumu environmentalni
preferenci zahrnout, alespon jednoduchou skalou, do jaké miry se respondentim exponované

prostiedi libi - nelibi.

Dalsi limity prace spadaji do oblasti vybéru fotografii. Piestoze jsem se snaZila vybrat
obrazky prostiedi na zéklad¢ predkladanych teoretickych konceptl, nebyla tato volba
vyzkumné ovéfena. Dany vybér fotografii nemusel nékterym respondentiim vyhovovat a byt
pro n¢ vhodnym zéstupcem dané kategorie. Tomuto riziku by mohl zabranit predvyzkum, ve
kterém by mohli respondenti hodnotit tyto fotografie. Autofi Berg, Koole a Wulp (2003)
ovetovali vybrané prostfedi tim, Zze se respondentil ptali, do jaké miry povazuji predkladané
prostiedi za pfirodni, a také hodnotili jeho estetické charakteristiky. Na zaklad¢ tohoto kroku
by mohly byt vybrany fotografie, které by mohly s vys§i pravdépodobnosti spliovat
charakteristiky jednotlivych prostiedi.
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Otazkou také je vhodnost délky casu, po ktery byli respondenti vystaveni obrazovému
materialu vybraného prostiedi. V predklddaném vyzkumu jsem respondenty vystavovala
prostiedi vzdy piesné po dobu ¢ty minut. K této volbé jsem dosla na zakladé prostudovani
vyzkumnych designii uvedenych vyzkumu a také na zakladé predvyzkumu, kde jsem se
respondentl ptala, jak jim vyhovovala doba, po kterou byli obrazkim prostiedi vystaveni.
V uvedenych vyzkumech se vybrana doba vystaveni znac¢né liSila. Odvijela se také od toho,
jestli se vyzkumnici rozhodli vystavit respondenty videu, které miize byt poutaveéjsi,
respondenti u né¢j mohou Iépe udrzet svou plnou pozornost a mize zachycovat vlastnosti
prostiedi, které na fotografii chybi. AvSak ziroven se zde miiZze projevit mnohem vice
fotografii v tomto mize byt bezpecnéjsi, jednodussi, avsak je tfeba snizit ¢as, po ktery se na
ni budou respondenti divat, nebo vyuzit vice fotografii podobného typu. Tyto dvé nejcastéji
vyuzivand média ve zkoumani restorativnich ucinkG porovnéavali napt. autoii Vining a
Orlando (1989). Dosli k zavéru, ze mezi nimi panuje zna¢na shoda. Podle téchto autord tedy
ptili§ nezalezi na tom, jestli jsou respondenti vystaveni fotografii nebo videu. Na druhou
stranu autofi Hetherington, Daniel a Brown (1993) uvadé&ji, ze pfidani zvuku a pohybu ovlivni

preference a hodnoceni daného prostiedi, jelikoz plisobi vice realisticky.

Doba pottebného vystaveni vSak mulze rovnéz zaleZet na individualnich potfebach. Pro
nékteré respondenty miize byt doba pfili§ kratka, aby se stacili pIn€ soustiedit a predstavit si,
ze se v daném prostiedi nachazeji. Pro nékoho muize byt naopak naro¢né vydrzet a po dobu
¢tyf minut se soustfedit na jednu fotografii. Proto i zvolené délka vystaveni obrazkim

prostfedi mohla vysledky ovlivnit.

V prostudovanych vyzkumech restorativnich U¢inkl jsem se malokdy setkala se zaclenénim
kontrolni skupiny do vyzkumného designu. Ani design vyzkumu této prace neobsahuje
kontrolni skupinu jako takovou. Obsahuje vSak skupinu srovnéavaci, kterda byla rovnéz
vystavena intervenci. Jeji vyhodou v designu je, Ze lze otestovat mozny vliv chyb, které
mohou vznikat tim, Ze respondenti vypliuji v kratkém Casovém intervalu jeden dotaznik
opakovang. Je otdzkou, jak by pfitomnost kontrolni skupiny ovlivnila vysledky takto

zam¢tenych studii.

Touto casti prace doSlo k dosaZeni 1 posledniho stanoveného cile — porovnat vysledky

realizovaného vyzkumu s vybranymi zahrani¢nimi vyzkumy.
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Zavér

Na poli regeneracnich uc¢inka prostiedi jiz bylo realizovano zna¢né¢ mnozstvi vyzkumu. Ani
porovnani pusobeni mésta a pfirody neni v zahrani¢nich vyzkumech zdaleka novinkou.
Nicméné Ceské Clanky a studie na tomto poli jsou spise vyjimkou. Povazuji proto jako
dalezité vytvaret v této oblasti souhrnné studie a zaroven také realizovat vyzkumy, které by
porovnaly zahraniéni vysledky s vysledky v naSem prostiedi. O jeden takovy jsem se pokusila

ve své diplomové praci.

Cilem mé prace bylo v teoretické Casti popsat teoretické pozadi plisobeni restorativnich
ucinkll prostiedi, uvést dulezité teorie a relevantni vyzkumy publikované v dané oblasti.
Vénovala jsem se uvedeni autord zahranicnich i téch, ktefi se tématu vénuji u nds. Cilem
praktické Casti prace bylo ovéfit restorativni ucinky u tfi vybranych prostiedi - pfirody, parku
a mésta na pozornost a emocni naladéni, prostfednictvim obrazového materialu na
respondentech zijicich v naSich kulturnich podminkéch. V tomto vyzkumu se na daném
vyzkumném vzorku nepodafilo prokazat souvislost mezi vystavenim obrazu prostfedi a
pozornosti. Z hlediska emoci, se ukazalo snizeni zmatenosti a tenze po vystaveni vizualnim
podnétiim s motivy ptirodniho prostfedi. Tenze se sniZila i po vystaveni obrazku mésta. I pies
to, ze se Vpredkladdaném vyzkumu neprokdzaly vSechny piedpokladané souvislosti,
stanoveného cile bylo dosazeno. Poslednim cilem bylo porovnat zadvéry vytvorené na zakladé
ziskanych vysledkil se zavéry vybranych zahrani¢nich vyzkumi. Tohoto cile bylo dosaZzeno

V ramci diskuse.

Shrnuté poznatky je mozné vyuzit Vv oblasti dusevni hygieny, jako prevence stresu, pro
efektivnéjsi praci s vlastni pozornosti a pro praci s emocemi. Vyuziti poznatkil je mozno
pfedpokladat hlavné u studentl, uciteld a dalSich kancelafskych zaméstnani, ale také u
kohokoli, kdo je nucen travit ¢as v interiéru a pro koho je v aktualni chvili nedostupny
kontakt s pfimou ptirodou, a prfesto by chtél vyuzit jeji restorativni Gcinky. Vyuziti by tyto
poznatky mohly najit také pfirozvrhovani méstskych parkt a budov, relaxacnich zoén na
pracovisti i pro nové se rozvijejici sméry v psychoterapii, jako je naptiklad ekoterapie. Tento

smér ve své praci popisuje Viktor Kulhavy (2009).

Zaveérem je tfeba dodat, Ze kontakt at’ uz s fotkou, obrazkem, videem ¢i virtudlnim
zobrazenim pfirody by rozhodné nemél nahradit ptimy kontakt s pfirodou. Mlze vSak plnit
zastupnou funkci tohoto kontaktu ve chvilich, kdy mtze byt nedostupné se do ptirody dostat a

ptinaset ¢loveéku i tak jisté benefity.
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Prilohy:

Obriazek 4 - Fotografie prostiedi parku
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Obrazek 5 - PFirodni prostiedi
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Obrazek 6 - Méstské prostiedi

70



POMS dotaznik

Instrukce: Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity.

Prosim, vyplite u kazdé odpovédi prislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co pravé ted’

pocit’ujete.

Citim se:

Napjaty
Vztekly/rozhnévany
Opotiebovany
Nestastny

Pluy zivota
Zmateny
Nevily/roznuzely
Smutny

Eneraicky
Rozgeny
Nastvany’otraveny
Skliceny

Razny

Bez nadéje
Nepiijemné
Nekhidny
Neschopen soustiedit se
Unaveny

Rozzlobeny

Vibec
ne

O OO0 OO0 OO OO O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OoO0

trochu stiedné znaéneé

O 0 000D OO0 0 0000 606 0 OO0 OO0 000
O OO OO OO OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0
© 00000000 0000 O 0 0 0 0.0

velnu
znaéneé
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0O 00 00O 0000 0 O O 00

Malomyslny

Podrazdény
Nervozni
Mizemé
Vesely
Rozhoi¢eny
Vyéerpany
Uzkostny
Zoufaly
Utahany
Popleteny
Rozzwieny
HPloy elanu
Zbyteiny
Roztraty
Cinorody
Nejisty
Pretazeny

Vibec
ne

O 0O 0O 0O OO0 0O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

trochu stredné znaéné
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O 0O 0O O 00O 0O O0OO0OO0OO0ODO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0
©Q 00000 0 0000 00 OO o o0 0

velnn
znacneé
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Dotaznik PANAS — X

This scale consists of a number of words and phrases that describe different feelings and emotions. Read each item and then
mark the appropriate answer in the space next to that word. Indicate to what extent you have felt thus way during the past

few weeks Use the following scale to record your answers:
1 2 3 4 5
very slightly a little moderately quite a bit extremely
or not at all

cheerful sad active angry at self
disgusted calm euilty enthusiastic
attentive afraid joviul downhearted
bashful tired nervous sheepish
sluggish amazed lonely distressed
daring shaky sleepy blameworthy
surprised happy excited deternuned
strong timd hostile frightened
scornful alone proud astomshed
relaxed alert jittery mterested
writable upset lively loathing
delighted angry ashamed confident
mspired bold at ease energetic
fearless blue scared concentrating
disgusted shy drowsy dissatisfied
with self with self

Obrazek 7 — Anglické znéni dotazniku PANAS-X
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