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ABSTRAKT

BURGEROVA A., 2021: Vliv chladové expozice na psychicky stav dospélych.

Bakalaiska prace. Pedagogicka fakulta JihoGeské univerzity. Ceské Bud&jovice. 48 s.

Cilem této prace je pomoci dotaznikového Setfeni zjistit celkovou strukturu
psychického stavu vybraného vzorku populace a odhalit vliv pravidelného otuzovani na
dusevni pohodu probandu. K ziskani dat o psychické struktuie byl vyuzit standardizovany
dotaznik SUPSO-7, ktery probandi vypliovali na zac¢atku a na konci otuzovani. Do
vyzkumu se zapojilo 48 studentti Pedagogické fakulty Jihoéeské univerzity v Ceskych

Bud¢jovicich.

Vysledky dat ziskanych pomoci dotazniku SUPSO-7 ukazaly u experimentalni
skupiny narast psychické pohody, ¢inorodosti v porovnani s kontrolni skupinou. Naopak
u experimentalni skupiny doslo k poklesu impulzivnosti, depresivnich stavi, uzkostného
ocekavani a skli¢enosti pti porovnani s kontrolni skupinou. Pouze vzrist psychické
pohody byl statisticky vyznamny (p = 0,02), avsak z vysledku je patrné, Ze by otuzovani

mohlo mit pozitivni vliv na psychicky stav jedince.

Klicova slova: otuzovani, dospéli, SUPSO-7, pohoda, deprese



ABSTRACT

BURGEROVA A., 2021: An effect of cold showers on the mental
characteristics of adults. Bachelor thesis. Faculty of Education, University of South

Bohemia. Ceské Budgjovice. 48 p.

The aim of this thesis is to use a questionnaire survey to perform the overall
structure of the mental characteristics of a selected sample of the population and to reveal
the effect of regular cold showers on the mental well-being of probands. To obtain data
on the mental structure, a standardized SUPSO-7 questionnaire was used, which the
probands filled in at the beginning and end of cold showering. 48 students of the Faculty
of Education of the University of South Bohemia in Ceské Budg&jovice took part in the
research. The first experimental group took cold showers for 11 months, the second
experimental group took them for 3 months. A control group was created for the second

experimental group. Probands took cold showers on average four times a week.

Results of data obtained using the SUPSO-7 questionnaire demonstrations in the
experimental group influencing mental well-being and activity in comparison with
control objectives. In contrast, in the experimental group, there was a decrease in
impulsivity, depression, anxiety, and depression compared to control goals. Only the
increase in mental well-being was statistically significant (p = 0.02), but the results show

that cold showers could have a positive effect on the individual's mental characteristics.

Key words: hardening, adults, SUPSO-7, well-being, depression
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1 UvOD

Za posledni stoleti doslo k velkému rozvoji spole¢nosti. Kazdodenni zivot lidi se
stal rychlej$im, hekti¢téjsim a vice stresovym. Honba spole¢nosti za kariérou a rychlej$im
rozvojem zpusobila, Ze se zivot spolecnosti ¢im dal vzdaluje od ptirody. Lidé travi vice
Casu u obrazovek v pretopenych mistnostech. Cestou do prace lidé vyuzivaji automobild,
a proto se muze stat, ze ¢lovek ani nepociti zmény pocasi i po nékolik dni. Pak i malé
vykyvy teplot nebo ofouknuti zplisobuje nemoci z nachlazeni. Sedavy zpusob zivota
a prehnané velké zasoby jidla také zapticini obezitu lidi a s tim i spojeny rozvoj

civiliza¢nich chorob (Zeman, 2006).

Ke zlepSeni kvality zivota a zdravého Zivotniho stylu ndm muize pomoci
otuzovani, které ma pozitivni u¢inky jak na fyzickou stranku cloveka, tak také na
psychickou. V této bakalaiské praci se vice soustfedime na psychickou stranku jedince,
ale alespont v Uvodu bylo dobré si fict, jakym smérem se Zivot lidstva ubird a ze pravé

otuzovani nam muze pomoci S t€émito nedostatky bojovat.

Zacatek teoretické ¢asti této prace je zaméten na pojem osobni pohoda a jaky vliv
na ni ma stres, ktery na ¢loveéka pusobi kazdy den. Déale se pozornost zaméfi na télesnou
termoregulaci a s ni také souvisejici reakci téla na chlad i teplo. Soucasti prace je také
popis druht otuzovani a Wim Hofovy metody, ktera zajistuje jeSté vice pozitiv na
psychiku jedince nez pouhé vystaveni téla chladu. V zavéru teoretické casti budou
reflektovany vyzkumy ukazujici pozitivni vliv otuzovani na psychiku jedince. Pozitivy
otuzovani mohou byt napiiklad dostate¢né mnozstvi energie trvajici po cely den, pocity
Stésti, dobré nalady a zvySeni odolnosti vii¢i riznym druhlim stresu nebo naopak snizeni

rizika depresi.

Vyzkum otuzovani probihal v dobé pandemie COVIDU-19, kdy se Zzivot lidi
oproti piedchozim letiim zménil, u nékterych se zménil mimotadné. Nekteti lidé postupné
ptichazeli o svad zaméstnani, jistotu a nadéji. Pfesun do pfirody a délani vSeho, co neni
zakazang, prinaselo lidem radost a zalibu. Proto se za posledni rok otuZovani stalo
opravdu popularni aktivitou. Pozitivem otuZovani je také to, Ze se jedna o levnou aktivitu,
kterd mliZe probihat jak venku v rybniku, sudu, fece, ve sné¢hu, tak i doma ve sprse nebo

v chladné mistnosti.



Cilem prace je zjistit mozny vliv chladové expozice na psychicky stav dospélych.
Za pomoci kvantitativniho vyzkumu (dotazniku SUPSO-7) budou zjisténa data tykajici

se psychickeho stavu a psychické pohody jedince.

Vyzkumné otézky:

1. Ma otuzovani sprchovanim chladnou vodou vliv na dusevni komponenty
komfortu (pohoda, aktivnost/¢inorodost)?

2. Ma otuzovani sprchovanim chladnou vodou vliv na dusevni komponenty
dyskomfortu (impulzivnost, psychicky nepokoj/rozlada, psychicka deprese,
uzkostné ocekavani, sklicenost)?

3. M4 otuzovani sprchovanim chladnou vodou vliv na dusevni komponenty
proZivani (pohoda, skli¢enost, izkostné ocekavani)?

4. Ma otuZovani sprchovanim chladnou vodou vliv na dusevni komponenty
aktivity (aktivnost/Cinorodost, impulzivnost, psychicky nepokoj/rozlada)?

Préace byla zadana jako soucast $irSiho projektu (vedeni projektu RNDr. Tomas
Ditrich, Ph.D.) ve vazbé na praci studentky Stépanky Anderlové, Mgr. Marie Ostré,
Mgr. Nikoly Schwachové a Mgr. Renaty Bednatikové.



2 TEORETICKA CAST

2.1 PSYCHICKA STRANKA JEDINCE

Nasi psychiku ovliviiuji zazitky a prozitky, které na organismus ptisobi v riizné
intenzit¢ a po rizné¢ dlouho dobu. Maji na psychiku kladny ¢i zéporny vliv. Na
organismus muze pusobit zaporny faktor, kterym je naptiklad stres (Kukacka, 2010).
Stres se déli na pozitivni stres (eustres) a negativni stres (distres). Eustresem rozumime
stresovou situaci, kterou mame pod kontrolou a kterd neovliviiuje negativné zdravi
jedince nebo mu dokonce pfinasi i ptijemny pocit. Jedna se o svatbu, porod, vyhru nebo
oslavu narozenin. Negativni stres nastava, kdyz se stresova situace pro ¢lovéka zda
nepiekonatelnou (K#ivohlavy, 2009). Pokud na organismus dlouhodobé ptlisobi stres,
rozviji se u jedince tizkost, strach, agresivita nebo také muze dojit k poruse kognitivnich
funkci, pozornosti a soustfedéni. Tim dochazi k poruse psychického zdravi, které
definujeme jako spravny chod psychickych funkei. Tyto funkce se vyznacuji spokojenosti
a psychickou pohodou (Kukacka, 2010).

2.1.1 OSOBNI POHODA

Zdravi je vyznamnou podminkou pro kvalitni, spokojeny a aktivni zivot. Je
posuzovano nejen podle fyzického stavu, ale zalezi i na dusevnim stavu organismu.
(Kukacka, 2010). Konstituce svétové zdravotnické organizace (WHO) definuje zdravi
jako ,,stav pIné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoliv jen jako nepfitomnost nemoci
¢i vady" (1946, s. 1).

Osobni pohoda je klicovym faktorem definujici zdravi. Jedna se o pomér, ve
kterém prevazuji kladné fyzické i psychické faktory nad zapornymi. Je dana spokojenosti
jedince s vlastnim Zivotem (Dosedlova et al.,2016). S osobni pohodou souviseji pojmy
Stésti, radost nebo zivotni spokojenost, které jsou k ni ¢asto ptitazovany jako jeji piibuzné
pojmy (Slezackova, 2012). Osobni pohodu rozliSujeme na subjektivni pohodu
a objektivni pohodu. Subjektivni pohoda zahrnuje duSevni pohodu, sebeuctu,
seberealizaci a védomi vlastniho konani, zatimco objektivni pohoda zatazuje zdravotni

kondici ¢i socioekonomickou situaci (Dosedlova et al., 2016).

Osobni pohodu tvoii afektivni a kognitivni slozka. Afektivni slozka se tyka
subjektivniho prozivani emoci, veseli a $tastni lidé maji lepsi stav osobni pohody.

Kognitivni slozka se zabyva hodnocenim vlastniho Zivota. Dulezitym faktorem je délka
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https://munishop.muni.cz/obchod/autor/dosedlova-jaroslava

obdobi, ve kterém je osobni pohoda zkoumana. Muze se jednat o aktualni stav, obvykly

stav nebo o odchylku od normélniho stavu osobni pohody (Blahutkova & Dan, 2008).

2.1.1.1 HODNOCENI OSOBNi POHODY

K méfeni osobni pohody vyuzivime pifimou a nepfimou metodu hodnoceni.
Metoda ptimého hodnoceni je nejcastéji vyuzivanou metodou K urceni osobni pohody.
interpretuje, jak se obvykle citi. Hodnoceni trovné osobni pohody je zaloZzeno na
sebehodnoceni osoby, nékdy se mohou v krajnich mezich vyuzit 1 zpravy blizkych osob.
V ptipad€ neptimé¢ho hodnoceni osobni pohody je dilezité zhodnotit stav opakovanymi
méfenimi. Existuje nékolik metod, které vyuzivaji riznych pohledi na osobni pohodu
(Blahutkova & Dan, 2008). Kahneman, Krueger, Schkade, Schwarz & Stone (2004)
vyvinuli metodu Day Reconstruction Methode. Pti této metodé je den rozdélen do
nékolika Useki (jizda do prace, komunikace S riznymi osobami). V kazdé situaci ¢lovék
zaznamenava prozivané emoce a dalsi hlediska osobnosti. Diky tomu jsou ziskana data
0 osobni pohodé v raznych situacich. Aby bylo dosazeno hodnoceni osobni pohody
V obvyklém stavu, trva toto méteni v prubéhu dvou tydni. Timto zpisobem se da urcit
¢etnost pozitivnich a negativnich emoci. Pomér mezi témito emocemi urcuje afektivni
rovnovahu, ktera je klicovou slozkou afektivniho komponentu osobni pohody. Z této

metody lze vycist 1 dalsi aspekty osobni pohody.

2.1.2 PSYCHICKA ZATEZ
Psychicka zatéz udava vztah mezi vnéjSim prostiedim a vnitinimi podminkami.
Jedinec se snazi nevyrovnany vztah se svym prostfedim ucinit uspokojivy snahou zménit

prostiedi, sebe samého nebo se piizpusobit (Miksik, 2001).

2.1.2.1 STRES

Slovo stres z anglického piekladu znamena stlaceni nebo tlak, vyjadiuje tlak
pusobici na psychickou stranku clovéka. Stres je dynamicky proces, ktery predstavuje
velkou psychickou zatéZ a naruSuje pocit psychické pohody. Organismus negativné
ovliviiuje bud’ jeden nebo vice malych potizi, na které se musi jedinec neustéale adaptovat.
Pokud problémy piekroc¢i schopnost adaptace vznika tak stres, ktery je spojen s pocity
uzkosti a ohrozeni (Prasko, 2003).



Stres je nevylucitelnou soucasti zivota. Stresova reakce chrani organismus pied
naro¢nymi podminkami z vnéjsiho i vnitiniho prostfedi. Upozoriiuje jedince na mozné

nebezpeci, diky nému dokéaze piezit i velmi neptiznivé podminky (Rokyta et al., 2015).

Negativni spoustéce stresu jsou oznacovany jako stresory. Mezi né patii napft.
nemoc, hnév, strach, Zizen, hlad, nebo nadmérné teplo ¢i chlad. Pozitivni spoustéce stresu
se nazyvaji salutory, mezi n¢ patii napt. pochvala a uznani od osoby, na které nam zalezi
(Prasko, 2003).

Stresory na kazdého jedince piisobi jinym zpisobem. Jak ¢loveék pocituje rizné
podnéty jako stresové, je u kazdého jedince odlisné. Zalezi na osobnosti cloveka, ale také
na momentalnim psychickém stavu jedince. Pokud je ¢loveék unaveny a podrazdény, staci
maly podnét, ktery by jedince vétSinou nijak neovlivnil, nasledné dojde k naruseni jeho

psychické pohody a ke vzniku stresu (Kukacka, 2010).

Stres rozdélujeme do tii fazi. Prvni fazi je faze pripravna, kterd mize trvat kratce
(ttesk vybuchu) nebo 1 nckolik minut (Cekani pied soudni sini). Tuto fazi fidi
parasympatikus, jenz inervuje vnitini organy, zpomaluje ¢innost srdce, snizuje krevni
tlak, prokrvuje se ktize a dochazi ke snizeni metabolismu. Druhou fazi je hlavni faze,
kterou tidi sympatikus. Ten aktivuje nadledvinky, které¢ produkuji hormony adrenalin
a noradrenalin. Vylouceni téchto hormonu zpiisobuje zizeni cév v perifernich ¢astech
téla a zrychleni 1 zvySeni intenzity srde¢niho rytmu. Hypofyza zacne vylucovat
adrenokortikotropni hormon (ACTH), ktery stimuluje produkci hydrokortizonu. Vznik
Syntéza somatotropniho hormonu (STH) a prolaktinu povzbuzuje ¢innost imunitniho
systému. V této fazi se zvysi vykonnost jedince a je pfipraven na obrannou reakci uték ¢i
utok. Tteti fazi je faze odpocinku, kdy se vSe vraci zpét do normalniho stavu. Odezniva
funkce sympatiku a nahrazuje ho opét parasympatikus. Organismus je vyCerpany, a proto
dochazi k odpocinku, aby se télo mohlo navratit do ptuvodniho stavu (Huber, Bankhofer
& Hewson, 2009).

Organismus se vyporddava se stresem pomoci adaptacniho syndromu. Pro
piekonani stresu se clov€k musi neustdle adaptovat na plsobici stresory. Adaptacni
syndrom probiha ve tfech fazich. 'V prvni, poplachové, fazi dochéazi k vétsimu
vyplavovani hormoni, coz zplsobi zvySeni krevniho tlaku, srde¢ni frekvence

a prokrveni. V druhé fazi, nazyvané jako faze rezistence, dochazi k adaptaci na pisobici



stresory a mizi stresovy Sok a obranné reakce. Stres, ktery na jedince pisobi se pro n¢j
stdva obvyklou situaci. V této fazi je utltumena odolnost vici jinym podnétum, napiiklad
muze dojit k sniZzeni obranyschopnosti vic¢i nemocem. V posledni fazi dochazi
K vyCerpani, organismus se navraci do ptivodniho stavu pied pisobenim stresoru (Huber

et al., 2009).

Pti akutnim stresu se rychle spousti adaptacni procesy, které reaguji na potencialni
nebezpeci, snazi se ho regulovat a tim dosahnout znovuobnoveni homeostazy. V ptipadé,
7e se télo na stres dostatetné neadaptuje, dojde k vétSimu vyplavovani regulujicich
hormontl, jejichz hladina mtze byt po ukonceni stresové reakce v téle dlouhodobé
zvySena. Tyto hormony maji Spatny dopad na organismus, podporuji obezitu Ci
hypertenzi (Rokyta et al., 2015). Kratkodoby stres mirné zatéze je pro jedince pfinosny,
jelikoz zvysuje funkci imunitniho systému az o 60 %. Naopak ptilisna zatéz, predevsim

kvili vysoké hlading kortizolu, zapii¢ini depresi (University of Michigan, 2002).

V piipad€ dlouhodobého stresu se miize té€lo na stres adaptovat. Dochazi k tomu
vétSinou v piipadé pilisobeni méné intenzivniho dlouhodobého stresoru. Piikladnou
situaci muze byt adaptace na novou pozici v zaméstnani. Pokud se télo nedokaze
adaptovat na dlouhodobé nebo opakované chronické podnéty, mezi které tfadime
psychické nebo psychosocialni stresory, miize dojit k psychickému, kardiovaskularnimu
nebo metabolickému onemocnéni. Pii chronickém psychosocialnim stresu dochézi
k zvySeni hladiny adrenalinu a noradrenalinu, ktery zptsobuje tlumeni imunitniho
systému, a proto roste nachylnost k infekénim onemocnénim. S chronickym stresem
souvisi pojem alostaze, ktery vyjadiuje adaptaci na podnét zménou pomoci medidtort.
Projevuje se napiiklad jako adaptace u vytrvalostnich bézcl, kde dochdzi k snizeni
kardiovaskuldrni odpovédi pifi fyzickém zatizenim. Pokud proces alostdze nestaci
k dosazeni homeostazy, dochazi k poskozeni organismu. Adaptaci na stresové situace
muze ovlivnit kvalita zivotniho stylu a vrozend predispozice dand naptiklad typem

osobnosti (Rokyta et al., 2015).

2.1.2.2 PSYCHICKA DEPRESE

Deprese je psychicka porucha, kterd zasahuje do kazdodenniho Zivota jedince. Je
to nemoc, ne pouze Spatnd nalada nebo rozladénost. Odhaduje se, Ze na svété depresi
onemocni ptiblizné kazdy paty cloveék. Postihuje nejcastéji lidi ve veéku 25-44 let

a vyskytuje se ¢astéji u Zen neZ u muzl. Hlavnimi rozdily mezi depresi a smutkem jsou,



7e deprese trva déle, je intenzivnéjsi, hlubsi a narusuje nase bézné fungovani (Prasko,

Bulikova & Sigmundova, 2009).

Deprese negativné plisobi na télo i dusi. Mezi hlavni priznaky deprese patii trvale
smutna nebo prazdnd nalada, pocity viny a beznadé&je. Tito lidé si vycitaji svou
neschopnost cokoliv vyfesit ¢i se zvednout z postele, nemaji z ni¢eho radost, predvidaji
nejhorsi vysledky situace. DéEla jim problém se soustiedit a rozhodnout se. Lidé Casto
ztraci zajem o ¢innosti, na které se vzdycky tésili. Citi se unaveni, neklidni a podrézdéni.
Nemaji chut’ k jidlu nebo se naopak prejidaji. Vyskytuji se u nich bolesti hlavy, poruchy
traveni, dlouhodobé bolesti, které nereaguji na medikaci. Deprese jsou hlavni pfi¢inou

pokusu o sebevrazdu (Shevchuk, 2008).

K 1é¢be deprese je zapotiebi svéfit se do rukou odbornikd, jelikoz ji nelze vylécit
svou vlastni viili, kterd je nemoci oslabena. Nejucinnéjsi cesta k 1é¢be deprese je uzivani
1€ka predepsanych psychiatrem a psychoterapie, kterd jedinci pomtize se vice adaptovat
na pusobeni stresorti. Deprese je vnimana jako opakujici se nemoc, pokud neni lé¢ena,
miuiZe trvat i nékolik let. Pokud neni deprese 1é¢ena dochazi k zhorSeni psychického stavu

a snizeni obranyschopnosti organismu (Prasko et al., 2009).

2.2 TERMOREGULACE

Termoregulaci rozumime schopnost organismu si udrzovat stalou télesnou
teplotu. Clovék patii mezi homoiotermni (teplokrevné) Zivo¢ichy, ktefi si na rozdil od
poikilotermnich (studenokrevnych), mezi které patii plazi, udrzuji svou stalou teplotu.
Teplokrevnost je ale energicky naro¢na a k jejimu udrZeni musi organismus vynalozit

¢ast svych energetickych rezerv (Fontana et al., 2013).

Teplota téla se se béhem dne za normalnich podminek méni nejvyse o +1 °C.
Pokud vsak dochazi k dlouhodobé fyzické ¢i psychické zatézi, nemoci nebo k extrémnim
zevnim podminkam, tak se télesna teplota pohybuje v rozmezi 28-43 °C (Bartinkova et
al., 2013).

RozliSujeme teplotu télesného jadra a teplotu povrchu téla. Teplota povrchu téla
se mefi teplomérem v podpazni jamce a méni se s teplotou prostfedi. Pro nds je
piinosnéjsi teplota télesného jadra, kterd je konstantni v zavislosti na teploté prostredi
a pohybuje se kolem 37 °C. Jedna se o teplotu v hlubokych tkanich (Obr. 1), ktera se méfti

v kone¢niku (Fontana et al., 2013). Rektalni teplota je pfiblizné o 0,5 °C vyssi nez teplota



V podpazni jamce. I pfesto, Ze je za normalnich podminek relativné stala, dochazi vSak

k vyjimk&dm. Teplota kolisa v prib&hu dennich rytmu, za brzkych rannich hodin dosahuje

v v

teplotu zaznamenavame iu zen v dob¢ ovulace v pritbéhu menstruac¢niho cyklu (Staifova,

1989).

37°C
36°C
34°C
32°C
§31°C
28°C

20°C pokojova teplota

Obr. 1. Teplotni zony téla (Rosina a kol., 2006).

K udrzeni rovnovadhy mezi vydejem a produkci tepla, diky tomu i k udrzeni stalé
télesné teploty slouzi regulacni mechanismy. Teplo vznikd jako vedlejsi produkt pii
metabolismu. Mezi metabolicky aktivni organy patii jatra, ktera vytvareji az 40 % tepla
v télesném klidu, srdce a mozek. Pti fyzickém zatizeni vznika kolem 70 % produkce tepla

ve svalech. Pti zatizeni se muze celkova vyroba tepla zvysit 5-20krat (Barttiikova et al.,
2013).

Je rozdil v produkci tepla v riznych organech v klidu a pii fyzické zatézi. V klidu
mozek vytvaii 16 % tepla, zatimco pii pohybu pouze 3 % tepla. Podobné dochézi
k snizeni produkci tepla v trupu a btise, pokud dochazi k fyzickému zatizeni. Vyroba
tepla zde klesne z 56 % na pouhych 22 %. Opaénym zpusobem funguje kiize a svalstvo,
které vyprodukuje v klidu 18 %. Pfi pohybu vyroba tepla v kizi a svalech stoupa a ¢ini
tak 73 % celkové produkce tepla. Mezi ostatni patii naptiklad kosti, které opét produkuji
vice tepla v klidu a to 10 %, zatimco pfi fyzické aktivité pouha 2 % (Dinka et al., 2008).

2.2.1 RIZENi TEMOREGULACE

Regulace télesné teploty ma centrum v hypothalamu, ktery je ¢asti mezimozku.

Hypothalamus funguje jako termostat, ktery je nastaven na teplotu 37,1 °C, zpracovava



informace o teploté privadéné z receptort a pak spusti rizné termoregulacni fyziologické
reakce. Privod informaci do hypothalamu zajistuji dvé skupiny receptort. Periferni
termoreceptory, které se nachazi v kuzi a vnitini termoreceptory nachazejici se v predni
oblasti hypothalamu, ale i jiné ¢asti centralni nervové soustavy ¢i v atrobach (Barttnikova
et al., 2013).

Predni cast hypothalamu obsahuje dvé tfetiny termosenzitivnich neuront
reagujicich na teplo a pouze jednu tietinu termosenzitivnich neuront reagujicich na chlad.
Pokud kolem neuronti koluje krev, ktera je teplejSi nez nastavena teplota termostatu, zvysi
se pocet akcnich potencidlii na teplo-senzitivnich neuronech. Jestlize je krev kolujici
kolem termosenzitivnich neuronti studen€j$i nez 37,1 °C, zvysi se pocet akénich

potencialti na chlad-senzitivnich neuronech (Fontana et al., 2013).

Do zadni casti hypothalamu pfichdzeji informace z perifernich termoreceptor.
Termoreceptory, které se nachazi v kizi délime na receptory chladu a tepla. Pficemz se
zde vyskytuje 4-10krat vice receptord citlivych na chlad. Receptory citlivé na chlad
reaguji na teplotu 10-30 °C, zatimco receptory citlivé na teplo reaguji na teplotu
30-45 °C. Teploty za hranici receptorti pro chlad a teplo vnimame jako bolest (Ganong,
2005).

Termoregulac¢ni centrum se nachazi v zadni ¢asti hypothalamu. Porovnava signaly
prichazejici z ktize a visceralnich termoreceptord s nastavenou teplotou, a bud’ zvysi nebo
snizi teplotu jadra vysildnim termoregula¢ni odpovédi. Proto jsou neurony zadniho
hypothalamu nazyvany termoresponzivni na misto termosenzitivnich neuronti ptedniho

hypothalamu (Trojan et al., 2003).

2.2.2 MECHANISMY SNIZOVANI TELESNE TEPLOTY

Aby nedochazelo k piehiati téla, je nutné se tepla zbavovat, k tomu dochazi
predevsim pfi télesné zatézi ¢i pobytu v teplém prostiedi. Pokud by nedochazelo k témto
mechanismim, pak by se kazdych 5 minut zvySovala teplota téla o 1 °C. Prvnim
mechanismem, ktery se vyznamné uplatituje pii pokojové teploté, je salani neboli radiace
¢i zafeni (Bartunkova et al., 2013). Pii tomto mechanismu dochazi k neustalému
vyzatovani infra¢ervenych paprskli celym povrchem téla (Koblasa, 2017). Vedeni neboli
kondukce je zaloZeno na pfedavani tepla pii kontaktu téla s chladn&j$im povrchem.
Rychlost odvadéni tepla vodou je 25krat vyssi nez vzduchu, a proto pti pobytu ve studené

vodé citime chlad rychleji nezli ve stejné studeném vzduchu. Proudéni neboli konvekce
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odvadi pfi pohybu vzduchu (vétru) teplou vrstvicku na povrchu téla. Tepelné ztraty
radiaci klidného jedince nachazejiciho se v chladnéjsim prostiedi nez 36 °C tvoii 60 %,
jak ukazuje obr. 2 (Barttinkova et al., 2013).

Z obr. 2 je ziejmé, Ze pokud se klidny jedinec nachazi v prostiedi chladnéj$im nez
36 °C, tak mu z téla unika 60 % tepla radiaci, 22 % evaporaci, 15 % proudénim neboli

konvekci. Pouze 3 % tvoii vedeni objekty (Trojan et al., 2003).

evaporace (22 %)

radiace (60 %) - tepelné viny \QQ‘Q v{\

e

vedeni vzduchem (15 %)
vzduchové proudy -«
(konvekce) {

Obr. 2. T¢lesné tepelné ztraty jedince (Trojan et al., 2003)

vedeni objekty,
kterych se dotykame
(3 %)

Pti vysSich teplotach jsou vSak tyto mechanismy méné u¢inné. Se stoupajici
teplotou se snizuje U¢innost téchto mechanismi az do teploty prostiedi 36 °C, kdy se
uc¢innost mechanismilt uplné zastavi. V té chvili se stava nejuic¢innéj§im mechanismem
odpafovani neboli evaporace, ktera tvoii 80 % ztrat tepla pii fyzickém zatizeni ¢i v teplém
prostiedi (Bartinkova et al., 2013). Nejucinnéjsi ochlazeni téla nastava, pokud se pot
vylouceny z téla odpafi, proto je dilezitym faktorem nizka vlhkost vzduchu. V suchém
vzduchu se pot odpaiuje rychleji, my ho nemusime ani na téle zpozorovat. Zatimco
ve vlhkém vzduchu pot stéka po téle, nedochazi k jeho odpafovani, tudiz ani ke snizeni

télesné teploty (Zeman, 2006).

Protiproudovy mechanismus zajiStuje ochlazovani krve proudici z jadra téla
smérem k periferiim a pokoZce. UdrZzuje se diky tomu teplota uvnitf organismu
a nedochézi k nepfiznivym Gniktim tepla. Pti vydeji tepla se uplatiiuje vazodilatace neboli
rozsifeni cév, diky kterému dochazi k vétsimu pritoku krve, a tim i k vétsimu uvoliovani

tepla (Trojan et al., 2003).

2.2.3 MECHANISMY ZVYSOVANI TELESNE TEPLOTY
Pii styku s chladem je prvni fyziologicka reakce vazokonstrikce, ktera zabranuje
tnikdm tepla z organismu. Stahnou se cévy v kuzi i v neaktivnich svalech, a to zapficini

mensi pritok krve a tim i mensi Gnik tepla. Diky stazeni cév v neaktivnich svalech si
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organismus udrzi v chladném prostiedi vice tepla v klidu nez pti pohybu. Jelikoz pfi

fyzickém zatiZeni se ve svalech rusi ¢inek vazokonstrikce (Zeman, 2006).

Dalsim mechanismem je husi kiize neboli piloerekce, kde izolacné piisobi mala
vrstvicka vzduchu mezi chlupy. Ma tak vétsi vyznam spise u zvitat s delsi a hust&;jsi srsti.

(Rokyta et al., 2015).

Diky své nizké tepelné vodivosti, nizké vaskularizaci a nizkému metabolismu
pomaha izolaéni vrstva podkoZniho tuku omezit vydej tepla. S jednim milimetrem
podkozni tukové tkan€ roste schopnost snaset studenéjSi vzduch o jeden az dva °C

(Zeman, 2006).

Zvysena produkce tepla muze probihat pfi zvySeni svalové prace nebo tfesovou
termogenezi (zvySena tvorba tepla). Lze ji také dosdhnout zvySenim metabolicky déjh,

kam mezi jiné patii také netfesova termogeneze (Zeman, 2006).

2.2.3.1 TRESOVA TERMOGENEZE

Pfi pasobeni chladu na termoreceptory se aktivuje motoricka oblast, ze které je
tfesova termogeneze fizena. Jako prvni reakci ve svalech dochéazi zvySeni svalového
tonusu, ktery se projevuje ztuhlosti svalli, az poté kdyz tonus piekroci ur¢itou hranici,
dochézi k nekoordinovanym kontrakcim svali o malém rozsahu. Ve svalech se

spotiebovana energie pfeménuje na teplo (Fontana et al., 2013).

2.2.3.2 NETRESOVA TERMOGENEZE

Nejvice tepla se vytvori pfi netiesové termogenezi, ktera probiha prevazné
v hnédé tukové tkani. Rokyta et al. (2015) uvadi, ze hnéda tukova tkan se vyskytuje pouze
u novorozencti mezi lopatkami, kolem dilezitych organti a v oblasti krku. Po pul roce
Zivota se prevazna ¢ast hnédé tukové tkané méni v bilou tukovou tkan a jeji zbytek se
u dospé€lého cloveka nachédzi v oblasti krku. Princip tvorby tepla v hnédé tukové tkani
spo¢iva ve vyplaveni noradrenalinu, ktery uvolni mastné kyseliny nachazejici se
v tukovych kapénkach. Mastné kyseliny ovlivni proces dychani, ve kterém nevznikne
ATP, ale pouze teplo. Bylo zjisténo, Ze se i u dospélého ¢loveéka vyskytuje netfesova
termogeneze. V dospélosti se stejnd funkce jako u hnédé tukové tkané vyskytuje
pravdépodobné v bilé tukové tkani, ale tvorba tepla je pouze 10 % ve srovnani s produkci
tepla v hnédé tukové tkani u novorozenci. Netfesovou termogenezi u dospélci dokazuje

vyzkum Vybirala, Lesné, Janského & Zemana (2000), ve kterém porovnavali sedm
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otuzilcu s Sesti lidmi nachézejici se v kontrolni skuping. Obé skupiny se v rdmci vyzkumu
ponofili na jednu hodinu do vody o teploté 13 £ 1 °C. U kontrolni se objevila tfesova
tvorba tepla uz po zahajeni chladové expozice, zatimco u otuzilci az po 40 minutach
Vv chladné vodé. Otuzilci také méli mensi metabolickou reakci nezli kontrolni skupina.
Otuzilci pred nastupem tiesové termogeneze vyuzivali adrenalinovou termogenezi.
Z vyzkumu lze vyvodit, Ze otuzilci vyuZzivaji jesté jiny zdroj tepla nez neadaptovani

jedinci.

2.2.4 KRITICKA TEPLOTA

Chladovym stresorem, ktery odebira télu teplo, miize byt voda ¢i vzduch. Télo na
chlad reaguje zvySenim metabolismu a dal§imi mechanismy. Kritickou teplotou
svou télesnou teplotu, aniz by potieboval zvysit svlij metabolismus a tim 1 produkei tepla.
Kriticka teplota vzduchu se pohybuje v rozmezi 22-27 °C, zatimco kriticka teplota vody
je niz§i nez vzduchu a udava se v rozmezi 32-35 °C. Adaptaci na chlad lze kritickou

teplotu snizit (Zeman, 2006).

23 ZMENY TELESNE TEPLOTY PRI POBYTU
V CHLADNE VODE

V chladné vod¢ dochazi k snizeni télesné teploty. Pokud teplota télesného jadra
klesne pod 35 °C mluvime o hypotermii. Hypotermii rozliSujeme na mirnou, pii které
rektalni teplota klesa k 32 °C. Podchlazeni se projevuje tiesem, zrychlenim dychani
a cervenomodrym zbarvenim ktize. V tomto stddiu Clovéku pomiize osuseni, teplé
obleceni a k zvySeni teploty staci pobyt v teplé mistnosti, pohyb nebo piti teplého napoje.
Druhym stupném podchlazeni je stfedni hypotermie, pfi které klesne teplota v kone¢niku
na 30-32 °C. Zde uz dochazi k poruse fe¢i a dychani, také se objevuji lehéi poruchy
srde¢niho rytmu az po zdravi nebezpecnou tachykardii a fibrilaci komor. Pti 1écbé
hypotermie druhého stupné dochazi k pomalému oteplovani téla ve vlazné koupeli, kam
se ponofuje pouze stfed téla bez hornich a dolnich koncetin a teplota vody se pomalu
zvySuje. Treti stupenn hypotermie, t¢Zka hypotermie, je zdravi ohrozujici, jelikoZz pii ni
dochazik porucham srde¢niho rytmu, mélkému dychani, poklesu krevniho tlaku a jedinec
muize také upadnout do bezvédomi. Nastava, pokud télesna teplota jadra klesne pod
30 °C. Dochazi ptini k poruse regulace télesné teploty fizenou hypothalamem, a proto se

u lidi dostavi pocit tepla. Pfi teploté pod 29 °C se nemuize ¢lovék z podchlazeni dostat
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sam. Pti 1é¢be je nezbytné zavolat zachranou zdravotnickou sluzbu a zacit s obnovovanim
zakladnich zivotnich funkci. Postizenému se podéavaji infuzni roztoky zahiaté na teplotu
40 °C. Pii teploté nizsi nez 24 °C dochazi ke smrti jedince. Aby nedochézelo k zdravi
ohrozujici hypotermii u sportovnich otuzilct, tak pii soutézich je pobyt ve vodé o teploté

0-8 °C povolen do 22 minut (Zeman, 2006).

Chladna voda odvadi ¢lovéku velké mnozstvi tepla. Vazokonstrikce, ktera
pomaha udrzet organismu teplo, nastavd v cévach, pokud je sval v klidu. Pohybem se
vazokonstrikce cév ve svalu rusi, to vysvétluje vyssi ztraty tepla v chladné vodé pii
pohybu nez v klidu (Kucera & Dylevsky, 1999). Pokud se jedinec ocitne ve vodé
S teplotou vyssi nez 18 °C, tak pro udrzeni jeho télesné teploty se doporucuje plavat,

avsak pii teploté nizsi nez 18 °C je vyhodn¢jsi zastat v klidu (Zeman, 2006).

Na téle se nachazi mista s nejvetsimi ztratami tepla (Obr. 3). Jedna se predevsim

o hlavu, krk, postranni ¢ast hrudniku a v oblast tfisel (Zeman, 2006).

Obr. 3. Lokace mist s nejvétsimi tepelnymi ztratami (Zeman, 2006)

Pro zabranéni velkych ztrat télesného tepla se u trosecnikil, kteti se vyskytli
Vv chladné vod¢, doporucuje zmensit povrch téla, kterym muze teplo unikat. Proto se mé
jedinec v plovaci vesté schoulit do klubic¢ka (Obr. 4). Pokud se do chladné vody dostane
vice jedinct, je vhodné k udrZeni co nejvice tepla skupinové objeti tzv. huddling, ktery

napomaha i ke zlepseni psychiky jedinca (Obr. 4) (Zeman, 2006).
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Obr. 4. Vhodné polohy osob ve studené vodé minimalizujici tnik tepla z organismu
(Zeman, 2006)

Diving reflex je reakce organismu, kterd se vyskytuje pii nahlém ponoteni téla
obzvlasté obli¢eje do chladné vody. Dochazi pti ném k poruchdm srde¢niho rytmu a ve
vaznych piipadech dokonce i k zastave srdce. Proto by se mélo do vody vlézat postupné,

velice nebezpecné je skakat do chladné vody po hlavé (Koblasa, 2017).

2.4 CHLADOVA ADAPTACE

Opakovanym ptsobenim chladového stresoru na organismus se rozviji adaptacni
zmény, které zptisobuji pfivykani jedince na chlad neboli chladovou adaptaci. Mezi
adaptacni zmény fadime zvétSeni vrstvy podkozniho tuku (izolacni typ), zmény
hormonalni, kdy organismus za¢ne produkovat vice tepla (metabolicky typ) a sniZzeni
vydeje i tvorby tepla u adaptovanych jedinct (hypotermicky typ). Chladovou adaptaci
dokazuje vyzkum, ve kterém se popisuje u neadaptovanych jedincii ve vodée o teploté
15 °C pfeziti 5 a pal hodiny. Pfitom adaptovani jedinci pti zdolavani kanadlu La Manche

plavou ve vod¢ studené 15 °C po dobu 12-20 hodin (Zeman, 2006).

Chladovou adaptaci rozdéluje Mezinarodni komise pro termalni fyziologii do ¢tyt
skupin. Geneticka adaptace nastava u jedinct Zijicich v chladnéjsim podnebi, ktefi jsou
méné obleceni nebo prikryti slabsi pfikryvkou ve spanku nez jedinci Zijici v mirnéj$im
podnebi, a pfitom nepocituji tepelnou nepohodu. Aklimatizaci rozumime ptizpisobeni
na vSechny faktory klimatické zmény, zatimco aklimace je pfizpiisobeni organismu na
pouze jeden jediny faktor prostfedi. Habituace neboli pfivykéni je schopnost organismu

zmirnit reakce nebo citlivost na chlad pti opakovaném podnétu (Zeman, 2006).
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2.5 OTUZOVANI

Pro vylepSeni kvality naSeho télesného i duSevniho zdravi mizeme vyuzit
dostupnych moZnosti, a to zdravého stravovani, sportu nebo také otuzovani (Kvapilik,
1982). Otuzovani je proces, ktery zlepSuje schopnost organismu se prizptisobit bez Skody
na klimatické vykyvy vnéjsiho prostiedi (Staifova, 1989). Pii otuzovéani je dileZita
systemati¢nost a pravidelnost. Pfi dlouhé ptestavce dochazi k oslabeni odolnosti viici
vykyvam teploty (Sarkizov-Serazini, 1956). V ptirod¢ je organismus vystaven vzdy
nékolika vliviim prostiedi. Nejde jen o teplotu prostiedi, ale také i vlhkost a proudéni

vzduchu nebo i sluneéni zafeni (Staifova, 1989).

OtuZovani mé pozitivni vliv na imunitni systém c¢lovéka. Slouzi jako prevence
proti chorobdm z nachlazeni, zvySuje obranyschopnost ¢lovéka pusobi analgeticky

a antidepresivné (Kvapilik, 1982).

2.5.1 HISTORIE OTUZOVANI

Jiz od praveéku byl ¢loveék otuzovan piirodou, pravé odolnost vici témto zevnim
podminkam byla vyznamnym faktorem jeho pieziti. Postupem Casu si ¢loveék uvédomil,
7ze mu otuzovani pfindsi vyznamné benefity. Vyhody otuzovani vyuzil némecky farar
Kneipp, jehoz 1écebné procedury probihaly v ptirodé, kde se ¢loveék otuzoval vodou. Jeho
metoda, ktera se nazyvala ,kneipovani®, spocivala v chozeni na boso v ranni rose,
Vv pisku, oblazcich nebo mélké vodé. Dalsim prikopnikem pobyvajicim na Moravé byl
Vincenz Priessnitz nazyvany také jako ,,vodni lékai“. Byl zakladatelem moderniho
otuzovani u nas a dodnes se po ném jmenuje mokry obklad pfekryty suchou latkou.
V roce 1906 byla vydana kniha, které se zabyvala chorobami z nachlazeni. Uz v té dob¢
bylo poukazovano na to, jaké benefity mize pfinést otuzovani, a proto by se mélo

otuzovani stat samoziejmosti v zivoté kazdého ¢lovéka (Zeman, 2006).

2.5.2 ZPUSOBY OTUZOVANI
Pti otuzovani je dilezité, aby ¢lovek nebyl promrzly, nemél studené periferni casti
téla. Snazime se rozproudit krev pohybem nebo masaZzi. Pro otuZovani je piinosné

kombinovat rizné zplisoby otuzovani (Kvapilik, 1982).
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2521 OTUZOVANI VODOU
Dulezitym faktorem pro otuzovani je tepelna vodivost, ktera je u vody vysoka. To
znamend, ze voda dokaze z téla odvadét teplotu vice nez dvacetindsobné rychleji nez

stejna teplota vzduchu (Staifova, 1989).

Pii otuZzovanim vodou je dileZita posloupnost a pravidelnost. Prvnim krokem
Kk otuZovani je otirani mokrym ru¢nikem, ktery je namocen ve studené vodé, to je vhodné
1jako forma otuZovani u déti. DalS$i moZnosti je za¢it s omyvanim studenou vodou oblicej,
piedlokti, horni polovinu trupu a nohou. To je vhodné d¢€lat rano, protoZe to nastartuje
nas organismus. Dal§im krokem je sprchovani studenou vodou, délka miize byt z pocatku
naptiklad 10 sekund, postupné se délka prodluzuje a teplota vody snizuje. Po kazdém
pusobeni studené vody je diilezité utfit télo ruénikem do sucha a vhodna je naptiklad
masaz klize pro navraceni tepelné pohody. Sprchovani teplou vodou musime zakoncit
kratkym osprchovanim studenou vodou, jelikoz tepld voda narusuje u€inky otuzovani.
Dal$im stupném je koupel, kterou je vhodné provozovat v piirod€. Nejlepsi je zacit
S otuzovanim v Iét¢€ a postupné si privykat chladnouci vodé. Po vystupu z vody je zasadni
se opét ususit ruénikem, prevléct z mokrych plavek a zahiat se masazi nebo pohybem

(Zeman, 2006).

Otuzovani se rozd€luje na sportovni a rekreani. Sportovni otuzovani nebo také
zimni plavani se rozvinulo v 19. a 20. stoleti. V roce 1923 poprvé plaval v zimé ptes
Vitavu Alfréd Nikodém, ktery zalozil také klub otuzilci a byl takovym prvnim
prukopnikem otuzovani u nas. Nasledovalo ho n¢kolik lidi a vznikaly dalsi otuzilecké

kluby (Komarek, 2000).

Sportovni otuzovani miize byt pfinosnym sportem pro lidi, kteti jsou svymi zajmy
¢1 profesi vystaveni extrémnim podminkdm, napt. horolezectvi, horskéd sluzba, zimni

sporty, potapeni (Kvapilik, 1982).

SoutéZze v zimnim plavani probihaji v chladnych mésicich pti riznych teplotach
vody a riznych délkach trati. Pfi soutéZi dé€lime vodu na ledovou, kterd ma 4 °C a méné,
studenou 4,1-8 °C a chladnou 8,1-12 °C. Soutéze se poradaji na tratich dlouhych 100,
250, 500, 750 a 1000 metrt. Podminkou je splnit trat’ do 22 minut (Zeman, 2006).

2.5.22 OTUZOVANIi VZDUCHEM
Otuzovanim vzduchem ma velké vyhody, jelikoz vzduch je vSudyptitomny. Jedna
se 0 nejmirn&ji a nejlevnéjsi zpiisob otuzovani (Staifova, 1989). Otuzovani vzduchem
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spoc¢iva v pobytu na vzduchu v leh¢im oble¢enim, pii kterém ma dochazet ke kontaktu
vzduchu s pokozkou celého téla (Tintéra & Kvapilik, 1985). Otuzovani vzduchem muize
probihat i v mistnosti. V mistnosti je dalezité ¢asté vétrani, které ma ptinos i pro lepsi
okysli¢eni mozku. Otuzovat se lze i pfi spanku u otevieného okna nebo piiranni rozcvicce

taktéz pii otevieném okné (Staifova, 1989).

25.2.3 KRYOTERAPIE

Kryoterapie nebo také 1é¢ba chladem spociva v kratkém pobytu ve velkém, ale
suchém mrazu. Lokalni kryoterapie spociva pusobeni chladu na konkrétni ¢ast téla. Ma
vyuziti v koznim Iékafstvi a revmatologii. Pouziva se napfiklad proti otoku, k tlumeni
bolesti nebo proti z&nétu pohybového aparatu. Celkova kryoterapie probiha
v kryokomote, kde je teplota -110 °C az -160 °C. V kryokomoie je vzduch zcela zbaven
vlhkosti, a proto télu neublizi ani tak velky mrdz. Studeny vzduch ochladi pouze povrch
téla, ale nebere télu vnitini teplo, coz zaptiCini velké rozsifeni cév, které pomaha
ke zrychleni metabolismu a hojivych procest. Dal§im pfinosem kryoterapie je vyplaveni
hormonti tlumicich zanétlivé reakce a vyplaveni hormonii Stésti. Kryoterapie probiha
Vv lehkém obleceni, s rouskou, ¢elenkou a ve specidlnich dievakach. Nejprve se vstoupi
do ptfedni mistnosti, kde je teplota -60 °C, tam se télo aklimatizuje a poté jedinec vstupuje
do hlavni mistnosti s teplotou -110 °C az -160 °C, kde strdvi 2—3 minuty. Nasledn¢ jde

zpét do piedni mistnosti a vraci se do pokojové teploty (Anonym, 2008).

2.5.24 SAUNOVANI

Diilezitym pravidlem pro saunovani je neptecenit své sily, stejné jako si budujeme
odolnost vuci chladu, tak si musime budovat i odolnost vici teplu (Dinka et al., 2008).
Saunovani je zaloZeno piedevS§im na stfidani vysokych a nizkych teplot a na rozdilné
vlhkosti vzduchu. Proces saunovani je rozdélen na dvé casti. Ohiivaci ¢ast probihd
V potnim prostoru sauny, ve které je horky suchy vzduch, ktery mtze vySplhat az ke
100 °C. Poté dochazi k ochlazeni pomoci studené¢ho vzduchu nebo vody. Pred vstupem
do sauny by mél byt clovek syty tak akorat a mél by se napit ¢aje nebo ovocné §tavy,
¢imz podpofii poceni. Aby tento proces mél spravné ucinky, je nutné se pred vstupem do
potniho prostoru sauny fadné osprchovat a umyt mydlem. Po sprchovani se vchazi
s ru¢nikem do sauny, kde se useda nebo uleha z poc¢atku na niz$i misto a postupuje se
blize ke stropu. T¢€lo se po né€kolika minutach zacind vydatné potit, je dilezité¢ se zde

uvolnit a zachovat klid. Ze sauny vychazime, kdyz nam zacne byt horko nepiijemné.
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Nésleduje sprchovani, kde splachneme pot, a poté zchlazeni ve studené vodé ¢i sné¢hu. Po
zchlazeni nasleduje opét prohtati. Tento cyklus se doporucuje opakovat az ttikrat. Je
vhodné se po dokonceni saunovani opét umyt mydlem, obCerstvit pitim a jidlem.
Saunovani ma pozitivni vliv na zmékceni zrohovatélé pokozky, odstranéni bolesti ve
svalech, ale také na psychickou stranku ¢lovéka. Pii ni dojde k relaxaci, uvolnéni, ale také

k zbaveni unavy (Kvapilik, 1982).

2525 WIM HOFOVA METODA

Wim Hof nazyvany Ledovy muZ je nejvétsim prikopnikem otuzovani dne$ni
doby. Dokézal diky védomému ovladani svého téla piekonat 21 Guinnessovych
svétovych rekordl. Mezi jeho nejvétsi uspéchy patii ub&éhnuti ptilmaratonu nad polarnim
kruhem bosy a v kratkych kalhotach, plavani 66 metrti pod ledem, vis na jednom prstu ve
vysce 2000 metrhi, zdolani nejvysSich hor svéta v Sortkach a dalsi. Zformuloval metodu
nesouci jeho jméno, kterd se sklada z propojeni tii piliia, t€émi jsou dychani, nastaveni
mysli (zvySeni vile a sebeovladani) a vystaveni chladu (Anonym, 2020a). Kazdy pilif je
velmi dulezity. Nez dojde k otuzovani, jedinec se pfipravi dychanim. Nastaveni mysli
pomaha k dosazeni svych cili pomoci koncentrace a vytrvalosti. Vystaveni chladu

zajistuje posileni fyziologického stavu (Hof, 2016).

Prvnim pilifem je dychani podle Wim Hofa. Pro ovladnuti Wim Hofovy metody
Z pohodli domova, je mozné se naucit dychat podle videa na jeho oficidlnich strankach,
stahnutim Wim Hofovy aplikace ¢i piectenim jedné z jeho knih. Ve videu celym
procesem dychani provadi klidny a pfijemny hlas Wima Hofa. Proces dychani v jeho
metod¢ spociva v nalezeni klidného mista, kde jedinec mutze relaxovat a soustfedit se
pouze sdm na sebe. Dychani probiha v tfech opakovanich, ve kterych nejdiive dochazi
k 30 hlubokym nadechiim nosem a vydechii pusou. Je dilezité se soustfedit pouze na
dech, s nadechem jde do téla klid a s vydechem odchazi stres. Po tficatém vydechu dojde
k zadrzeni dechu na co nejdelsi dobu. Wim Hof udava jednu minutu, ale vi, ze nékdo
vydrzi déle nékdo zase krats$i dobu. Tréninkem by se tato délka méla prodluZzovat. V tuto
chvili by se jedinec mél soustiedit pouze na dany okamzik, na tlukot srdce a na uvolnéni
celého téla. Potom dochazi znovu k hlubokému nadechu, ve kterém se dech zadrzi uz jen
na 15 vtefin a poté se vydechne. Néasleduje opakovani celého cviceni jesté dvakrat
s vyjimkou, Ze by mélo dojit k zadrZeni dechu jiZ na minutu a ptl. Po dokonc¢eni cviceni

se dech pomalu vraci do normalniho stavu a k pohybu dochazi postupné a pomalu, od
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koneck prstl po celé télo. Télo se diky dychéani okysli¢i, prestavaji fungovat receptory

reagujici na bolest a v téle se vyplavuje adrenalin (Anonym, 2020a).

Diky dychéani se krev v téle se nejen okysli¢i, ale zvysi se pH v krvi a vnitini
prostiedi se stava alkalickym. To zpiisobi, Ze mySlenky jsou rychlej$i a maji vétsi silu.

Tim padem méa mysleni vétsi intenzitu a dokaze mnohem vice (Jelinkova, 2017).

Druhym pilifem této metody je nastaveni mysli, které ma v této metodé zasadni
roli. V experimentu na Wimu Hofovi bylo dokazano, ze pokud se neaktivuje nastaveni
mysli, dochazi v chladné vodé k rychlejSimu chladnuti téla (Jelinkova, 2017). Wim Hof
diky své metod¢ zvladne ovladat sviij autonomni systém, o ¢emz si védci diive mysleli,

ze neni mozné (Hof, 2016).

Kox et al. (2012) provedli vyzkum, ve kterém dokazali, Ze i ostatni lidé jsou
schopni ovlivnit sviij autonomni systém jako Wim Hof. Do toho vyzkumu se zapojilo 24
dobrovolnikd, z kterych polovinu Wim Hof uc¢il svou metodu po dobu 10 dnti. Poté byla
do krve experimentalni i kontrolni skupiny vstiiknuta bakterie E-coli, ktera zpusobuje
zvySeni teploty, bolest hlavy a bolest svali po nékolik hodin. V tomto experimentu
dopadla lépe experimentalni skupina vytrénovana Wimem. Zvysila se jim télesna teplota
jen minimaln¢ a diky ovlivnéni autonomniho nervového systému dokazali zvysit hladinu
stresového hormonu kortizolu, ktery zptsobil snizeni imunitni odpovédi, a dokonce

i sniZzeni protizanétlivych proteina Vv téle.

Nastaveni mysli neni primarné zaloZeno na uvolnéni téla, ale jde o to, aby télo
a mysl byly v aktivnim stavu. Diky cilené koncentraci bude dochazet k silnému mysleni,
atak i k dosazeni stanovenych cilii nebo ovlivnéni autonomniho nervového systému (Hof,

2016).

Ttetim pilifem je studena sprcha ¢i lazen. Sprchovani probihd nejdiive teplou
vodou, pak se voda vypne a zapne se studena. Otuzovany jedinec by mél ve vodé zachovat
klid a uklidnit dech. Zklidnit dech se d& hlubokymi nadechy a vydechy, pokud nedojde
Kk uklidnéni, je mozné na chvili zadrzet dech. Z pocatku se studena sprcha mize zdat
neptijemnd, postupné se vSak dech uklidni a télo se zacne na chlad adaptovat. Vyplavi se

endorfiny a u ¢lovéka to vzbudi pocit pohody a §tésti (Anonym, 2020Db).

Wim Hof v ledové vodé dokaze vydrzet az dvé hodiny. Zatimco netrénovany

vy, e
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mozné diky soustiedéni mysli udrzet svou télesnou teplotu 37 °C az 80 minut, kdy se mu

podafilo zvysit sviij metabolismus az 0 300 % (Hof, 2016).

Wim Hofova metoda ma velké mnozstvi vyhod, které pozitivné ovliviiuji télo
i mysl. Aby jeho poselstvi mohlo byt Sifeno, dochazi ke skoleni certifikovanych
instruktord, kterych je uz vice nez 500 po celém svété. Ti poradaji kurzy metody Wima

Hofa, jejichz zavr$enim je koupel v kadi pIné ledu (Anonym, 2020a).

2.6 VLIV OTUZOVANI NA PSYCHIKU
Chladné sprcha ¢i jiny zptisob vystaveni organismu chladu pozitivné ovliviiuje

nervovou soustavu, deprese, ale zvySuje odolnost viici stresu (Dinka et al., 2008).

Chlad, ktery plisobi na organismus, je vniman jako fyziologicky stres. V téle je
rozlozeno 4 az 10krat vice receptort reagujicich na chlad nez na teplo, diky tomu se
dostane intenzivni pfiliv impulst do mozku, coZ ma v disledku ptfiznivy vliv na
psychickou stranku ¢lovéka. V dusledku vystaveni organismu chladovému podnétu se
aktivuje sympaticky nervovy systém, dojde k zvySeni prokrveni a tim i vét§imu vyplaveni

hormonu noradrenalinu, ale také dochazi k vyplaveni beta-endorfinu (Shevchuk, 2008).

Vystavenim organismu chladu jako stresového podnétu dochazi k aktivaci
sympatického nervoveho systému, ktery nejen vyplavi hormony, ale také pfipravi télo
k akci. Sympatikus zvySuje vykonnost organismu a diky limbickému systému, ktery
mimo jiné ovliviluje emoce a chovani, dojde k zvySeni pozornosti a energie na cely den

(Shevchuk, 2008).

Shevchukova studie uvadi pozitivni vliv otuzovani na 1é¢bu depresivnich stavi.
Do studie se zapojily osoby trpicimi depresemi. Terapii u experimentalni skupiny byly
zvoleny tii minutové sprchy o teploté vody 20 °C. Sprchy probihaly jednou az dvakrat
denné po dobu tii mésict. Vysledky byly prubézné porovnavany s kontrolni skupinou
pacientil, ktefi podstoupili jiny zpiisob l€cby deprese. V této studii bylo zjisténo, ze pii
pusobeni chladu na organismus se zvySuje hladina noradrenalinu. Pfi stresové situaci

vyvolané chladem se zvySuje jeho hladina v krvi az ¢tyfnasobné (Shevchuk, 2008).

Podobn¢ také Galbo et al. (1979) ve svém vyzkumu zpozoroval zvyseni
vyplavovani noradrenalinu pti hodinovém plavani ve vod¢ o teploté€ 21 °C az o 71 % ve

srovnani s plavanim ve vode¢ o teploté 27 °C.
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Hutunen, Rintaméki & Hirvonen (2001) provedli vyzkum, ktery sledoval
adaptacni reakci katecholamini na chlad. Vyzkumu se zucastnili zimni plavcei, u kterych
byla méfena hladina katecholaminti na podzim, kdy teplota vody byla kolem 10 °C, poté
po mésici a tfech mésicich, kdy voda klesla na 4 °C. Na zacatku méfeni po ponofeni
otuzilct do 10 °C vody se hladina noradrenalinu zvysila. Pfi méfeni po jednom mésici,
kdy teplota vody klesla na 4 °C, se hladina noradrenalinu snizila na hladinu, ktera byla
naméfena na zac¢atku vyzkumu pii ponoru do vody o teploté 10 °C. Pravidelné otuzovani
zpusobilo katecholaminovou adaptaci na chlad. To potvrdilo méteni po tiech mésicich,

kdy se hladina adrenalinu i noradrenalinu jesté snizila.

Noradrenalinu se uvoliiuje vét§i mnozstvi pti chladovém podnétu nezli pii fyzické
zat€zi. Noradrenalin ma prah, pii kterém se aktivuje jeho funkce, 1500 pg/ml, zatimco
U adrenalinu je prah pro zvySeni tepové frekvence pouze 50 pg/ml a pro aktivaci lipolyzy
75 pg/ml. To zpisobuje, ze pomérné€ nizka hladina adrenalinu miZe mit patofyziologicky
dusledek na organismus (Rokyta et al., 2015). Noradrenalin patfi mezi hlavni excita¢ni
neurotransmitery, ktery mize proniknout z krve pies hematoencefalickou bariéru do
mozkové tkan¢ a tim umozni vétsi pratok krve mozkem. Vliv chladu na organismus ma
antidepresivni ucinky, jelikoz tento proces zvySeni neurotransmiteri v mozku zajistuji

také antidepresiva, kterd jsou piedepisovana jako léCiva proti depresim (Shevchuk, 2008).

Pfi chladovém podnétu se vyplavuje beta-endorfin, ktery je nazyvan jako hormon
Stésti. Navozuje pocit duSevni pohody, ktery je klicovym faktorem pro zdravi organismu.
Vyplaveni endorfinu v chladu se muze zvysit az ¢tytikrat (Shevchuk, 2008). Jeho Gcinek
se snizuje na vychozi hodnotu pfed otuzovanim az ptil hodiny az hodinu, po ukonc¢eni
chladového podnétu. Beta-endorfin ma podobné G¢inky jako morfium, ale jeho ptisobeni
je asi 200krat vyssi nez stejné mnozstvi morfia. Endorfin navozuje pocit euforie, ale také
ma analgetické Uc¢inky. K vyplaveni hormont Stésti dochdzi i pti fyzické aktivité, proto
sportovci ptizlomeniné v pribéhu zapasu jsou schopni ho dokoncit, jelikoz diky i€¢inkiim

podobnym morfiu je bolest tlumena (Dinka et al., 2008).

Hirvonen, Lindeman, Matti & Huttunen (2002) provedli vyzkum ve kterém
sledovali zmény v mnozstvi vyplaveni katecholaminii a B-endorfinu, do kterého se
zapojilo 25 otuzilei a 11 lidi v kontrolni neplavecké skupin€. OtuZovani probihalo ve
mésté¢ Oulu. Po dobu Sesti tydnh otuzilci chodili plavat do chladné vody v priméru

5-6krat tydné. Vyzkum ukazal, ze pravidelné ponofeni do chladné vody zlepSuje periferni
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vazokonstrikci, a to zplisobuje mensi unik tepla z téla. Ve studii se u Zen hladina
noradrenalinu z pocatku zvysila a postupem adaptace zacala opét klesat, ale u muzi zadné
zmény pozorovany nebyly. Hladina B-endorfinu zistala v obou skupindch po dobu

otuzovani témeér nemeénna.

Huttunen, Kokko a Ylijukuri (2004) uskutec¢nili studii zamé&fenou na celkovou
pohodu zimnich plavct. Studie byla provedena ve Finsku u 36 plavci a 23 dobrovolniki,
kteti byli zafazeni do kontrolni skupiny. Ugastnici vyzkumu vyplnily dotazniky POMS
a OIRE, kter¢ se zabyvaji stavy ndlad, inavou, bd¢losti, kvalitou spanku, depresi, paméti
a télesnymi ptriznaky. Studie ukazala, ze chladova expozice u plavci snizuje Unavu,
zlepSuje se jejich ndlada a pamét’. Plavci maji vice energie, citi se vice sebevédomé;jsi,
pocituji zmirnéni bolesti a zanétu u nékterych onemocnéni. Uleva od bolesti byla
zaznamenana u lidi trpicich revmatismem, astmatem, fibromyalgii a artrozou. Témét
50 % plavcu se zucastnilo vyzkumu ze zdravotnich diivoda a vice nez 40 % pocitilo Ulevu
od bolesti. Ztoho je patrné, ze plavani v ledové vodé ma podobné ucinky jako
kryoterapie. Jednim z faktoru, ktery zapti¢inil ulevu od bolesti miize byt zlepSeni nalady,
jelikoz pozitivni stav jedince mize zvysit prah bolest. Dal§im faktorem mutze byt
vyplaveni noradrenalinu pii stresové reakci na chlad. Pti chladové adaptaci vzriista

schopnost vzdorovat ostatnim stresorum.

Dinka et al. (2008) uvedl deset pozitivnich u¢inkl otuzovani na télo i dusi. Mezi
pozitivni ucinky, které ovliviiuji psychickou stranku cloveka, patii napt. pfijatelné
mnozstvi energie postacujici na cely den, lepsi vykonost a zvySeni rozumovych
schopnosti, kvalitnéjsi spanek, snadnéjsi zvladani psychickych potizi, uvolnéni napéti bez
konzumace alkoholu a I1ékti, velké mnoZstvi pozitivnich G€inkli s vynaloZenim

minimalnich penéznich nakladt s nizkou ¢asovou narocnosti.

OtuZovani pfispiva k duSevni vyrovnanosti, dochdzi ke zvySeni sebedivéry
a kladnym zpiisobem se méni struktura osobnosti. Dochazi nejen ke zlepSeni nalady
a pfijemnym pocitiim, ale 1 k rozvoji pozitivnich vlastnosti jako naptiklad vytrvalost,

houzevnatost a schopnost vyfesit zdanlivé netesitelné problémy (Dinka et al., 2008).
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3 METODIKA

3.1 POPIS SLEDOVANEHO SOUBORU

Vyzkum probéhl na Pedagogické fakulté Jihoceské univerzity, kde bylo osloveno
celkem pies 500 studenti. Nejdiive byli osloveni studenti v akademickém roce
2019/2020, ktefti tvotili prvni experimentalni skupinu a pozd¢ji studenti tvotici druhou
skupinu v akademickém roce 2020/2021. Do vyzkumu se celkem zapojilo 51 jedincd,
ktefi byli obeznameni s pribéhem vyzkumu a pomickami, které¢ pti vyzkumu byly
pouzity. Prvni experimentalni skupinu, kterd se otuzovala po dobu jedenacti mésicti od
zaCatku roku 2020, tvofilo 17 studentd a druhou experimentalni skupinu, ktera se
otuzovala od podzimu 2020 po dobu tii mésicu, tvofilo 18 studentl pedagogické fakulty.
Abychom zamezili situacnim vliviim ptisobici na psychicky stav jedince, byla vytvofena
kontrolni skupina, kterou tvotilo 13 studentti ochotnych podilet se na vyzkumu. Kontrolni
skupina se zlcastnila méfeni, ale na rozdil od experimentalni skupiny se v pribéhu
vyzkumu zamérné neotuzovala. Béhem vyzkumu piestali spolupracovat tii studenti
z prvni experimentalni skupiny, z davodu nepiiznivé koronavirove situace, kdy byly
uzaviene Skoly, a tak setkani na méfeni nebylo mozné kviili vladnim opatfenim, a také

velké vzdalenosti respondentii od mista bydlisté.

Tato bakalai'ska prace probihala ve spolupréaci s vyzkumem Stépanky Anderlové
(Anderlovéa, in press), ktery se zabyva vlivem chladové expozice na télesné

charakteristiky dospélych. Vyzkumny soubor byl pro tyto dvé prace shodny.

3.2 REALIZACE SBERU DAT

Cilem této prace je zjistit mozny vliv chladové expozice na psychicky stav
dospélych. K dosazeni cile byl vyuzit kvantitativni vyzkum, ktery je zalozen na ziskavani
¢iselnych dat méfeného vzorku, kdy ¢iselna data popisuji rizné psychické znaky jedince.
K vyzkumu byl pouzit standardizovany dotaznik SUPSO-7 souvisejici se zjistovanim

psychickeho stavu jedince a také s jeho psychickou pohodou (Miksik, 2004).

Pred zaCatkem otuzovani probéhla schizka s respondenty, kde vSichni
respondenti souhlasili se zapojenim do vyzkumu a bylo jim podrobné vysvétleno, jak
bude vyzkum probihat. VSichni respondenti dostali dotaznik SUPSO-7, ktery vyplnili

doma, kdyz nepocitovali zaddné psychické rozladéni a meli uspokojeny vSechny
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biologické potieby. Dotaznik zjistoval obvyklou psychickou stranku jedinci, tudiz je

respondenti vyplitovali na Girovni obvykle tzn. jak se obvykle citi.

Déle respondenti z experimentalnich skupin obdrzeli denik otuzilcd, ktery
obsahoval veskeré informace o tom, jak se maji otuzovat. Dalsi strany deniku otuzilct
obsahovaly zaznamovy arch, ve kterém po zahajeni otuzovani méli vzdy respondenti
uvadét datum otuzovani a piibliznou délku otuzovani ve vtetinach. Pro pocitani nebyly
vyuzivany stopky, ale pomalé pocitani. Otuzilci se po bézné sprse ¢i koupeli osprchovali
jesté vodou tak studenou, aby pocitovali intenzivni chlad. OtuzZovani by mélo probihat
postupné, proto mohli probandi z po¢atku pouzit méné studenou vodu a jeji teplotu
postupné snizovat. Béhem nékolika dni nebo tydnl by se méla teplota vody ustélit. Aby
mél vyzkum néjaky ucinek, byly kladeny na otuZilce naroky, aby se otuzovali pro né
chladnou vodou po dobu vyzkumu alespoii dvakrat tydné z pocatku minimdlné
10 sekund. Délka otuzovani by se také o otuzilci méla ¢asem zvySovat, takze pozdéji by
méli otuzilci stravit pod sprchou minimaln€ 20-30 sekund. Chladna voda by méla stékat
po celém téle respondenta, dulezité je, aby voda stékala alespon od krku dolii 1 po zadech.
Probandi mohli otuZzovani vynechat v ptipad¢ nemoci nebo v akutnich zdravotnich potizi.

Tuto indispozici jedinci méli zaznamenat do deniku otuZilce.

Po ukonceni vyzkumu byl opét respondentiim rozdan dotaznik SUPSO-7, ktery

vyplnili za stejnych podminek jako na pocatku vyzkumu.

3.2.1 DOTAZNIK SUPSO-7
Standardizovany dotaznik SUPSO vypracoval Oldiich Miksik v roce 1993

v Praze. Tento dotaznik je zaloZen na subjektivnim hodnoceni psychického stavu jedince.
Pomah& urcit strukturu a dynamiku psychickych prozitki, pociti a stavi. Dotaznik
SUPSO wvznikl jako vysledek multivariacni a faktorové analyzy diky operacionalné
vymezenych a vnitiné pragmaticky koncipovanych §kal, které se Vv pivodni verzi
SUPSO-8 skladaly ze 72 adjektiv. Nyni ptepracovany dotaznik SUPSO-7 obsahuje 28
adjektiv, které hodnoti povahu, miru a kvalitu proZivani a povahu psychického stavu.
U kazdych z téchto adjektiv proband vyplni na Skale slozené z péti stupni, jak Casto
Vv jeho obvyklém stavu proziva tyto pocity nebo stavy (0 — vibec ne, 1 — obcas,
2 —zpravidla, 3 —cCasto, 4 — soustavné). Tyto adjektiva vedla k vymezeni sedmi
zakladnich komponent, kdy jejich proporcionalni zastoupeni umoziuje urcovat celkovy

psychicky stav jedince.
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Charakteristika zakladnich sedmi komponent:

P = psychick&d pohoda (Je dana pocity spokojenosti, pfijemného vyladéni az

euforie a sebeduvery. Jedinec se citi svézi, spokojeny, klidny a dobie naladény.)

A = aktivnost, ¢inorodost (Pocity sily a energie, které nastavaji, pokud jedinec

touzi po akci. Je pohotovy k aktivni interakci, dale je pribojny a ¢inorody.)

O = impulsivnost, odreagovani se (Ur¢uje ji samovolné, bezprostfedni uvoliovani
psychického napéti, pokud dojde k oslabeni racionéalni sebekontroly. Projevuje se

naladovosti, vybusnosti, vzteklosti.)

N = psychicky nepokoj, rozlada (Dochazi k ni v ptipadé psychického napéti,
jestlize jedinec nenachazi ventily k jeho uvolnéni. Jedinec se citi rozmrzely, nespokojeny,

netrpélivy a psychicky i motoricky neklidny.)

D = psychicka deprese, pocity vycerpani (Jedné se o souhrn pocitii a stavii, kdy
jedinec piestava reagovat na proménlivou situaéni interakci. Projevuje se pesimistickym

chovani a apatii. Jedinec je otraveny, zmofeny a vy¢erpany.)

U = uzkostné o¢ekavani, obavy (Nastava pii problematickém vyvoji situace, kdy
jedinec proziva astenicky psychické napéti. Jedinec ma pocity obav, napéti, nejistoty

a Uzkostné nalady.)

S = skli¢enost (Je charakterizovana pasivnim prozivanim v dasledku negativni

psychické zatéze. Jedinec se citi smutny, nest'astny, precitlivély a osamély.)

Tyto vyse uvedené komponenty Clenime do dvou odlisnych skupin podle jejich
sméfovani prozitkovych a aktivaénich dimenzi, které nastavaji u jedinct v obvyklém

stavu, ale i v aktualizovanych psychickych situacich. Jedna se o skupiny:

KD = komfort versus dyskomfort je kritérium, ktery rozdéluje dané komponenty
do dvou skupin. Komfort ptedstavuje vnitini dusevni pohodu, ktera je dana spokojenosti
a dobrym psychickym naladénim (komponenta P) spolu s aktivnosti a ¢inorodosti
(komponenta A). Dyskomfort zahrnuje neptiznivé prozivani jedince a negativni stavy.
Je dan impulzivitou, psychickym nepokojem, depresi, Uzkosti a skli¢enosti (komponenty
O,N,D,U,9S).

PA = prozivani versus aktivace jsou kritéria rozc¢lenujici komponenty na to, kdy

jedinec je zaméteny pievazné na prozivani, které zahrnuje dusevni pohotovost a odezvu
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jedince na urcity podnét (komponenty P, S, U). Aktivace se vyznacuje rozmanitym
reagovanim, které zahrnuje motorickou pohotovost a odezvu jedince v rtizné intenzité

(komponenty A, O, N).

Tyto dvé kritéria Ize graficky znazornit na kruhovém grafu (Obr. 5), ktery udava
strukturalni zastoupeni jednotlivych komponent vyjadiujici psychicky stav podle dvou
0s. Svisla osa y déli graf na levou polovinu grafu, ktera obsahuje znak prozivani
(komponenty P, S, U) a pravou polovinu grafu zahrnujici aktivitu (komponenty A, O, N).
Komponent deprese (D) leZi na ose y na rozhrani mezi prozivanim a aktivitou. Vodorovna
osa x tvofi hranici mezi komfortem a diskomfortem. V horni poloviné grafu se nachazi
komfort, ktery z pfiznivé nabuzeni (komponenty P, A). V dolni poloviné grafu se nachazi

dyskomfort (komponenty O, N, D, U, S) (Miksik, 2004).

SUPSO — KOMPONENTY

A

norodost

KOMFORT

DYSKOMFORT
0

skl icenost impulsivita

N
Uzkostnost rozlada
n lad
deprese
PROZIVANI | AKTIVITA

Obr. 5. Grafické znazornéni jednotlivych komponent psychického stavu (Miksik, 2004)

V obvyklych Zivotnich podminkach kazdého jedince je jednotlivych sedm
komponent v charakteristicky vzajemnych relacich. Tyto relace ukazuji
rozdily psychického vyladéni a aktivace mezi jedinci v jejich pievladajicim psychickém
stavu nebo v zménéném stavu, ktery je dan v dusledku situacnich kontextt.. Dotaznik
SUPSO-7 zjistuje povahu a dynamiku psychickych stavii pravé diky zakladnich sedmi
komponent, které uréuji jejich kvalitu. Vyteseni nékterych problému s validitou materie
se v dotazniku SUPSO-7 dosahne pievedenim hrubého skoru odpovédi na proporcionalni
zastoupeni v jednotlivych komponent. Ty maji pii hodnoceni psychického stavu jedince

v konkrétnich situacich oproti obvyklému stavu vétsi vyuziti (Miksik, 2004).
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Proporcionélni zastoupeni jednotlivych komponent vyjadiuje dynamické zmény
ve vnitfnim 1 vnéj$im prostfedi za béznych zivotnich podminek. Proporce mohou byt od
0,00 (dana komponenta v psychickém stavu jedince za dané situace mize chybét) az po
proporci 1,00 (dana komponenta zcela prostupuje danym jedincem a charakterizuje jeho
psychicky stav). Lze provést také prevedeni proporci na procentualni zastoupeni dané
komponenty. V tom piipadé proporce 0,00 je 0 % a proporce 1,00 znamend 100%
zastoupeni dané komponenty v psychickém stavu (Miksik, 2004).

3.3 STATISTICKE HODNOCENI DAT

Zpracovani dat z dotazniku SUPSO-7 zaznamendvajiciho strukturu psychického
stavu probandi bylo provedeno podle pfilozeného manualu pro jeho vyhodnoceni.
Nejprve byly secteny hrubé skory za jednotlivé komponenty. Poté byla vypoctena suma
hrubych skort a pomoci ptilozené tabulky byly pfevedeny hrubé skory u jednotlivych
komponent na jeji proporcionalni hodnotu. Uréeno bylo proporcionalni zastoupeni pied
otuzovanim a poté bezprostfedn¢ po ukonCeni otuzovani. Pro zjisténi, jak se
proporcionalni zastoupeni jednotlivych komponent diky otuzovani zménilo, byl pouzit

vzoreCek pro vypocitani koeficientu zmény proporce u jednotlivych komponent:

proporce komponenty po otuzovani

koeficient zmény proporce komponent = " SN
f Y prop p proporce komponenty pred otuzovani

Koeficient mize udavat zvySeni, snizeni nebo zachovani proporce b&hem
otuzovani. Pokud vysledek koeficientu zmény je roven 1,00, znamend to, ze
proporcionalni zastoupeni komponenty pied otuzovanim a po otuzovani se nezmeénilo.
Pokud byl koeficient mensi nez 1,00, doslo k Ubytku v proporcionalnim zastoupeni dané
komponenty. V piipadé ze koeficient zmény proporce u jednotlivych komponent byl
vy$si nez jedna, ptedstavovalo to navySeni proporcionalniho zastoupeni této komponenty
po otuzovani. Pokud je vysledek napiiklad 1,26, znamena to, ze doslo k narustu této
komponenty béhem otuzovani. Vysledek 1,26 se mize piepocitat na procenta. To

znamena, ze béhem otuzovani doslo k ndrustu komponenty o 26 %.

Koeficienty zmény proporcionalniho zastoupeni vSech jednotlivych komponent
byly hodnoceny pomoci dvouvybérovych t-testt. Jelikoz u ¢tyt ze sedmi téchto testt byla
zamitnuta stejnorodost rozptyld (p <0,05), byl u v§ech oblasti pouzit modifikovany t-test
se samostatnymi odhady rozptylu, ktery v analyzach je oznafen dolnim indexem m.

Vsechny t-testy byly provedeny v softwaru Statistica 13.5 (Dell, USA.)
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4 VYSLEDKY

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

V tab. | jsou uvedeny charakteristiky vyzkumného vzorku. Celkem se na vyzkumu
podilelo 48 studentli. Prvni experimentalni skupinu (E1), kterd se otuzovala po dobu
11 mésict, tvotilo 17 studentti. Z toho bylo 13 zen a 4 muzi. Druhd experimentalni
skupina (E2), ktera se otuzovala po dobu tfi mésict, se skladala celkové z 18 studentd,
Z toho bylo 11 zen a 7 muzi. K druhé experimentalni skupiné byla vytvofena také
kontrolni skupina (K), kterou tvofilo celkem 13 studentii. Ta obsahovala 7 zen a 6 muzu.
Primérmy v&k prvni experimentdlni skupiny ¢inil 19,9. Primérny vék druhé
experimentalni skupiny byl 20,8. V kontrolni skupiné byl primérny v€k studentt 21,8.
Median véku prvni a druhé experimentdlni skupiny byl 20, zatimco medidn véku
kontrolni skupiny ¢inil 22 let. Smérodatna odchylka véku u prvni experimentalni skupiny

je 1,3, u druhé experimentalni skupiny 1,7 a u kontrolni skupiny také 1,7.

Tab. I Charakteristika véku vyzkumného vzorku

'zk‘u]frll(ného Pocet Primérny Median Smérodatna
Vrorku (lety | Subiekti vék véku odchylka

ZENY 13 20,0 20 12
=t fvozr| Y 90 [eg| # The | M s

ZENY 11 20,5 20 15
B2 muzr | ¥ 7 P8 1] P 20 | M 20
K muzr | B 76 #8222 2 722 | M 22

4.2 INTENZITA OTUZOVANI

Z tab. Il je patrné, ze prvni experimentalni skupina se otuzovala za dobu 11 mésict
prumérn¢ 193krat. Za dobu 3 meésicti se druhd experimentalni skupina otuzovala
pramérné 53krat. Obé skupiny se primérné otuzovaly Ctyfikrat tydné. Primérnd doba
jednoho otuZovani u prvni skupiny ¢ini 76 sekund (Zeny 60 sekund, muzi 128 sekund),
median doby je 54 sekund. U druhé skupiny jedno otuzovani trvalo primérné 67 sekund
(zeny 55 sekund, muzi 85 sekund) a median doby jednoho otuzovani je 45 sekund.

Rozmezi doby jednoho otuzovani bylo od 20 vtetin az po 300 vtefin.
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Tab. II Intenzita otuzovani

Celkovy Primérny Primérna Median
Oée‘t’y et doba doby Min. | Max.
pocet PO jednoho jednoho doba | doba
otuzZovani ot./tyden e o
otuzovani otuzovani
ZENY 198 4,1 60 48 30 | 194
Bl Pvozn | 198 a9 | 49 371 ™ 128 | ® [90 | 31 | 300
ZENY 51 3,9 55 48 20 | 113
=2 MUZI 53 57 41 4.4 67 85 45 33 23 | 193

4.3 DOTAZNIK SUPSO-7

Dotaznik byl vyhodnocovan podle manudlniho zpracovani vypovedi respondenttl,
ktery je popsany Vv piiru¢ce k dotazniku SUPSO-7. Nejprve byly seéteny hrubé skory
odpovédi za jednotlivé komponenty a poté byla vypocitdna suma hrubych skora vSech
komponent. Pomoci pievodni tabulky pro ptfevod hrubych skoérti na proporce bylo
vypocitdno proporcionalni zastoupeni u kazdé komponenty. Nasledn¢ pomoci vzorce byl

vypo¢itan koeficient zmény proporce u jednotlivych komponent.

4.3.1 KOMPONENTAP

V tab. Il jsou shrnuty vystupy komponenty P, ktera ptedstavuje psychickou
pohodu jedince. Koeficient zmény této komponenty ukazuje, Ze u prvni experimentalni
skupiny se psychicka pohoda béhem otuzovani zvysila 1,58krat, tedy 0 58 % (smérodatna
odchylka je 1,7). U druhé experimentalni skupiny doslo také k navySeni komponenty P

0 56 %, zatimco u kontrolni skupiny doslo k sniZeni této komponenty 0 14 %.

Tab. I Vystupy komponenty P

Komp. Hruby skér Proporcionalni zastoupeni Koeficient | Sm.
P Pited Po Pited Po zmény odch P
otuzovanim | OtuZovani | otuZovanim otuzovani
ZENY 9,6 10,1 0,28 0,28 1,79
E1l MUZI 10,0 113 10,5 12,0 0,30 0.36 0,28 0.31 1,58 0.92 1,7
ZENY 9,1 11,0 0,24 0,31 1,78
B2 "yvozn| 2 03| Y ria | %% o2 | %0 [oa0 ] Y0 120 Mt 0.00
ZENY 10,9 10,6 0,28 0,28 1,04 :
K muzr | 22 11s | 2% 85 | %%0 033 | %% [023 | 2% [ | 03

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)

Na obr. 6 je graficky znazornéno porovnani koeficientu zmény P mezi druhou
experimentalni skupinou a kontrolni skupinou. Zde je ziejmé, Ze u praméru koeficientu
zmény komponenty P u experimentélni skupiny doslo Kk navyseni 1,56krat (smérodatna

odchylka je 1,1), zatimco u kontrolni skupiny k snizeni 0,86krat (smérodatna odchylka je
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0,3). V experimentalni skupiné doslo k ndrustu priméru zmény komponenty tykajici se
psychické pohody, zatimco u kontrolni skupiny doslo k sniZeni. Koeficient zmény
komponenty P mezi témito dvéma skupinami se statisticky vyznamné lisil (tm = 2,51;

dfm = 20,61; p = 0,02), tedy je statisticky prikazny.
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Obr. 6. Grafické porovnani zmény komponenty P mezi 2. experimentalni skupinou (e2)
a kontrolni skupinou (k)

(Mean = priamér; SE = stfedni chyba priméru; SD = smérodatna odchylka)

4.3.2 KOMPONENTA A

Komponenta A zastupuje v psychickém stavu jedince ¢inorodost. Z tab. IV je
patrné, ze u prvni experimentalni skupiny doslo k narustu primérného koeficientu zmény
komponenty A 1,40krat, tedy zvySeni o 40 % (smérodatna odchylka je 1,0). U druhé
experimentalni skupiny také doslo k navyseni této komponenty 0,19krat. Ale u kontrolni

skupiny se koeficient zmény snizil 0,96krat.
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Tab. IV Vystupy komponenty A

Komp. Hruby skér Proporcionalni zastoupeni Koeficient | Sm.
A Pred Po Pred Po zmény | odch | P
otuzovanim | OtuZovani | otuZovanim otuzovani
ZENY 6,8 7,85 0,19 0,21 1,52
Bl mvuzr | " Tso0 | 8% [o75] 920 024 | 9% [025 | 10 101 | 1O
ZENY 8,6 9,0 0,21 0,24 1,24
B2 Pyuzn | 8° o3 | 20 oo | %% (023 %% [024 | 110 111 | 94 010
ZENY 9,7 10,1 0,24 0,26 1,14 :
K Mmuzn 9.5 9,3 89 75 0,24 0,25 0,23 0,19 0,96 0,75 0.3

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)

Pifi porovnani primérného koeficientu zmény u druhé experimentélni skupiny

s kontrolni skupinou se ukazalo, Ze u experimentalni skupiny doslo k zvySeni

komponenty A 0 19 % (smérodatna odchylka je 0,4) a u kontrolni skupiny doslo k snizeni

0 4 % (smérodatna odchylka je 0,3). Tento rozdil vSak neni statisticky prikazny
(tm = 1,70; dfn = 28,97; p = 0,10).
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Obr. 7. Grafické porovnani zmény komponenty A mezi 2. experimentalni skupinou (e2)

a kontrolni skupinou (k)

(Mean = primér; SE = stfedni chyba pruméru; SD = smérodatna odchylka)
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4.3.3 KOMPONENTA O
V tab. V jsou shrnuty hodnoty tykajici se komponenty O, ktera v psychickém

stavu jedince pfedstavuje impulzivitu. U prvni experimentéalni skupiny doslo k navyseni

prumérného koeficientu 1,42krét, to predstavuje zvyseni o 42 % (smérodatna odchylka je

1,1). U druhé experimentalni skupiny klesl koeficient zmény 0,99krat, zatimco

u kontrolni skupiny vzrostl 1,41krét.

Tab. V Vystupy komponenty O

Komp. Hruby skér Proporcionalni zastoupeni Koeficient | sm.
o) Pred Po Pred Po zmény | odch | P
otuzovanim | OtuZovani | otuZovanim otuzovani
ZENY 3,2 3,2 0,08 0,07 1,17
Bl ~vuzr | 28 15 | 38 501 %% 004 0% 010 | 1% 224 11
ZENY 6,5 4,5 0,34 0,11 1,07
B2 ~vuzr | 2° a9 | *? 39 | %2 010 %10 008 | %% [08a| 6 01t
ZENY 43 3,6 0,09 0,09 1,04 :
K M yuzi 3.8 3.2 58 8,5 0,08 0,07 0,11 0,14 141 1,86 0.9

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)

Na obr. 8 je znazornén prumér koeficientu zmény komponenty O druhé

experimentalni skupiny, ktery zde ¢inil 0,99 (smérodatna odchylka je 0,6) a kontrolni

skupiny, ktery byl 1,41 (smérodatna odchylka je 0,9). Pokles koeficientu zmény

u experimentalni skupiny byl pouze 1 %, naopak nartst u kontrolni skupiny byl o 41 %,

tento rozdil mezi skupinami nebyl vSak statisticky prikazny (tm = -1,51; dfn = 19,29;

p=0,15).
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Obr. 8. Grafické porovnani zmény komponenty O mezi 2. experimentalni skupinou (e2)

a kontrolni skupinou (k)

(Mean = pramér; SE = stiedni chyba priméru; SD = smérodatna odchylka)

4.3.4 KOMPONENTA N

Ztab. VI je ziejmé, ze Kkoeficient zmény proporciondlniho zastoupeni

psychického nepokoje u prvni experimentalni skupiny stoupnul 1,06krat, tudiz v ptepoctu

na procenta se zvysil o 6 % (smérodatna odchylka je 0,5). Zatimco se koeficient zmény

komponenty N u druhé experimentalni skupiny zvysil 1,13krat, u kontrolni skupiny
poklesl 0,83krat.

Tab. VI Vystupy komponenty N

Komp. Hruby skér Proporcionélni zastoupeni Koeficient | Sm.
N Pired Po Pired Po zmény odch P
otuZovanim | OtuZovani | otuZzovanim | OtuZovani
ZENY 48 45 0,11 0,11 1,10
Bl myvozn | *° 35 | 44 a3 | %Y o0 %M [0 ] 2% 06| 2°
ZENY 6,0 42 0,12 0,11 1,08
B2 "yvozn| *® s0 | 4% a1 | %M o0 %10 [0 ] V18 121 00 -
ZENY 4.4 4,1 0,13 0,10 0,75 !
1S MUZI 4,5 45 51 6,2 0.11 0,10 0,10 0,10 0.83 0,91 0.5

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)
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Primérny koeficient zmény N vzrostl u druhé experimentalni skupiny o 13 %
(smérodatna odchylka je 0,9). U kontrolni skupiny koeficient poklesl 0 17 % (smérodatna
odchylka je 0,5). I kdyz koeficient zmény N byl u experimentalni vyssi o 30 % nez
u kontrolni skupiny, tak se neprokézal jako statisticky vyznamny (tm = 1,20; dfn = 27,64;
p =0,24).
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Obr. 9. Grafické porovnani zmény komponenty N mezi 2. experimentalni skupinou (e2)
a kontrolni skupinou (k)

(Mean = pramér; SE = stfedni chyba priméru; SD = smérodatna odchylka)

4.3.5 KOMPONENTAD

Primérny koeficient zmény proporce komponenty D, jenZz zastupuje
v psychickém stavu depresi, se u prvni experimentalni skupiny snizil 0,95kréat, doslo tedy
K jejimu Ubytku 05 % (smérodatna odchylka je 0,4) (Tab. VII). Koeficient zmény
komponenty D se u druhé experimentalni skupiny také snizil konkrétné 0,78krat. Naopak

u kontrolni skupiny doslo k narustu komponenty D 1,34krat.
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Tab. VII Vystupy komponenty D

Komp. Hruby skor Proporcionélni zastoupeni Koeficient | Sm.
D Pred Po Pred Po zmény | odch | P
otuzovanim | Otuzovani | otuzovanim | Otuzovani
ZENY 4,7 3,5 0,11 0,09 0,98
E1l MUZI 4.4 35 3,6 38 0,11 0.10 0,09 0.09 0,95 0.84 0,4
ZENY 5,0 2,6 0,10 0,06 0,61
E2 MUZI 49 4.9 3,1 36 0,10 0.10 0,07 0.09 0,78 104 0,7 005
ZENY 3,4 2,9 0,08 0,07 1,17 ’
S MUZI 34 3,3 4.9 7.3 0,08 0,08 0,10 0,13 1,34 1,55 0.8

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)

V grafickém porovnani zmény komponenty D (obr. 10) je vidét pokles

primérného koeficientu zmény u druhé experimentdlni skupiny 0 22 % (smérodatna

odchylka je 0,7), zatimco u kontrolni skupiny doSlo k narustu komponenty D

v psychickém stavu o0 34 % (smérodatna odchylka je 0,8). Vyznamnost rozdilu

primérného koeficientu zmény je statisticky neprtikazna (tm = -1,96; dfn = 22,12;

p = 0,06).
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Obr. 10. Grafické porovnani zmény komponenty D mezi 2. experimentalni skupinou

(e2) a kontrolni skupinou (k)

(Mean = pramér; SE = stfedni chyba priméru; SD = smérodatnéd odchylka)
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4.3.6 KOMPONENTA U

U prumérného koeficientu zmény proporce komponenty U doslo k nérustu
u vSech tiech skupin (Tab. VIII). Komponenta zastupujici Uzkostné o¢ekavani nebo
obavy se u prvni experimentalni skupiny navysila 1,27krat tedy o 27 % (smérodatna
odchylka je 1,1). U druhé experimentalni skupiny vzrostl koeficient zmény
komponenty U 1,03kréat a u kontrolni skupiny doslo k navySeni 1,25krat.

Tab. VIII Vystupy komponenty U

Komp. Hruby skér Proporcionalni zastoupeni Koeficient | sm.
U Pred Po Pred Po zmény | odch | P
otuzovanim | OtuZovani | otuZovanim | OtuzZovani
7ZENY 6,2 5,2 0,13 0,13 1,39
E1l 5 5,9 50 5,2 50 0,13 013 0,12 011 1,27 089 1,1
7ZENY 5,1 43 0,10 0,10 1,12
B2 ~vuzr | 2° 56 | *° Taa | %M 013 910 00| 198 [ogs| O° 050
7ZENY 4,7 3,6 0,10 0,09 0,87 :
S MUZI 4,3 3,8 55 7,7 0,09 0,09 0,11 0,13 1.25 1,68 1.0

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)

Zobr. 11 je patrné, Ze doslo kzvySeni proporcionalniho zastoupeni
komponenty U po otuzovani u druhé experimentalni skupiny i u kontrolni skupiny.
Komponenta U u druhé experimentalni skupiny pramérné vzrostla o 3 % (smérodatna
odchylka je 0,5) a u kontrolni skupiny se primérné zvysila o 25 % (smérodatna odchylka
je 1,0). U kontrolni skupiny je komponenta U o 22 % vys$$i nez u druhé experimentalni
skupiny. Tento rozdil mezi skupinami neni statisticky prikazny (tm = -0,69; dfyn = 16,50;
p =0,50).
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Obr. 11. Grafické porovnani zmény komponenty U mezi 2. experimentalni skupinou

(e2) a kontrolni skupinou (k)

(Mean = primér; SE = stiedni chyba priméru; SD = smérodatna odchylka)

4.3.7 KOMPONENTAS

Z tab. IX je ziejmé, Ze doslo u vSech tiech skupin k narustu koeficientu zmény

proporcionalniho zastoupeni komponenty S, ktera piedstavuje skli¢enost v psychickém

stavu jedince. Koeficient zmény u prvni experimentalni skupiny se zvysil 1,14 tedy

014 % (smérodatna odchylka je 1,1), u druhé experimentdlni skupiny 1,07krat

a u kontrolni skupiny 1,20krat.

Tab. IX Vystupy komponenty S

Komp. Hruby skér Proporcionélni zastoupeni Koeficient | Sm.
S Pired Po Pired Po zmény odch P
otuZovanim | OtuZovani | otuZzovanim | OtuZovani
ZENY 5,2 45 0,11 0,11 1,31
Bl myvozn | % 720 2° 20 %% 006 ] %% [005] ¥4 [oss] 1!
ZENY 43 2,9 0,08 0,07 0,99
B2 myviuzn| %% Ta0 | %2 37 %% 008 %% 009 ] V07 [120] 6 .
ZENY 5,0 3,9 0,12 0,10 0,89 !
1S MUZI 4.4 3,7 52 6,7 0,10 0,08 0,10 0,11 1,20 1,58 0.9

(Komp. = komponenta; Sm. odch. = smérodatna odchylka; p = vyznamnost)
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Na obr. 12 je graficky zndzornén primér koeficientu zmény proporcionalniho
zastoupeni komponenty S druhé experimentalni skupiny, ktery zde vzrostl o 7 %
(smérodatna odchylka je 0,6) a kontrolni skupiny, ktery se zvysil o 20 % (smérodatna
odchylka je 0,9). Rozdil mezi skupinami neni statisticky prikazny (tm = -0,44;
dfm = 17,95; p = 0,67).
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Obr. 12. Grafické porovnani zmény komponenty S mezi 2. experimentalni skupinou (e2)
a kontrolni skupinou (k)

(Mean = prameér; SE = stfedni chyba priméru; SD = smérodatna odchylka)
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5 DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit mozny vliv chladové expozice na psychicky stav
dospélych. Vyzkumu se zacastnili studenti Pedagogické fakulty Jihoceské Univerzity
v Ceskych Budgjovicich. I pies to, Ze bylo osloveno pies 500 studentt, vyzkum dokonéilo
pouze 48 studentli, coz je velmi maly vyzkumny soubor na vyznamnéjsi studii.
K naplnéni vyzkumného cile bylo vyuzito dotaznikového Setfeni za pomoci dotazniku
SUPSO-7. Probandi vypliovali dotaznik na za¢atku vyzkumu a poté na konci vyzkumu
(prvni experimentalni skupina po 11 mésicich, druhd experimentalni skupina po

3 mésicich).

Dotaznik SUPSO-7 je zaloZen na subjektivnim hodnoceni psychického stavu
jedince. V této diskuzi budou rozebrany vysledky jednotlivych sedmi komponent, do
kterych je dotaznik SUPSO-7 rozclenén. Odpovédi jednotlivych komponent byly
pievedeny na proporcionalni zastoupeni. Nasledné byl vypoéitan pramérny koeficient
zmény proporcionalniho zastoupeni pomoci podilu mezi proporcemi komponent
ziskanymi na konci vyzkumu a na zacatku vyzkumu. Porovnanim téchto koeficientt
u jednotlivych komponent mezi kontrolni a druhou experimentalni skupinou byl zjistén
vliv otuzovani na strukturu a dynamiku psychickych prozitkd, pocitu a stava a tim i na
celkovy psychicky stav probanda. Tyto vysledky budou porovnany s dostupnou

literaturou o Gc¢incich otuZzovani na psychicky stav.

Komponenta P v psychickém stavu jedince zastupuje psychickou pohodu, tedy
pocity spokojenosti a dobrého psychického naladéni. ZvySeni této komponenty by tedy
mohlo prokazovat pozitivni vliv otuZzovani na psychicky stav probandl. Primérny
koeficient zmény proporce komponenty P se u prvni experimentalni skupiny, ktera se
otuzovala po dobu 11 mésict, zvysil o 58 %. K této experimentlni skupiné nebyla
vytvofena kontrolni skupina, a tak nebylo mozné tict, zdali je zvySeni komponenty P dano
vlivem otuzovanim nebo by se komponenta P zvysila u probandut i z kontrolni skupiny
kvili sezonnim vlivim. Takto vysoky vzrist psychické pohody by ale mohlo ukazovat
na ur€ity trend K pozitivnimu vlivu otuzovani na zlepSeni psychické pohody i u této
experimentalni skupiny, tuto domnénku vSak nelze statisticky dokazat. U druhé
experimentalni skupiny se koeficient zmény proporce komponenty P navysil o 56 %,
zatimco u kontrolni skupiny komponenta P poklesla o 14 %. Vyznamnost tohoto rozdilu

mezi druhou experimentalni skupinou a kontrolni skupinou byla p = 0,02. Tento rozdil je
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tedy statisticky prukazny. Shevchuk (2008) uvadi, Ze zvysSeni psychické pohody nastava
diky vyplaveni beta-endorfinu, ktery se uvolfiuje pifi pisobeni chladu na lidsky
organismus. Beta-endorfin nazyvany také jako hormon $tésti, vyvolava pocity dobré

nalady, euforie a psychické pohody, kromé toho ma také analgetické ucinky.

Koeficient zmény proporcionalniho zastoupeni komponenty A se u prvni
experimentalni skupiny navysil o 40 %, tento jev nemuze byt statisticky prokazan, ale
ukazuje na urcitou tendenci pozitivniho vlivu otuzovani na zvySeni aktivnosti, pocity sily
a energie, které tako komponenta A v psychickém stavu zastupuje. Koeficient zmény
proporce komponenty A u druhé experimentalni skupiny vzrostl o 19 % a naopak
u kontrolni skupiny klesl o 4 %. I ptes to, Ze experimentalni skupina dosahovala vyssich
hodnot proporciondlniho zastoupeni komponenty A po otuzovani nez kontrolni skupina,
rozdil mezi skupinami nebyl statisticky prikazny (p = 0,10). Dinka et al. (2008);
Shevchuk (2008) uvadeéji ve svych pracich také, ze diky pravidelnému otuzovani dochazi

zvySeni vykonnosti a dostate¢nému mnozstvi energie, ktery postaci na cely den.

Koeficient zmény proporcionalniho zastoupeni komponenty O, ktery
v psychickém stavu jedince zastupuje impulzivnost projevujici se naladovosti, obtiznym
sebeovladanim, agresivitou a podrazdénosti, se u prvni experimentalni skupiny zvysil
0 42 %. Tento jev patii v psychickém stavu mezi kritérium dyskomfort, ktery vyjadiuje
negativni prozitkové stavy. To odporuje pozitivnimu u¢inku otuzovani na psychiku, ale
jelikoz k této skupiné neni ptitazena skupina kontrolni, neni mozné vylouéit sezonni vlivy
na psychiku jedinct z této skupiny. U druhé kontrolni skupiny se koeficient proporce
komponenty O snizil o 1 %, zatimco u kontrolni skupiny komponenta O vykazovala
nardst 0 41 %. Tento jev nebyl statisticky prikazny (p = 0,15), ale muze ukazovat na

tendenci pozitivniho G¢inku otuzovéni na psychicky stav.

Primérny koeficient zmény proporcionalniho zastoupeni komponenty N, ktery je
definovan psychickym nepokojem, pocity rozmrzelosti, nespokojenosti a netrpélivosti,
vykazoval u obou experimentalnich skupin navyseni (u prvni skupiny o 6 %, u druhé
skupiny o 13 %), zatimco u kontrolni skupiny koeficient klesl o 17 %. Rozdil mezi
kontrolni a druhou experimentalni byl 30 %. Tento trend nebyl statisticky vyznamny
(p =0,24), ale vyrazné se odliSoval od konceptu vlivu otuzovani na psychicky stav

jedince.
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Primérny koeficient zmény proporce komponenty D se u prvni experimentalni
skupiny snizil o 5 %. Druha experimentalni skupina vykazovala pokles depresivnich
stavill, pocitli vy¢erpani a otravenosti o 22 %, zatimco kontrolni skupina vykazovala
narast o 34 %. I pies to, Ze tento jev neni statisticky prukazny (p = 0,06), ukazuje na
pozitivni vliv otuzovani na psychicky stav jedince. Tento trend je podlozen i studii
Shevchuka (2008), ve které uvadi, ze pravidelné otuZzovani ma antidepresivni G¢inky. To
je zpusobeno vyplavenim noradrenalinu, ktery se vyplavuje také pti farmaceutické 1é¢bé

depresi antidepresivy.

Proporciondlni zastoupeni Uzkostného ocekévani, obav a pociti nejistoty
(komponenta U) se v psychickém stavu u vsech tfi skupin na konci vyzkumu zvysilo.
U prvni experimentalni skupiny koeficient zmény vzrostl o 27 %. Koeficient u druhé
experimentalni skupiny byl niz§i nez u kontrolni. U druhé skupiny se zvysil pouze o 3 %
a u kontrolni skupiny vzrostl o 25 %, tento trend nebyl statisticky prikazny (p = 0,50).
NavysSeni komponenty U u vSech skupin mohla mit zfejmé na sv€domi neptizniva
koronavirova situace, ktera probihala téméf po celou dobu vyzkumu. Byly zaviené skoly,
posilovny, kavarny, lidé pfichdzeli o zaméstnani a brigddy. M¢li strach o své blizké
a situace se v Ceské republice ménila kazdym dnem, proto se u nich objevil vzristajici

pocit nejistoty a obav.

Komponentu S charakterizuji pocity skli¢enosti, osamélosti a smutku. Primérny
koeficient zmény proporce této komponenty se opét zvysil u vSech tii skupin. U prvni
experimentalni skupiny se koeficient zmény zvysil o 14 %, u druhé experimentalni o 7 %
a u kontrolni o0 20 %. Rozdil mezi druhou experimentalni a kontrolni skupinou byl 13 %
ve prospéch experimentalni. Ani tady vSak tento trend neni statisticky prikazny
(p =0,67). Zvyseni komponenty S mize mit také na svédomi pandemie COVIDU-19,
jelikoz lidé museli byt prevdznou ¢ast vyzkumu v karanténé a bylo zakézano se setkavat

s prateli, spoluzéaky a s celou rodinou.

Souhrnn¢é komponenty P a A zastupujici psychicky komfort, ukazuji na zlepseni
psychického stavu vlivem otuzovani. U komponenty P byl pozitivni vliv otuZovani na
psychicky stav jedince statisticky prokazan. U komponenty A doslo k vzriistu ¢inorodosti
v psychickém stavu probandd, ale statisticky to nebylo prokazano. Pravdépodobné by pii
vétsim vzorku respondentd zapojenych do vyzkumu byl vzriist komponenty A

u experimentalni skupiny statisticky prikazny.
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Dvé zpéti komponent zastupujicich psychicky dyskomfort (neptijemné
subjektivni stavy) poklesly u experimentalni skupiny, zatimco u kontrolni skupiny doslo
K jejich navyseni. Tyto komponenty O a D by také s pravdépodobnosti mohly ukazovat
na pozitivni vliv otuzovani, jestlize by se do vyzkumu zapojilo vice respondentd.
U komponent U a Sdoslo kvzriastu proporcionalniho zastoupeni u kontrolni
I experimentalni skupiny, ale experimentalni skupina dosahovala lep$ich vysledkd nezli
kontrolni skupina, u které tyto komponenty byly v psychickém stavu zastoupeny ve
veétsim mnozstvi. Posledni komponenta N se uplné vymykala trendu pozitivniho vlivu

otuzovani na psychicky stav.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit vliv chladové expozice na psychicky
stav studentd Pedagogické fakulty Jiho¢eské univerzity. Do vyzkumu se zapojilo 48
studentl. Prvni experimentalni skupina se otuzovala po dobu 11 mésict, zatimco druha
experimentalni skupina se otuzovala po dobu 3 mésici. K druhé experimentalni skupiné
byla vytvofena kontrolni skupina, kterd se zdamérné neotuzovala, tyto dvé skupiny byly
statisticky porovnavany. Otuzovani probihalo formou chladnych sprch priamérné

Ctyrikrat tydné.

Vyzkumného cile bylo dosazeno dotaznikovym Setfenim za pomoci dotazniku
SUPSO-7, ktery probandi vypliovali pfed zacatkem otuzovani a po jeho ukonceni.
Psychicky stav jedince je v dotazniku SUPSO-7 je roz¢lenény do sedmi komponent.
Komponenta P zastupuje psychickou pohodu (pocit svéZesti, spokojenosti), komponenta
A zastupuje aktivnost, ¢inorodost (pocit sily a energie), komponenta O piedstavuje
impulzivnost (naladovost, vybu$nost), komponenta N je definovana psychickym
nepokojem, rozladou (pocit otravenosti, vycerpanosti), komponenta U zastupuje uzkostné
o¢ekavani, obavy (pocit nejistoty, obav) a komponenta S zastupuje skli¢enost (pocit

smutku a osamélosti, piecitlivélost).

Vyzkumna otazka 1: Ma otuzovani sprchovanim chladnou vodou vliv na duSevni
komponenty komfortu (pohoda, aktivnost/Cinorodost)?

Ne, i kdyz vysledky dat experimentalni a kontrolni skupiny ukazaly statisticky
vyznamné navyseni psychické pohody (komponenty P), (p = 0,02), vysledky
aktivnosti/¢inorodosti (komponenta A) vzrostly statisticky nevyznamné (p = 0,10).

Vyzkumna otazka 2: M4 otuZovani sprchovanim chladnou vodou vliv na dusevni
komponenty dyskomfortu (impulzivnost, psychicky nepokoj/rozlada, psychicka
deprese, uzkostné o¢ekavani, skli¢enost)?

Vliv je celkové statisticky nepriikazny. Psychicky dyskomfort (nepfijemné subjektivni
stavy) zastupuje pokles impulzivnosti (komponenta O, p = 0,15), navySeni psychického
nepokoje/rozlady (komponenta N, p = 0,24), sniZeni psychické deprese (komponenta D,
p = 0,06), navyseni tzkostného oc¢ekavani (komponenta U, p = 0,50) a navyseni
skli¢enosti (komponenta S, p = 0,67).

Vyzkumna otdzka 3: Ma otuzovani sprchovanim chladnou vodou vliv na duSevni
komponenty prozivani (pohoda, sklicenost, uzkostné ocekéavani)?

Vliv je nejednoznaény. Vysledky dat experimentalni a kontrolni skupiny ukazaly
statisticky vyznamny narust psychické pohody (komponenty P, p = 0,02), navySeni
skli¢enosti (komponenta S, p = 0,67), navyseni uzkostného ocekavani (komponenta U,
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p =0,50). Zde je potieba uvazit také mozny vliv koronavirové epidemie na narlst
komponent S a U u experimentalni i kontrolni skupiny soucasné.

Vyzkumné otézka 4: Ma otuzovani sprchovanim chladnou vodou vliv na duSevni
komponenty aktivity (aktivnost/¢inorodost, impulzivnost, psychicky nepokoj/rozlada)?

Ne. Vysledky dat experimentalni a kontrolni skupiny ukazaly navyseni
aktivnosti/¢inorodosti (komponenta A, p = 0,10), pokles impulzivnosti (komponenta O,
p = 0,15), navySeni psychického nepokoje/rozlady (komponenta N, p = 0,24).

Vysledky dat po zpracovani ukdzaly u druhé experimentalni skupiny nartst
psychické pohody (komponenty P) o 70 % a ¢inorodosti (komponenty A) 0 23 %
v porovnani se skupinou kontrolni. U druhé experimentédlni skupiny impulzivnost
(komponenta O) Kklesla o 42 % v porovnani s kontrolni skupinou a deprese
(komponenta D) také klesla 0 56 %. Psychicky nepokoj (komponenta N) se vyjimal
trendu pozitivniho vlivu otuZovani na psychicky stav. Rozdil mezi druhou experimentalni

skupinou, u které psychicky nepokoj vzrostl, a kontrolni skupinou byl 30 %.

Zavérem lze Fict, Ze ackoliv vysledky dat dotazniku SUPSO-7 naznacuji pozitivni
vliv otuzovani na psychicky stav probandu, pro ptesnéjsi zavéry by bylo potieba testovat

veétsi pocet probandii.
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Priloha 1: Denik otuzilcu

Vyzkum vlivu otuZovani na lidsky organismus
Vaiené a milé otuiilkyné, vaieni a mili otuZilci,

predeviim vam velmi dékujeme za Oéast v tomto vyzkumu. V&fime, Ze pravidelnym otuZovanim
pomiZete nejenom nam pii vyzkumu, ale také sami sobé zlepSenim zdravotniho stavu.

Pokyny pro otuZovani jsou pomérné jednoduché - po béiném sprchovani &i koupeli (libovolné veler
¢i rano) se jeité osprchujte studenou vodou. Ze zagatku klidné zkuste vodu vlainou, postupné béhem
5-10 dni ji viak zkuste ochlazovat aZ po (plné studenou. | kdyZ nebude tplné ledovd, nevadi. MEli
byste viak pfi sprie pocitovat intenzivni chlad. Ve studené sprie zkuste vydriet alespofi 10, pozdé&ji
20-30 sekund (tfeba si v klidu a pomalu pocitejte do 20). KdyZ vydriite déle, tim lepe. Voda by vam
méla stékat po celém téle, pfedeviim od krku dold po zadech. Idealni je zchladit si i hlavu, ale nutné
to neni.

OtuZovat se prosim zacnéte co nejdfive, cely vyzkum bude dlouhodoby. Samoziejmé se nemusite
otufovat kaZdy den — v pfipadé akutnich zdravotnich potiZi € jinych, i subjektivnich divodech, si
studenou sprchu davat nemusite. Abychom viak rozlisili, kdo se otuiuje pravidelné kaidy den a kdo
tfeba jen 2x tydné, pfipravili jsme pro vas denik. Zapisujte tam prosim konkrétni datum a éas, kdy jste
se studenou vodou sprchovali a pfiblizné délku otuZovani (nemusite to méfit na stopkach, staci
pfiblizné pomalym pocitanim).

Po pfibliiné 30 - 60 dnech, kdy by se jiZ teplota vody méla pribliZit cilovému, konstantnimu stavu, vas
poiaddame o zméfeni teploty vody, kterou se otufujete. Toto zméfeni se bude poté jesté 2-3 krat
opakovat. Poiadame vas vidy, abyste si k zméfeni teploty vody vyzvedli teplomér.

ProtoZe chceme zaznamendvat nékteré zmény, které se tykaji vaseho télesného i psychického stavu,
pozadame vas takeé v nejblizii dobé&, a poté cca 2 — 3 x roéné, o vyplnéni dotaznikl tykajici se vasi
psychické pohody a také jednoduché zméfeni nékterych vasich télesnych parametrd pfistrojem
BodyStat. Termin méreni si prosim vyberte na Moodle-katedra biclogie-Vyzkum otuZovani-
ufivatelské jméno a heslo jako do STAGu-kli¢:cool.

V pfipadé jakychkoliv dotazi nas nevahejte kontaktovat: mhruskova@pf.jcu.cz, ditom@pf.jcu.cz.

S pratelskym pozdravem

Stépanka Anderlova

Anna Blrgerova

Martina Hruskova

Tomas Ditrich



Datum

Délka otuZovani

v sekundach

[poita se Eas, kdy vam od krku
dold proudi studend woda)

Datum

Délka otuzovani
v sekundach

[poitd se £as, kdy vdm od krikou
dold proudi studend woda)




Priloha 2: Dotaznik SUPSO-7

T-264

supso LI [IJLIT]
Pohlavi: M - Z datum 2 hodina vypIn&ni: .................. Bk
"Jméno a 1) 1111 ) 0 e e e B datum narozeni: .....ccceeuveiiniciieiieiieiiieennnnn.
Sitnadni pozadfs i oottt snsensstssosensssssenssss SKUPINAS oo vonsesensasassmrnsnnsares

ZAZNAMENEJTE V KAZDE KOLONCE STUPEN PROZiVANI DANEHO POCITU €I STAVU

OBVYKLE ZA OBDOBL......ccvsimvs ZA POSLEDNICH
.................................. 24 HODIN

VUBEC OBCAS ZPRAVIDLA CASTO SOUSTAVNE
NE (MIRNE) (STREDNE) (SILNE) (VELICE)

SPOKOJENY
ENERGICKY
NALADOVY
ROZMRZELY
OTRAVENY
NAPJATY
SMUTNY

SVEZI
CINORODY
VYBUSNY
NESPOKOJENY
PESIMISTICKY
NEJISTY
NESTASTNY

DOBRE NALADENY
TEMPERAMENTNI
TEZKO SE OVLADAM
NETRPELIVY
ZMORENY

UZKOSTNE NALADENY
PRECITLIVELY

KLIDNY
PRUBOJNY
VZTEKLY
NEKLIDNY
VYCERPANY
PROZIVANI OBAY
OSAMELY

NEVYPLNUJTE! P|A|O|N|D|U/|S |SuMA KF | AP
HRUBY SKOR
PROPORCE
VAZENY SKOR

© O. Miksik, 2004
© Psychodiagnostika, s r.o., Brno, 2004
© Psychodiagnostika, a.s., Bratislava, 2004
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