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1. UvoD

VétSina dospélych se naucilo zit v komfortu konzumnim zivotem, a pokud nemusi,
nevystupuje z néj. Prog taky? Ziji takzvané ve své komfortni zéné&, kde je jim sice pohoding,
ale nic nového se v ni neuéi a nikam se neposunou (a néktefi jsou s tim naprosto v pofadku).
Zazitkovy kurz je spojen s pojmy jako jsou vyzva, dobrodruzstvi, pfekonavani sebe sama,
rozvoj vlastniho potencialu apod. Vystavovanim se vyzvovym situacim ma na ¢Clovéka pfiznivy

vliv - zvySujeme nasi odolnost, tvarujeme si nasi osobnost a mnoho dalSiho.

Zazitkovy kurz je tedy od toho, aby pomoci zazitku a prozitku u€astnikovi pomohl rozsifit
jeho komfortni zonu. Ovéem ne vzdy to jde hladce. Kazdy uc€astnik je jedineény, coZ znamena,
Ze pro jednoho muze byt urcita aktivita povyrazeni a zabava, ale pro druhého strach a stres.
Je znamo, Ze ucastnici na kurzu Celi zatéZovym situacim, které v8ak v sobé skryvaji rozvojovy

potencial.

Tato prace zkouma strategie a metody, diky kterym se u€astnikim podafilo zatézové
situace zvladnout, a na zaveér predklada faktory, které ovliviuji jednani pfi téchto zatézovych

situacich.

Autorka se rozhodla pro toto téma vyzkumu poté, co byla vybrana jako instruktor na

zazitkovy kurz, a maximalné vyuzila pfilezitosti pfimeého intenzivniho kontaktu s u¢astniky.

Bakalarskou praci délime na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické prezentujeme
dosavadni poznatky, které o problematice mame. Popisujeme zazitkovou pedagogiku a pojmy

s ni spojené. Vysvétlujeme, co je zatézova situace a jakymi zplisoby se da zvladnout.

Prakticka Cast je zaméfena na samotny kvalitativni vyzkum. Seznamuje &tenafe od
pocate¢ni mySlenky az po jeho dokonceni - pozorovani, sbér dat, jejich nasledné zpracovani
a analyza. Dale popisujeme, jaké metody jsme pouzili. Na konci jsou formulovany zavéry, které

z vyzkumu vzesly.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Zatézova situace

Zatézové situace mlzeme chapat jako nesoulad mezi tim, ¢emu je ucastnik vystaven
a tim, jaké jsou jeho predpoklady tyto naroky zvladnout. Ve vétSiné publikacich je fe€ o
nezadouci zatézové situaci, ale my se budeme vénovat té zadouci. Diky nim se nam totiz
aktivuje organismus, podnécuji nas k ucéeni, k hledani novych cest, vedou nas k vysSim
vykonum. Zaroven je ale dobré védét, Ze toto tvrzeni plati pouze za urcitych okolnosti, napf.
pfi nepfiméfeném stupriovani narocnosti situace vzhledem k moznostem jedince, se stavaji
zdrojem nezadoucich stavd a reakci (Kebza, 2005). HoSek (1999) tvrdi, Ze jakakoliv

energeticka zména mUize byt povazovana za zatéz.

Hartl (2000) povazuje za zatéZové vSechny situace, které nejsou bé&zné a kladou
zvySené naroky na Clovéka. Zatéz je pak dusledek plUsobeni téchto situaci na ¢lovéka. Tato
zatéz mlze pulsobit predevSim na psychiku, pak hovofime o psychické zatézi, nebo na
fyzickou stranku, a pak se jedna o zatéz fyzickou. Z hlediska jedince jde vzdy o kombinaci

obou téchto stranek.

2.2  Strategie zvladani zatézovych situaci

Strategie znamena postup, kterym Ize dosahnout vytyeného cile neboli zplsob, jak

uspésné zvladnout t&zké situace (Vykopalova, 2007).

Podle Vykopalové (2007) existuje cela fada metod, postupll a strategii, jak Uspésné

zvladat stresové a zatézové situace. Jedna se napfiklad o:

Racionalné emotivni pfistupy
Kognitivni terapie

Nacvik vnitfniho dialogu
Zména mysleni

Zména systému presvédceni, a;.



HoSek (1999) zase déli strategie na aktivni, které jsou charakterizovany odvahou osoby
pustit se do boje se stresorem, a pasivni, charakterizovany svym vné&jSim klidem a pasivitou.

Zde uvadime jejich jednotlivé postupy a pfikladné kroky:

Aktivni strategie
Diagnoza situace (zvySovani informovanosti)
o stresoru, vlastnim stavu, o prognéze
Mobilizace rezerv
obranyschopnost (Uprava zivotniho stylu, cvi¢eni)
motivace, stupniovani nadéje
zvladani emoci (strach, stres, uzkost)
osobni jistoty (vira, presvédceni)
asertivita
socialni podpora (rodina, pratelé)
Planovani boje
rozdéleni zméniteIného a nezménitelného
stanoveni Zzadouciho a dosazitelného cile
roz€lenéni cesty k cili na etapy
Realizace
obrana redukci Skodlivin (nikotin, alkohol, aj.)
iniciativa (napf. strach z vody = vyhledani ucitele plavani, ktery s tim ma
zkuSenosti)
protiutok (napf. terapie)
Vydrz
nedat se odradit, byt nezdolny
akceptace (pfijeti obtizi, naucit se s nimi zit)

vytrvalost (udrZeni stanoveného postupu)

Pasivni strategie

Vyckavani - stahnuti se, distancovani, ignorovani
Lhostejnost - apatie, nezajem

Rezignace - s urc€itou mirou nadéje (odevzdanost osudu)

Odepsanost - cynicky postoj, bezmocnost
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2.2.1 Copingové strategie

Aktivity, které slouzi ke zvladani situaci prozivanych jako stresuijici, jsou oznacovany

jako coping (Folkmann a Moskowitz, 2004).

Copingové strategie, jinak feceno strategie zvladani strest jsou individualni, a kazdy
jedinec by si mél najit pro sebe tu optimalni, aby se naudil ovladat své stresy a dokazal si

rozvrhnout Zivot tak, aby mél €as na vSechny své potfebné aktivity (Blahutkova, 2010).

Kebza (2005) rozliSuje zvladaci strategie podle zplUsob( feSeni:

Strategie zamérené na problém
- zaméruje se na identifikaci vlastniho problému, jeho definovani a postupy, které budou
vyuzity pfi jeho feSeni. Napf. zména motivace, aspiraCni urovné, zvySeni znalosti nebo

ziskavani specialnich schopnosti a dovednosti.

Strategie orientované na emoce
- jsou rozvijeny postupy, pfi kterych vyuzivame poznatkt z behavioralni psychologie
(projevy ke zmirnéni stresu), kognitivni psychologie (pfehodnoceni situace a jejich slozek).

- zde se vyuzivaji pfedevSim pozitivni emoce

Copingové strategie by méli ovladat vSichni, ktefi jsou v interakci s lidmi, takze nas,
instruktory, nevyjimaje. Obzvlast pro dobrou a smysluplnou komunikaci s u€astniky b&hem

kurzu, a také, aby se pfipadné negativni situace daly co nejsnaze zvladnout.

2.2.2. Krize jako prilezitost ke zméné

VétSinou si pod pojmem krize pfedstavime negativni situaci nebo obdobi, které s sebou
pfinasi urcité ohrozeni, nebezpedi, ztratu a podobné. Na druhé strané muzeme na krizi
nahlizet z jiného Uhlu — a to jako na pfilezitost ke zméné&, Sance. Mlze jit o pfileZitost, kdy se
nevracime do minulosti, ale zacneme znovu a jinak. | z téch nejhorsich tragédii Ize totiz vzdy
néco ziskat. Jedinci se mlze zlepSit psychicka odolnost, muze uzrat jako osobnost, duchovné

vyrist, nebo si harmonizovat své vztahy k ostatnim (Spatenkova, 2004).
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S timto pozitivnim postojem se stavime i k tomuto konkrétnimu kurzu, a pfipadné krize
(at uz v ramci instruktorského tymu, mezi ucastniky, ¢i krize jednotlivcll) vitame a bereme jako
zkuSenost do dalSi praxe.

2.2.3. Ego obranné mechanismy

Tyto obranné mechanismy si vytvafime pfevazné nevédomé, a to tehdy, kdyz je
ohroZena nase hodnota Ega (Simi¢kova-Cizkova, 2008). Instruktor by mél byt obeznamen
s témito mechanismy, byt si védom toho, kdy a jak je pouziva, a aby zaroven poznal, kdy tyto
mechanismy pouziva u€astnik.

Nakonecny (2004) rozdéluje Ego obranné mechanismy na primarni a sekundarni:

Primarni obranné mechanismy:

Introjekce — je symbolické ,pohlceni” objektu, tj. jedinec je ovladan predstavami, které

s protéjSkem spojuje, a pokud nejsou napinény, vyvolava to silnou zast vici protéjsku.

Projekce — je ospravedIfiujici promitnuti vlastnich nedovolenych pocitd a umyslu do

pocitll a umyslu jiné osoby (napf. ,On mi chce ublizit®).

Popfeni — jednani bez ohledu na realitu.

Sekundarni obranné mechanismy:

Intelektualizace — distancovani se od vSech citd tim, Ze doty€na osoba je o nich schopna

mluvit jen v abstraktni roviné.
Racionalizace — pokus logicky nebo moralné ,,oddvodnit‘ nevédomé pocity, mySlenky a
ciny.

Zaminkova reakce — spociva v pfevedeni zuzkosthujicich pfani v jejich protiklad.

Izolovani — znamena pferuSeni asociaci s myslenkou nebo cinem, které vyvolavaji

uzkost, coz ma za nasledek znemoznéni pfezkoumavani reality

12



Presunuti afektl — pfevedeni z plvodniho objektu na jiny, ktery jiz nezneklidfiuje,
nicméné novy objekt je nepochopitelné silné afektogenni; afektualizace znamena, ze
s potlatenym pfanim spojeny afekt je vyvolanim nového afektu utlumen, osoba dramatizuje

udalosti, které ji odvadéji od potlateného prani.

Konverze — zvrat psychickych pfiznakl k somatickym (vztahujicim se k télu), kdy se od

objektu oddéleny afekt vaze na fyziologické déje.

2.3  Stres

.otres je vystupfiovana zatéz, kdy dochazi k odchylce ve vztahu mezi pozadavky a
vlastnostmi a nasledné se v organismu rozviji poplachové reakce* (Hladky a Zidkova,1999).
Je také Casto oznacCovan jako ohroZeni homeostazy (homeostaza je udrZovani stalosti

vnitfniho prostfedi organismu) (Joshi,2007).

Naopak podle Hartla (2000), je stres fyziologickym obrannym mechanismem, ktery
aktivuje organismus a slouZi k dalSimu ziskani jeho rovnovahy, konkrétné k jeho vegetativni

stabilité.

KFivohlavy (2003) a Joshi (2007) stres déli na dobry a Spatny neboli ,eustres” a ,distres”.
K distresu dochazi tam, kde se domnivame, Ze nemame dost sil a nejsme schopni zvladnout
to, co nas ohroZuje a po emocionalni strance se necitime dobfe. Eustres je naopak tam, kde
nejde o negativni emocionalni zazitek. Jedna se o situace, kdy se snazime zvladnout néco,
co nam pfinaSi radost, avSak vyzaduje to ur€itou namahu. Eustres prozivame pfi rodinnych
udalostech jako jsou svatby a narozeni ditéte. Néktefi jedinci, jako napfiklad sportovci a z nasi
zkuSenosti i rekreologove, pravé na zazitkovych kurzech eustres dokonce vyhledavaji pro

drazdivost rizika.

2.4 Komfortni zéna

Komfortni zéna je oblast, kde se citime dobfe a bezpe€né — jak po strance fyzické, tak i
psychické. Za béznych okolnosti se ¢lovék drzi uvniti své komfortni zony, protoze jinde se citi
nepfijemné. Pokud vSak Clovéka vystréime kousek mimo jeho komfortni zénu, jak tvrdi

Pelanek (2013), a poskytneme mu dostate¢nou podporu, muze nové situace ovladnout a
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zvétsi si tak svou komfortni zonu. Diky tomu se bude jedinec citit dobfe ve vice situacich a
jeho Zivot bude bohatSi. Naopak autofi Davis-Berman a Berman (in Brown, 2008) tvrdi, ze

nejvétsi mnozstvi zmén nastava, kdyz se ucastnici citi v bezpedéi, chranéni a pfijati.

Podle Svatode a Lebedy (2005) je tvar a velikost komfortni zény individualni, a méni se

prabézné s ¢asem.

Mohauptova (2009) rozliSuje 3 oblasti:

Oblast toho, co zname — nase komfortni zéna, kde nas nemuze jen tak néco zaskodit a
kde jsme si uz vyzkouseli, Ze danou situaci dokazeme vyfeSit a zvladnout. Je naSim

pfirozenym vyvojem se dostavat mimo tuto zonu.

Oblast neznamého — zéna uceni. Situace, které nezname z vlastni zkuSenosti a kde se
mulzeme hodné naudit, napfiklad nové véci, postupy, pfistupy. Tato oblast nam pfinasi
prekvapeni, zabavu a vzruSeni. Patfi sem strach, napnuti, jak to dopadne, a nékdy si uz
myslime, Ze na to nemame. Ale je to v naSich silach to zvladnout. NaSe moznosti v této zéné
jsou nekoneéné. Ale pozor — pokud se fidime podle vnéjsi podpory, (,Pojd, to zvladnes!”

,Vefim ti!“) tak to maze zajit dal, nez by nam to bylo pfijemné.
Zona paniky - pokud ze zény komfortu udélame pfilis velky krok, muze se u¢eni zménit

v hrGzu. Do z6ny paniky se muzeme dostat neuvazenym jednanim, tlakem okoli Ci

nezkusenosti instruktord.
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Panicks zona/
zona strachu

Riust/zéna uéeni

Komfortni zéna

Obrazek 1. Model komfortni zony

2.5 Pozitivni psychologie

,Pozitivni psychologie bere vazné nadgji, Ze ocitnete-li-se v zivoté ve slepé ulicce, ktera
skyta jen malo pomijivych radosti, minimum pozitkG a postrada smysl, existuje cesta ven. Tato
cesta vas povede krajinou potéSeni k vysinam silnych stranek a ctnosti, a nakonec k vrcholiim
trvalého naplnéni: vyznamu a smyslu“ (Seligman, 2003).

Podle Selingmana stoji pozitivni psychologie na 3 pilifich:

studium pozitivnhich emoci.

studium pozitivnich vlastnosti, nebo-li silné stranky a ctnosti, ale také ,schopnosti“ jako

inteligence a nadani.

vyzkum pozitivnich instituci, napfiklad demokracie, silnych rodin a svobodného badani,

coz podporuje ctnosti, které nasledné produkuji pozitivhi emoce.

Rysy a vlastnosti osobnosti — Wollman (in Blatny,2010) definuje rys osobnosti jako

vrozenou nebo ziskanou charakteristiku, ktera je konzistentni, trvala a stabilni. Slezackova
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(2012) poklada za pozitivni vlastnosti a rysy takové osobnostni charakteristiky, které
napomahaji nejen efektivnimu zvladani stresu a feSeni naro¢nych Zivotnich udalosti, ale také
uspésSnému fungovani v mezilidskych vztazich a dosahovani vyty€enych cild. Mezi kladné

vlastnosti a rysy nejCastéji fadime:

dispoziéni optimismus (tendence az navyk oCekavat kladne, pfiméfené az optimalni

feSeni slozitych situaci, komunikaci, konfliktt, zavad a poruch),

nezdolnost (ve smyslu sence of coherence, hardiness nebo resilience),

dlvéra ve vlastni schopnost (self-efficacy),

lokalizace mista kontroly (locus of control),

dale svédomitost, vytrvalost, smysl pro humor a mnoho dalSiho.

2.5.1. Emoce

Pojem emoce je vS§eobecné znam, oznacuje se jim prozivani stav(, jako jsou radost,
smutek, hnév, zavist, litost, strach a podobné. Pokud vSak emoce chapeme jen jako svérazné
a jednoduché kvality, ta psychologickém vymezeni tohoto pojmu je obtizné, a definovani az

nemozné (Nakonecny, 2000).

Emoce jsou velmi komplexni jevy jejichz charakteristickym rysem je jejich velka citlivost
a proménlivost (Stuchlikova, 2007). Hartl (2000) rozliSuje 8 zakladnich emoci: radost, davéra,

pfekvapeni, anticipace, strach, vztek, smutek, znechuceni.

2.5.2. Salutogeneze -hardiness

Salutogeneze se zabyva obecnymi faktory, které zdravi posiluji (Kfivohlavy,2003).

Podle Antonovského (in Kfivohlavy, 2003) jde o takové faktory, které napfiklad posiluji
obranu organismu nejen proti néjaké konkrétni nemoci, ale obecné proti véem moznym

druh0m zdravotnich rizik.
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Termin ,hardiness” oznacCujeme jako odolnost, nezdolnost, tvrdost. Jeji slozky tvofi
oddanost (urcitému pfesvédcéeni), zvladnutelnost — pfedstava o ovladatelnosti toho, co se déje,
a chapani zivotnich ukolu jako vyzev, které dany Clovék pfijima a odvazuje se ,vstoupit do viru
déni“ (Kfivohlavy, 2003).

2.5.3. Resilinece

Psychickou odolnost ve smyslu resilience |ze chapat jako dynamicky proces, kterym
&lovék dosahuje pozitivni adaptace pfi vystaveni nepfiznivym okolnostem (Solcova, 2009).
Psychologicky slovnik (Hartl,2000) definuje resilienci jako ,nezdolnost, houZevnatost a souhrn
faktor(i, které Clovéku pomahaji prezit v nepfiznivych podminkach®. Jako instruktofi bychom

méli brat koncept resilience v potaz a pracovat s nim dle potfeby na kurzu.

2.6 Zazitkova pedagogika

.Zakladem zaZitkové pedagogiky je vlastni aktivita, prostfednictvim které vychovavany
glovék ziskava zazitky. Cim vic vlastni energie musi &lovék vynalozZit, tim je zazitek
intenzivné&jsi, a vice si ho zapamatuje” (Pelanek,2013).

Muzeme fici, ze termin zazitkova pedagogika je neustale se rozvijejicim oborem, a to
predevSim v praktickém sméru (Jirasek, 2007). V raznych odbornych publikacich se
setkavame s obdobnymi terminy jako napfiklad Prazdninova pedagogika a dobrodruzna

vychova v pfirodé (Dohnal, 2009).

Praxi a teorii od sebe odliSuje Jirasek (2019), a to pojmem holisticka (celostni vychova)
a zazitkova pedagogika. Holisticka vychova je “zamérné ovlivhovani prostrednictvim
praktického pUsobeni na jedince nebo skupiny s cilem jejich promény pomoci dramaturgicky
navrzenych a inscenovanych prozitkovych situaci, zejména v pfirodé, obvykle s jejich
reflektivnim pfevedenim ve zkuSenost.” Zazitkovou pedagogiku oznacuje za teoretickou a

védeckou reflexi holistické vychovy.

Podle HanusSe se Cesky koncept zazitkové pedagogiky zaméfuje na slova jako prozitek,
zazitek, zkuSenost. Ty jsou vyvolavany diky dramaturgii, nebo-li v cilené planovanych a
uvadénych situacich, kde se po celou dobu prabéhu pouzivaji rizné podoby fenoménu hry.

Cilem zazitkové pedagogiky je rozvoj jedince.
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OvSem samotny zazitek jesté nestaci k tomu, aby se €lovék néco naucil. Kolbav cyklus
efektivniho uceni vychazi z pfedpokladu, Ze mame-li se néco nového naucit, musime danou
aktivitu nejdfiv vykonat, poté sebe kriticky zhodnotit svij vykon (reflexe), poucit se
z pfipadnych chyb, proniknout do podstaty véci a pfi obdobnych Cinnostech toto aplikovat
(Petty, 2013).

Miettinen (2000) naopak kolblv cyklus u€eni podrobil kritice a nahlizi na né&j kritickym
okem.

konkrétni zkusenost

testovani dopadl
konceptl v novych
situacich

pozorovani
a uvahy

tvorba abstraktnich
pojmu a zobecnéni

Obrazek 2. Kolbuv cyklus

2.6.1. Uéastnik

Ugastnik je &lovék, bez kterého by kurz postradal smysl — tvofi se totiz pravé pro
ucastniky.

Podle Jiraska (2007) vnima ucastnik zazitkového kurzu pfedevSim rozmanitost a

intenzitu programu, hodnoti uvadéni her a miru, jak ho jednotlivy program oslovil, zasahl,
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inspiroval. Diky planovanym hitacim (zpétné vazbé na jednotlivé programy) mizeme zpétné

oslovit ty uCastniky, kterym se dany program jevil jako obtizny/zatézovy.

2.6.2. Instruktor

Palan (2002) povazuje instruktora za pedagogického pracovnika v dal§im vzdélavani,

mezi jeho hlavni naplni prace je pfedevsim vycvik v pracovnich dovednostech.

Existuje nespocet definic na toto povolani, nebo mizeme Fici poslani, tudiz se budeme
zajimat o instruktora zazitkovych kurza. Instruktor by se nemél dostat do stereotypu, diky svym
riznorodym rolim, které zastava béhem kurzu funguje jako pedagog, herec, rozhod¢i,

organizator nebo uc€astnik zaroven (Pelanek, 2008).

Podobné jako privodce dobrodruzného zajezdu je instruktor zazitkovych programu
privodcem ucastnikd v neznamém terénu, €asto za hranicemi komfortni zény, avSak narozdil
od pruvodce-cestovatele nema instruktor moznost nastudovat terén a presné stanovit itinerar
(Hrkal, Hanu$ a Sobkova Zounkova, 2013).

2.6.3. Instruktorsky tym

Neni v silach zadného instruktora, aby pfipravil kurz sam, bez pomoci druhych —
ostatnich instruktord. Za kazdym kurzem se totiz skryva nékolikamésicni pfiprava
instruktorského tymu, na kterém to vSe stoji. Vedouci kurzu, ktery se rozhodne takovou akci

zrealizovat, sklada svudj tym.

Kromé zkuSenosti musi vedouci instruktor myslet rovnéz na programové potreby kurzu,
a i jim pfizpusobit slozeni tymu. VétSinou tvofi tym zkuSeni instruktofi, ale nejenom oni —
vedouci si také vybira z fad studentu, ktefi si jiZ kurzem prosli jako u€astnici. Jedna se o
zaCinajici adepty instruktorského pulsobeni, ktefi pravé ucasti v tymu ziskavaji maximum
moznych zkuSenosti, nenahraditelnych Cetbou nebo teoretickou vyukou (Jirasek, 2007).
Vedouci tymu si sklada svij tym na zakladé toho, co budouci instruktofi mdzou pro kurz
nabidnout. Napfiklad jeden z instruktorl, sportovné nadany a zaskoleny do horolezectvi, bude
garant programu horolezeni a podobnych vysokych lanovych pfekazek. DalSi instruktor bude

N4

kreativné nadany, jiny bude vyborny komik a ,uvadéc” a podobné.
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Je dulezité, aby byl tym vyvazeny, skladal se instruktor( riznych povah, kde kazdy z nich
pfedvede své jedinecné kvality tak, aby byly pokryty v8echny potfeby programu (Franc,
Zounkova a Martin, 2007).

2.6.4. Program

Jelikoz je koncept kazdého zazitkového kurzu jedinecny, u jeho programu tomu nemuze
byt jinak.

Dynamika programu je zaloZzena na stfidani namahy a odpocinku, fyzicky a mentalné
naro¢nych her, skupinovych a individualnich programd. Kurz zazitkového typu nabizi fadu
socialnich, fyzickych, kreativnich, emocionalnich, intelektualnich, spiritualnich a kulturnich

vyzev (Franc, Zounkova a Martin, 2007).

Detailni popis naseho programu v kapitole 4.3. Program kurzu.

2.6.5. Skupinova dynamika

Poprvé stimto pojmem pfiSel vroce 1943 Kurt Lewin, némecky psycholog, ktery
emigroval do USA (Strnadova, 2009). Kantor (2008) skvéle vystihuje skupinovou dynamiku
jako zivy organismus, ktery neni jen ,mrtvym* shromazdénim lidi ve stejnou dobu na stejném
misté. Jedna se o reakce lidi na vyvoj vztahl ve skupiné. Obdobny vyvoj miZzeme pozorovat

napfiklad ve firmé, v partnerském nebo pracovnim vztahu a podobné (Mohauptova, 2009).

Skupinova dynamika se zac€ina vyvijet az se vznikem skupiny a zanika postupné se
zanikem Ci rozpadem skupiny. Mezi hlavni procesy patfi interakce a komunikace, diky kterym
se utvafi a naplinuje déni ve skupiné. Dale jsou to cile, normy a velikost skupiny, kym je skupina

tvofena, koheze a tenze a mnoho dalS$ich ovliviujicich faktort (Sik, 2008).

Za skupinovou dynamiku povazujeme setkani dvou a vice osob, takze se v nasem
vyzkumu vyskytuje po celou dobu. Pfi pfipravé kurzu a takeé na kurzu pracujeme se skupinovou
dynamikou (konkrétné v souvislosti s instruktorskym tymem a skupinou G€astnikd) a s vnéjSimi
faktory, které ji mohou ovliviiovat (napf. po€asi, denni doba, prostfedi apod.). Ovliviiuje pribéh
kurzu a jeho program. Skupinova dynamika plsobi na u€astnika a ovliviiuje jeho rozhodovani
napfiklad ho mlze inspirovat, motivovat, ale i naopak muze zpuUsobit tlak skupiny anebo

ohrozeni vstupem do zény paniky.
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dynamiky:
Koheze ve skupiné
koheze neboli soudrznost souvisi s pfitazlivosti skupiny pro jeji €leny, je vyslednici
sil, které pusobi na Cleny tak, Ze chtgji ve skupiné zlstat a udrzet ji.
Tenze ve skupiné
neboli napéti; neni opakem koheze, ale vytvafi ji urlitou protivahu — jinak fe¢eno,

tyto dva prvky by se mély vyvazovat a byt vice ¢i méné v rovnovaze.
Jedna se o faktor, ktery vede skupinu a jeji ¢leny k nespokojenosti a orientuje déni ve

skupiné na praci na skupinovych cilech, zatimco koheze je faktorem stabilizujicim, ktery ve

skupiné umoziuje prozivat vzajemnou podporu, akceptaci a bezpedi.
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3. CILE

Hlavnim cilem této prace je zachytit a popsat strategie, prostfednictvim kterych
ucastnici na kurzu zazitkového typu zvladaji zatézové situace (jak fyzické, tak i socialni a
psychické).

Dil¢im cilem je popis programu konkrétniho zazitkového kurzu.

Hlavni vyzkumnou otazkou je:

Jakeé strategie pouzivaji uastnici na kurzu ke zvladani zatéZzové situace?

Dil¢i vyzkumnou otazkou je:

Jaké faktory ovliviuji zatézové situace ucastnik(?
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4. METODIKA

4.1. Kvalitativni vyzkum

Podle Miovského (2006) mezi hlavni znaky kvalitativniho vyzkumu patfi: jedine¢nost,
neopakovatelnost, kontextualnost, procesudalnost a dynamika, reflexivita — a z téchto divodu
jsme zvolili pravé tento typ vyzkumu, ktery €erpa z naseho konkrétniho zazitkového kurzu a

dokaze nam zjistit, jaké strategie a faktory u€astniky ovliviiuiji.

K dosazeni nasich cili jsme si zvolili kvalitativni vyzkum z ddvodu moznosti ,jit do
hloubky“ zkoumaného problému, a také z divodu, které uvadi Hendl (2005) — vytvafime
komplexni, holisticky obraz, analyzujeme razné typy textd, informujeme o nazorech ucastnikd

vyzkumu a zkoumani provadime v pfirozenych podminkach.

Plan vyzkumu ma velice pruzny charakter, coz znamena, Ze se z daného zakladu rozviji,
proménuje a pfizpusobuje podle okolnosti a dosud ziskanych vysledkd. (Hendl,2005). V
nasem vyzkumu jsme museli jednat flexibilné vici aktivitami nabitému kurzu, abychom nasimi
rozhovory nezasahovali do pfipraveného programu, a naopak, aby rozhovory nebyly
prerusené, ¢imz by se vytratil jedineCny pfitomny okamzik, na ktery uz by se za par hodin nebo

na druhy den uz nemuselo navazat.

4.1.1. Pripadova studie

K této praci jsme zvolili vyzkumny plan pfipadové studie, protoZze nam jde o detailni
studium nékolika malo pfipadl a je specificka v tom, Zze v ni sbirame velké mnozstvi dat od
nékolika malo jedincu. (Hendl, 2012). Konkrétné v nasem vyzkumu zkoumame, jaké

strategické prvky si U€astnici vybrali pro zvladani zatézové situace.

Tato strategie je pro nas vhodna, protoze nase vyzkumné otazky jsou typu proC a jak, a
sou¢asné mame moznost jen malé kontroly nad zkoumanymi procesy a udalostmi. Yin (in
Miovsky, 2006).

Jakmile kurz zapocal, autorka vstoupila do terénu vybavena znalostmi, zkuSenostmi a
predstavami o zkoumané oblasti diky absolvovanym pfedmétim, které se dané problematiky

tykaji - psychologii, zazitkovou pedagogiku, evaluaci, zpétnou vazbu a skupinovou dynamiku.
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Navic se v prvnim ro¢niku zucastnila kurzu obdobného typu, kde byla jako ucastnik.
V prubéhu celého kurzu autorka sbirala data formou rozhovorl. K analyze ziskanych dat

probéhlo az po skonceni celého kurzu.

4.2. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili studenti na kurzu Pobyt v letni pfirodé 1 Fakulty télesné kultury
v Olomouci, oboru Rekreologie, Univerzita Palackého v Olomouci. Kurz je uren studentdm
prvniho ro¢niku, ale kazdoro€né se vytvofi mix prvniho ro¢niku, studentt vyssich ro¢nik( a
také studenti z dalkového studia. Vybér u€astnikl pro rozhovory nebyl nahodny. Byli osloveni
ti Gcastnici, ktefi b&hem programu Fesili néjakou osobni vyzvu. Ug&astnici byli vybirani na
zakladé hitaci z programu (hitace je hodnoceni programu jeho u€astniky pomoci Ciselnych
hodnot). Toto hodnoceni prob&hlo b&éhem celého kurzu nékolikrat, vétSinou nasledujici den po
se zGdastnili pomoci stupnice jedna az pét. Cislo jedna odpovida pocitdim jako: nezaujalo mé
to, nudilo, nelibilo. Cislo 5 naopak odpovida pocitim: uzity program se v&im vSudy, program,
ktery mé oslovil. Z téchto hodnoceni jsme vytvofili primér ke kazdému programu. U hodnoceni
nékterych programu se spontanné objevila hodnoceni vy$Si nez zadana Skala (5+ ¢i dokonce
6).

Celkovy pocet ucastnikl byl 13 osob - z toho 9 Zen a 4 muzi. NejmladSim uc€astnikim

bylo 20 a nejstarsi ucastnici 39 let. Median véku cCini 21.

Oznaceni Veék Pohlavi
R 21 Zena
A 21 Zena
O 22 muz
J 21 Zena
02 20 muz
L 23 muz
T 24 muz
P 21 Zena
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K 21 Zena
K2 20 Zena
M 20 Zena
M2 39 Zena
Vv 21 Zena

4.2.1. Kritéria vybéru zkoumaného souboru

Pro rozhovor s ucastnikem se autorka rozhodla tehdy, kdyz zaznamenala u urcitého
programu ve zpétnovazebni reflexi zatéZovou situaci. U&astnika oslovila a pozadala o
rozhovor. Nenastala situace, kdy by néktery z uCastniki odmitl, nebo se mu z néjakého
osobniho divodu nechtélo rozhovoru ucastnit. Autorka se domniva, Ze ucastnici byli naopak
velice potéSeni a byli vdécni, Ze se 0 né jevi zajem, a mohou tak svoji zkudenost z programu

s nékym sdilet.

4.3. Program kurzu

Tento zazitkovy osobnostné-rozvojovy kurz oboru rekreologie slouzi ve studiu jako
referencni bod, ke kterému se vztahuje Ffada pfedmétl od zazitkové pedagogiky pres
programové prostfedky, hry v pfirodé, evaluaci a zpétnou vazbu, az po bezpecCnost a
legislativu vychovy v pfirodé. Kurz typové zahrnoval kompletni Skalu programovych prostfedku
vychovy v pfirodé. Objevily se zde fyzicky naro¢né zavody a hry, ale také psychologické hry,
kreativni aktivity, zpétna vazba a reflexe, aktivity zaméfené na tymovou spolupraci i na
individualni vykon, strategické hry, vCetné aktivit humornych a uvoliujicich. Byl zde vytvofen

programovy prostor pro ob&anskou angazovanost a naléhava spoleCenska témata.

Cely kurz byl provazan tématem Svobody, a to z nékolika rovin. Pivodné planovany
scénar programu se béhem kurzu nékolikrat meénil, pfevazné z dlvodu del$iho ¢asového
rozpéti programu, stavu ucastnikl a posledni dny i z divodu zmény pocasi. Nejcastgji

dochazelo k pfehozeni programi na jiny ¢as/den, nebo jeho Uplné zruseni.
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Avsak po celou dobu jsme jednali tak, aby ucastnici méli moznost zazit velkou variabilitu

programi a moci z nich pro sebe vytézit maximum.

kreativni {esteticky)

fyzicky (dfina)

psychicky {niterni, sebereflexni)
zabavny, akéni {funovky)
spolecenska témata ([svoboda))
relax

rdno dopoledne odpoledne veler
SOBOTA pfijezd - na kolob&Zkdch z nddradi do tabora, po cesté basnicky automa| pfijezd do tibora, vetefe, prij
MEDELE Gvodni povidani (pravidla, off Pribéhy z Depa {Luke) Workshop jak na stromy (Luke, Horl multisocio {Anicka) vrieti psem {Luda, Luke)
PONDE] £teni pfib&hi limeriky (Homer) slam poetry, vystoupeni (Ver] lomada - (€astnici spoluchystaji a ul Abstraktni uméni (Anicka, Veru) fabrika v noci (schranky)(Luda
UTERY tanetné pohybova terapie (Anicka) Nimral, hmatky, diskuze svoboda (H Peprve na stromy {Homer, Luke, Lu Reflexe schranek, rano bardo |
STREDA Reflexe Bardo Kolgie (Janinka) Vavrd(iv memorial {Luke) Dramatika {Julca} tantirna (Janinka)
ETVRTEK reflexe tanéirny (Janinka) Naposled na stromy honzik (Veru)
PATEK pfichod honzik - sdileni scenky z Honzikowy cesty Osobnostni poker {Janinka) fotbalek {Homer) margarita (Luke)
SOBOTA rozlouceni

Obrazek 3. Program kurzu

Scénar programu jsme si barevné rozlisili, aby nedochazelo k tomu, Ze by byly po sobé
napfiklad dvé fyzicky naro¢né aktivity, nebo naopak dvé psychologicky zaméfené €innosti.
Oranzova barva znazornuje kreativni ¢innost, zelena fyzickou aktivitu, Zluta je psychologicka
(sebereflexni) zalezitost, Cervena zdbavna (akéni), tmavé modra jsou spoleCenska témata

(svoboda) a svétle modra je relax.

Zde jsou vypsany pouze ty programy, které pro ucastniky predstavovali vyzvu, vCetné

struéného popisu a hitace (hodnoceni) vSech u€astnikd kurzu.

PRIBEHY Z DEPA - (¢astnici jsou rozdéleni do dvojic a maji jen jednu kolob&zku. Maji
urCeny okruh na kolobézce, kdy jeden zavodnik ze dvojice je na trase, a druhy mu pfi ¢ekani
piSe dopis. Zavod trval 2 hodiny a 24 minut.

Trat zavodu kombinovala nezpevnénou lesni cestu s modrym usekem MTB trailu pro
horska kola podél Cerného potoka. Pro jizdu na silniéni kolob&Zce byla z hlediska technické

naroc¢nosti, respektive prajezdnosti, hrani¢ni. Z hlediska bezpecnosti i fyzické narocnosti se
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ale ukazala jako dobfe nastavena - pfes nékolik padd do travy nedoSlo k Zzadnému uUrazu a
navzdory vyCerpani vladla v cili radostna a vesela nalada. Nemalym dilem k atmosféie v
boxech pfi zavodu pfispélo masazni studio instruktord Ani¢ky s Veronikou, a na trati neunavny

komentator Luke i Tomova obderstvovaci stanice.

Priimér hodnoceni: 4,4

Hodnoceni:

0x 1x 2X 4x | 10x

AC se nam to z pohledu instruktorl nemuselo zdat tak naro¢né, byt v pohybu celé dvé
hodiny a dvacet Ctyfi minut bylo pro mnohé vyzvou. Néktefi ucastnici sotva popadali dech a
prohlasili, Ze vydrzeli do konce jen diky tomu, Ze soutéZili ve dvojici, coz je ,popohanélo
dopfedu®, nechtéli toho druhého klamat. Jedna zavodnice na trailu spadla a bouchla se do

kolene, ale i pfes nepopsatelnou bolest zavod dokond ila.

MULTISOCIO — u€astnici sedi v kruhu a instruktor ¢te otazky. Pfecte otazku, a u€astnici
odpovidaji kartickou ,ANO“ a ,NE*, maji jen par vtefin na rozmysleni. Po kazdé otazce mizou

byt 3 doptavajici se otazky. Seznam otazek byl nasledujici:

1) Jste pfipraveni?

2) Sedi se vam pohodIné?

3) Stravili jste nékdy delSi ¢as o samoté?

4) Chteéli byste zkusit néco neobvyklého, ale netroufate si?
5) Jste radi, ze jste na rekreologii?

6) Skryvate nékdy, co umite, abyste pfili§ nevynikali?

7) Mate nékoho jako Zivotni vzor?

8) Myslite si, ze je dobré vzdy fikat pravdu?

9) Chtéli byste zit alespori jeden den v téle druhého pohlavi?
10) Véfite na lasku na prvni pohled?

11) Jste zamilovani?
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12) Milovali jste nékdy vice osob najednou?

13) Dokazali byste odpustit nevéru?

14) Souhlasite, aby homosexualové méli moznost adoptovat déti?

15) Vé&fite v boha nebo néco, co nas pfesahuje?

16) Jste na néco v Zivoté opravdu hrdi?

17) Stydite se za néco, co jste v Zivoté provedIi?

18) Povazujete se za silnou osobnost?

19) Citite se nyni ve své Zivotni situaci svobodné?

20) Chtéli byste nyni zménit nékterou z odpovédi na predchozi otazky?

21) Byli jste pfi odpovidani na otazky skute¢né upfimni?

Primér hodnoceni: 3,6

Hodnoceni:

0x 3x 5x 5x 5x

Jeden z dlvodd, pro€ néktefi tento program ohodnotili primérné je ten, Zze neméli jasno
v odpovédi, a i pfesto museli v kratkém ¢asovém horizontu odpovédét bud ano, nebo ne. Tim
padem se necitili komfortné, kdyz byli vyzvani na doptavajici se otazky. Ale také se nékolikrat
stalo, Ze se ze 3 doptavajicich otazek strhla debata, coz pravidla programu nedovolovaly,
instruktor musel zasahnout a utiSit u€astniky, aby mohl polozit dalSi otazku — coz se

Uucastniktim také nelibilo.

VRTETI PSEM - cilem tohoto programu bylo odvadét pozornost od hlavniho tématu
vétSinou aféry néjakého politika na jiné, politikem zamérné vyvolané udalosti za ucelem
vySumeéni pavodni aféry. "Vrtéti psem" je film z roku 1997, ve kterém aféra prezidenta, ktera
se dostane na vefejnost tésné pred prezidentskymi volbami je okamzité maskovana Albanskou

valkou.

Prdimér hodnoceni: 2,8
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Hodnoceni:

2X 5x 6X 1x 3X

Tento program se pro Ucastniky jevil jako zajimavy a obohacujici, akorat se i kvdli
scénkam docela ¢asové natahl. Proto vétSina z nich uvedla, Ze byli za cely den dost unaveni,
nebyli schopni udrzet pozornost po celou dobu, natoz pak néco vytvofit, a pry by si to vice uzili
odpocati a v pIné sile. Takze pro nékoho byla vyzva zUstat az do konce programu a podpofrit
tym.

SLAM POETRY - je specificky styl basnickozpivaného pfednesu. Pravidla pro
ceslostatni soutéZe v CR jsou: vlastni text, asovy limit do tfi minut, Zadné rekvizity.

Nas host, slamer David Bolech, student DAMU zacinal svUj workshop s otevienou,
odvaznou a rozehranou skupinou diky pfedchozimu programu Limeriky (Limerik je fikanka o
péti verSich, ktera by méla pobavit nebo rozesmat. UCeni basni nazpamét. 4 tymy, jeden z
tymu utika do lesa, kde je nékolik vtipnych basni. Jednu z nich se nauci nazpamét, utika ji
naucit dalSiho ¢lena svého tymu, a ten teprve jde basniCku prfednést instruktorovi. Vtipné, milé
a povétsiné snadno zapamatovatelné verse pouzité v nasi sehravce byly pfevazné z pera
Jifiho Zagka.) David si pro ugastniky v prvni &asti pfipravil rozvernou skupinovou hru na
reakce, po které nasledoval jeho vlastni autorska tvorba. Poté na fadu pfisla klidnéjsi ¢ast,
tvarci dilna, kde si uCastnici tvofili svdj viastni autorsky text. Primérné hodnoceni poezii
vénovaného programu Ctyfmi body je jasnym dokladem, ze profesionalni vykon padl na

urodnou pudu a byl dobfe zacilenou inspiraci.

Primér hodnoceni: 4

Hodnoceni:

0x 2X 2X 5x 8x
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Nékolik u€astnikli se jiz se slamovanim setkalo, takze védéli o€ jde, a pro nékoho to
zase byla novinka, a byli pfijemné pfekvapeni. Z pohledu instruktora a autora vyzkumu si
troufam fici, Ze tento program, konkrétné prvni ,zahfivaci“ ast dokazala skupinovou dynamiku
,rozvifit* natolik, ze ucastnici vypadali jako jeden Zzivy organismus. Druha €ast ucastniky
naopak zklidnila, kazdy se ponofil do svého svéta verst a rymu, které nasledné meéli moznost
pfede vSemi pfednést — zde uZ nas tlacil Cas, takZze pfednes vilastni freestyle basné byl
dobrovolny, avSak David (host) uCastniky vyzval, aby se neostychali, protoZe stejna pfilezitost
se jiz nebude opakovat. Tohle bylo pro nékteré obtiZzné, protoZze se svou basni nebyli skrz

nedostatek ¢asu spokojeni, ale zaroven chtéli vyuzit této jedinecné prilezitosti.

LOMADA - Ugastnici se na pinéni ukold vrhli s nad$enim. Né&ktefi plnili Ukoly ve
skupinkach a navzajem se podporovali, jini zase zdolavaly vyzvy po sveé vlastni ose. BEhem
jedné hodiny probéhlo nékolik viditelnych vyzev a pfekonani strachu - napfiklad ze skoku do
vody, z vody jako takové, nebo z lanovky. VSe bylo Uspésné pokorfeno. Spokojeni a vy&erpani
ucastnici se na kolobézkach pfesouvaji zpét do tabora, kde je ¢eka odpocinkova kreativni

aktivita - abstraktni uméni.

Primér hodnoceni: 4,6

Hodnoceni:

0x 0x 1x 5x | 11x

Autorka méla na Lomade roli zapisovatele bodU, takze méla vyborny pfehled o tom, kdo
se u tohoto akéniho programu citi jako ,ryba ve vodé®, a kdo naopak prekonava sam sebe a
ma srdce az v zaludku. Dle hitaci si ale mizeme vSimnout, Ze si to vSichni naramné uzili —

hlavné ti, co v lomu prekrodili svou komfortni zénu.

FABRIKA V NOCI - No¢ni strategicka tymova hra. Hraci vystupuji v rolich vojenskych
pyrotechnikll a zachrancll svéta a maji za ukol v ¢asovém limitu zneSkodnit schranky s

biologickymi zbran&mi. MGZe byt oznadeno jako unikova hra. Ukolem je ziskat v terénu kody
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v8ech schranek zobrazenych na obrazovce a zadat je do fidiciho programu, ktery bézi v

pocitaci a nejde vypnout.

Primeér hodnoceni: 4,6

Hodnoceni:

0x 1x 0x 2x | 14x

Tento program byl vyznamnym milnikem v celém kurzu. | pfes poCatec¢ni nejistotu, co se
vlastné bude ve tmé dit, samotny strach z tmy, pocit selhani v tymu a podobné, si to ucastnici
naramné uzili. Bylo neuvéfitelné sledovat jejich zapal do hry a 100% focus na pfitomny

okamzik.

TANECNE POHYBOVA TERAPIE - Cilem workshopu taneéné&-pohybové terapie je naladit
se sam/sama na sebe a na své télo. Ugastnici maji nejprve zaviené oéi a nechaiji své télo
plynout v pohybu, ktery vychazi z nich samotnych, ktery je jim pfijemny a jehoz podobu
vubec nehodnoti! Je to takova pohybova relaxace a poznavani pohybového projevu svého
téla. Pfi tanci se hodné vyuziva imaginace a prace s dechem. V druhé poloviné workshopu
ucastnici pracuji postupné ve dvoji¢kach, skupinkach, a nakonec vSichni dohromady, kde si
muzou vzajemné predavat své jedine€né pohybové vzorce a byt si inspiraci pro vlastni
tanec.

Prdimér hodnoceni: 4,5

Hodnoceni:

0x 0x 3X Ox | 13x
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To se tyCe tanecné-pohybové terapie, kterou vedla nase instruktorka, taneénice Anicka,
bylo to to pravé uvolnéni a zaslouzeny relax, co si u€astnici po naro¢nych fyzickych aktivitach
mohli dopfFat. Zpétna vazba na tuto terapii byla ve vétsiné pfipadl kladna s nejvys$Sim poctem
bodu, jen u nékterych nastal ,blok® v hlavé, nedokazali se pfed ostatnimi hybat, neuzili si to.

Jedna ucastnice se béhem tance rozbrecCela, a sama nevi pro¢ — ale moc se ji ulevilo.

POPRVE NA STROMY - Ugastnici si poprvé vsichni vylezli do svych hamak v korunach
stromu, v€etné instruktorského tymu. Poslouchali jsme pfibéh o Nimralovi, jak ho jeho pratelé
a znami oddalovali od jeho veledila. Nakonec si ucastnici ve dvojicich sdélovali své Zivotni
vize.

Prdimér hodnoceni: 4,6

Hodnoceni:

0x 0x 1x 3x | 13x

Vé&Fim, Ze na ten moment, kdy nas vSech 26, v€etné instruktorského tymu, lezelo ve
svych hamakach, jen tak nezapomeneme. Pro nékolik jedincu byla Zivotni vyzva dostat se do
koruny stromu, ale diky vzajemné podpore skupiny a vyskolenych instruktort jsme to dokazali.
NimralQv pfibéh nam pfipomnél, ze se nemame nechat ovliviiovat ostatnimi a soustfedit se na

to, co chceme my, a zaroven jsme meéli prostor zapfemyslet, co je to nase ,veledilo®.

BARDO - Na tuto hru se ucastnici dobrovolné zapisuji den pfedem. Jsou seznameni s
tim, Ze se odehrava v no¢nich/brzy rannich hodinach a Ze se jedna o Casoprostor mezi smrti
a znovuzrozenim, do kterého mohou vstoupit jen ti, ktefi se neboji byt k sobé& upfimni.
Smyslem hry je uvédomit si podstaty svého ja, umét je sefadit je podle svych priorit a postupné
je odevzdat zpatky zemi (vhodit do ohné, poslat po Fece,...). Soucasti cesty je také uzemi
stind, kde kazdy vyslovi svUj stin a pohfbi ho v bahné. Na konci cesty je feka ocCisténi, do které
vstupujeme a pfi odchodu z ni maze pfijit znovuzrozeni. Posledni ¢asti je dopis, ktery kazdy
piSe sam sobé a odpovida na otazku “kdo jsem?”. Cela hra se odehrava ve skupinkach po cca

5 lidech, které provadi jeden z instruktora.
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Primér hodnoceni: 3,9

Hodnoceni:

1x 1x 2X 4x 6X

Tento program byl dobrovolny z toho ddvodu, Ze se konal uprostfed noci, tudiz jsme
nechali na kazdém, jestli hodla obétovat drahocenny spanek tomuto sebe-védomému
programu. Troufam si tvrdit, ze pro mnoho dobrovolniki to byl vystup z jejich komfortni zény
— at uz se jedna o strach ze tmy, ktery byl diky podpofe skupiny pfekonan, nebo hluboké

zamysleni sam nad sebou, nad svou vlastni identitou, nad nejsilngjSim ,ja“.

DRAMATIKA - Dne 23. 9. 2020 probéhl na kurzu herecky workshop. Jeho cilem bylo
provést skupinu zakladnimi herecko-improviza¢nimi technikami, a tak je pfipravit na vecerni
program, kde méli jednat za role, které jim byly pfidéleny. Prob&hlo mnoho technik
soustfedujicich se na rizné charakteristické typy a povahy. Jednotlivci méli moznost poznat
sami sebe v mnoha rtiiznych polohach a emocich. Mnoho ¢lend bylo donuceno opustit hranice
své komfortni zény a zbavit se studu — kdyz byl k jejich praci pfidan i faktor 4. stény - divak.
Postupné dokazali propojit svou fantazii a imaginaci s hereckou akci, a tak mohla vzniknout
improvizace v jazyku gibberish, hromadna skupinova improvizace nebo na zavér vstoupeni do

jiz zminénych roli.

Primér hodnoceni: 3,6 (PFi této aktivité vyuzilo par u€astniki moznosti STOP.)

Hodnoceni:

2X 2X 3X 1x 9x

Jelikoz jsme pfipravovali rekvizity na nadchazejici program, dramatiku s Julou autorka
sledovala jen z povzdali, ale bylo vidét a slySet, Zze si uCastnici program naramné uzivaji.
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AvSak, zpétné jsme se dozvédéli, Ze to tak nebylo u v8ech. Méli za ukol po jednom
prednést/zaimprovizovat jednu vétu ,To je den” od nalady nejsmutnéjSi po nejveselejsi, a
zbytek osazenstva hralo divaky. Mnoho ucastnikiim délalo problém ,vystoupit z davu“ a opustit
tak svou komfortni zénu. Vétsina to zvladla, néktefi Sli nakonec ve skupinkach, a par jedincu

pouzilo STOP. (moZnost kdykoli program opustit, pokud se neciti pfijemné.)

TANCIRNA - “Zahrat si Tanéirnu ve skuteéné historické Tan&irné”, zni vam to jako sen?!
Nam to tak znélo, a proto jsme se chopili pfilezitosti, Ze se nase stfedisko nachazi nedaleko
renovované kulturni pamatky secesni budovy uprostifed rychlebskych lesu, Tancirny. Herni
program Tancirna je herni adaptaci genialniho nad€asového a mimofadné narocného
francouzského filmu Tanéirna z osmdesatych let. Rovnéz samotny program je hraésky “vyssi
div€i” pro ucastniky a vyzaduje cit pro tuto pozoruhodnou hru. Klade naroky na fantazii

ucastnikl, kreativitu a ochotu rozehrat svou “pfidélenou” roli. Stravit 105 minut beze slov v
jediné mistnosti (dominantné tancem), kde jen dekorace a prevleky hercl spolu s jejich
mimikou evokuji ménici se spoleCenskou atmosféru a ubihajici desetileti, neni prostfedi pro
obyCejné konzumenty zazitk(. Vérohodnost, napéti a jiskru celému programu vtiskli studenti z
vy8Sich roc¢nika, ktefi z vlastni iniciativy vazili cestu az na konec svéta, aby pfipravili

nezapomenutelny program pro kolegy z nizSiho ro€niku.

Jsme v mistnosti, ktera uz vice neZ jednu generaci slouzi jako lidova tancirna. Za
poslednich devadesat let zazila hospodarskou krizi, valku, osvobozeni, budovatelskou euforii,
nastup rock'n’rollu, hnuti hippie a studentské stavky, dnes v ni kazdou noc hudi diskotéky,
aerobic, break dance. Prichazeji rizné doby, hybou se dé&jiny, lidé v tancirné se stfidaji, jedna
generace nahrazuje druhou, méni se obledeni, rekvizity. Uzkost svirajici hrage choulici se v
koutech mistnosti v drtivych vinach zvukd bombardovani stfidaji neCekané skute¢né slzy ulevy
pfi scéné konce valky. Zvonéni kli¢u na Vaclavském namésti v Praze coby konec komunistické
éry a symbol Sametové revoluce nasleduje povinnost nosit rousku a dodrzovat dvoumetrové
rozestupy.

Co zUstava napfi¢ epochami, jsou typy, charaktery lidi. Kazda doba ma své zbabélce i
hrdiny, zvanily i tichoSlapky, svétacky i domaci mysky, seladony i prostacky, bojovnice i Iharky,

prospéchare i obétavce,...

Prdimér hodnoceni: 3,8
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Hodnoceni:

1x 0x 5x 5x 5x

Tento velkolepy celovecerni program mél své kouzlo a jedine¢nost pravé proto, ze do
né&j vedouci kurzu a zaroven majitelka tancirny dala své srdi¢ko. Zpétna vazba od tane¢niku
byla rlzna. Byli nadSenci, co se do sveé role vzili naplno a uzivali si po cely vecer. Pak ti, co si
vecCer uzit chtéli, ale jejich role je omezovala, nebo nevédéli, jak s ni naloZit, tak ji po Case
,odhodili“ a byli sami sebou. Pak bylo par tanecniku, co byli zmateni, nechapali, co se po nich
chce (jestli se také maiji schovat pod stul, kdyz je asi valka?) a plsobilo to na né zmatené.
V druhé poloviné vecera se tanecnici zacali shlukovat a povidat si venku pfed tanéirnou, coz
bylo mirné narudeni programu — tanecni plocha byla v jednu chvili docela prazdna. Jeden
tanecnik se vylekal, kdyz vesli do tanc€irny a zjistil, Ze bude muset hrat jeho roli pfed cizimi

lidmi — studenty z vySSich ro€niku totiz jesté nikdy nevidél.

OSOBNOSTNIi POKER - Cilem hry je poznat sdm sebe a ostatni spoluhrade. Hra
pomaha uvédomit si Ucinek vlastniho chovani: ¢lovék pfi ni pozna, jak svym chovanim plsobi

na ostatni, jak ho okoli vnima, chape a proziva.

Ugastnici byly losovanim rozdéleni na 3 skupiny. Tato neobvykla karetni hra umoziuje
zabavnou odleh&enou formou poznat sebe sama i ostatni ¢leny tymu, zjistit, jak pusobime na
ostatni. Hra cilené vytvafi prostor a motivuje k poskytnuti pozitivni i negativni zpétné vazby.

Kazdy zucastnény dostava od svych kolegl potvrzeni svych silnych stranek a zaroven
podnéty pro dalSi rozvoj. Po skon&eni hry nasleduije reflexe a diskuse. Kazdy hra€ seznamuje
své kolegy s tim, jak se sam vidi a zamysli se nad zpétnou vazbou, které se mu dostalo od
kolegu. Ugastnici maji moznost vysvétlit si vzajemné vnimani a hodnoceni. Na zavér si kazdy

stanovuje, v &em by se mohl dal rozvijet a co by mél na sobé& zménit.

Sehravka byla nadstandardni hloubkou a otevienosti zpétnych vazeb. Snad obsahlou
pripravou v ramci predeslych dnu, snad tim, Ze zavér kurzu byl na dohled a lidé citili potfebu

véci sdilet, dokud tuto moznost maji.
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Primér hodnoceni: 4,6

Hodnoceni:

0x 0x 1x 4x | 10x

Dle praméru hodnoceni si mizeme v§imnout, ze osobnostni poker byl namisté. Jelikoz
byla autorka pfifazena ke skupiné, kde se s uc€astniky dobfe znala, zahrala si taky, coz bylo
pfinosem pro tento vyzkum. Chvili trvalo, nez se hradi ,ponofili“ do hry a upfimné si darovali
ty karty, které hra€um dle jejich minéni nalezely. Misila se zde odvaha, upfimnost, radost,
uvédomeéni, vdécnost, pokora, ale i nesouhlas a nepfijmuti. Pfi kone¢ném hodnoceni sebe

sama pfiSel €as i na slzy, které tomu vSemu dodaly opravdovost.

MARGARITA - Vyvrcholeni posledniho vegera. Ugastnici si vyzdobili mistnost, ve které
probéhla prezentace fotek, pfipomenuti celého kurzu. Kazdy z uc¢astniku obdrzel obalku, do
které postupné dostaval vzkazy od ostatnich. Tyto vzkazy si poté precetli doma, slouzi jako
krasna vzpominka na kurz. Ugastnici si davali praci se psanim vzkaz(, proto se program

b

Lnhepatrné“ natahnul.

Priimér hodnoceni: 4,8

Hodnoceni:

0x 0x 0x 2x | 14x

ZavérecCny program byl krdsnym zakon&enim celého kurzu. BEhem programu panovala
pfijemna atmosféra, které jsme si moc vazili protoze nam bylo jasné, Ze kurz je
nekompromisné u konce. Véfime, Ze precteni vzkazl po pul roce/po roce/po 2 letech mlze

zpusobit navraceni se na kurz a aspofi na malou chvili si zavzpominat, jak nam bylo hezky.
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4.4. Sbér dat

4.4.1. Rozhovory

Na vybér jsme méli z nékolika typl rozhovorl - strukturovany, polostrukturovany,
nestrukturovany, narativni a fenomenologicky. Zvolili jsme polostrukturovany rozhovor
z divodu jeho flexibility, moznost reakce na subjekt, a vyuziti jeho osobnich specifik (Miovsky,
2006).

Tato metoda autorce pomohla drzet se pfedem pfipravenych otazek, ale zaroven jit
znacné do hloubky tématu a poskytnout ucastnikim vyzkumu dostatek prostoru pro jejich
vlastni vyjadfeni. Pfed realizaci rozhovor(l jsme se seznamili s nevyhodami, se kterymi se
mulzeme u tohoto typu rozhovoru potykat. Jednalo se pfedevSim o ¢asovou a psychickou

narocnost.

Autorka vyuzila pfilezitosti, ze mohla byt soucasti instruktorského tymu a byt tak v
intenzivnim kontaktu s u¢astniky, a tak rozhovory s nimi provadéla pfimo na misté a v pribéhu

programu.

Za zvlastni pozornost jsme vénovali zaCatku a konci rozhovoru (Hendl, 2012). Na
zacCatku byly dotazovanym kladeny Uvodni otazky (tzv. icebreakers — ,prolomeni ledu*), tak
abychom pomohli prolomit pfipadné psychické bariéry a zajistit souhlas se zaznamem. Jako
zplUsob zaznamenavani si autorka zvolila formu ruéniho psani. Tento zplUsob se ji osvedil,
nebot kdyz si autorka zaznamenavala, mezitim polozila dalSi otazku a dotazovany mél
dostatecny prostor se nad otazkou zamyslet. Také zakoncéeni rozhovoru je jeho dulezitou

soucasti. Pravé na konci rozhovoru nebo pfi lou¢eni mizeme jesté ziskat dulezité informace.

4.4.2. Pozorovani

Pfi vybéru ucastnikl jsme se Fidili metodou zamérného (ucelového) vybéru. Za zamérny
vybér vyzkumného vzorku oznacCujeme takovy postup, kdy cilené vyhledavame ucastniky

podle jejich urcitych vlastnosti (Miovsky, 2006).
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AZ do posledni chvile jsme netusili, jestli se vyzkumu zuc€astni dva, Sest €i vSech 18
ucastnikd. Vyhodnoceni, koho autorka pozada o rozhovor, zalezelo na samotném pozorovani
UCastnikd a nasledné na hitacich (zpétné vazbé na kazdy ukon&eny program). Autorka
pozorovala ucastniky v prib&hu programu — pozorovala, jak se chovaiji, jak k dané aktivité
pfistupuji apod. Svou pozornost zaméfovala na ty, co si byli jakkoli nejisti — at' uz po fyzické,
Ci psychické strance. Po nékolika programech nasledovala hitace. Pro nas zajimavé bylo
hodnoceni s nejvy8§sim Cislem 6+, coZ na jednu stranu mohlo znamenat, Ze se program jen
moc libil, anebo take, Ze pravé zde prozili silnou emoci, pfekrodili svou komfortni zénu atd. Na
zakladé téchto dvou metod si autorka vybrala celkem 13 u€astniku, které oslovila, a pozadala

je o rozhovor.

PFi pozorovani bylo fascinujici sledovat jejich entuziasmus a rozzarfené oci ucastnikd,

ktefi byli napfiklad po aktivité, ktera je stala mnoho vnitfniho usili ji pfekonat.

4.5. Prabéh vyzkumu

Vyzkum probihal v obdobi od 19.9. do 26.9. 2020 na kurzu rekreologie, Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci (KRL FTK UPOL) v tabofe Cerny potok, Velka Kras.
Sbér dat probihal na kurzu zazitkového typu, na kterém byla autorka jako instruktor. Kontakt s
ucastniky po celé trvani kurzu a moznost prozit s nimi cely pobyt autorce zprostfedkoval

systematickou praci pfi sbéru dat.

Sbér dat byl realizovan formou polostrukturovanych rozhovord, které probihaly pfimo na
kurzu. Rozhovory probihaly v pratelské atmosfére, Cemuz pfispél, autorin neformalni (v
nékterych pfipadech kamaradsky) vztah, a celkové pozitivni atmosféra kurzu tomu vSemu
napomahala. Z autor€iny strany mohli U€astnici citit zdjem o né samotné. Rozhovory jim
pomahaly si pfipadnou zatéZovou situaci a o jejich pfipadné zatézové situaci, ktera se na kurzu
objevila, pojmenovat. Prostfednictvim rozhovoru méli ucastnici moznost se zamyslet nad
danou situaci. Na polostrukturovany rozhovor byly vytvofeny 3 témata, kterymi jsme snazili
zachytit, jaké strategie pfi zatéZovych situacich ucastnici pouzili. Tato témata byla rozvijena

dopliujicimi otazkami.
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Po pfijezdu ucastnici dostali k podpisu tiskopis, kde se mohli vyjadfit, zda

souhlasi/nesouhlasi s pfipadnym rozhovorem. V8ichni u€astnici souhlasili.

Program kurzu byl programové nabity a u¢astnici byli vétSinu ¢asu zaneprazdnéni, bylo
mnohdy obtiZzné najit prostor pro rozhovor, aniz by ho nasledujici program nepferusil. Tim
padem se rozhovory s u€astniky konaly v riznou ¢asovou dobu a na rizném misté — podle

toho, kde se zrovna naskytl Casovy prostor a kde byl klid jen pro samotny vyzkum.

Doslo i na zminénou nevyhodu polostrukturovaného rozhovoru, a to je jeho Casova
naro¢nost. U prvnich rozhovort doslo k délce trvani az kolem jedné hodiny, ale b&hem dalSich
rozhovorl se autorka snazila vice drzet hlavnich otazek, a ¢as se kratil o polovinu na 30-20

minut.

Co ale bylo u kazdého rozhovoru stejné, byly uvodni, tzv. ,icebreakerové® otazky.
Napfiklad: ,Jak se ti tady libi“? ,Jak se dneska citi§“? ,Co se ti zatim libilo/nelibilo?“. Autorka
pak v kratkosti pfedstavila svou vyzkumnou praci, a pokud se s dotyénym ucastnikem jesté
neznali, fekla o sobé par slov. Po tomto cca péti minutovém uvodu nasledovaly doplaujici
otazky typu:

»ZKus si prosim vzpomenout, jestli byl za posledni 2 dny né&jaky program, ktery se ti jevil
jako obtizny? (at' uz fyzicky, nebo po psychické strance?).

»Zdalo se mi, Ze jsi u Lomady mél/a strach skocit do vody. Je to pravda?“

,Pfi8lo mi, Ze ses u Dramatiky s Julou bal/a promluvit pfed ostatnimi. Bylo to tak?*

Autorka se doplniujici otazky snazila formulovat tak, aby pak mohla lehce navazat na

hlavni otazky.
Struktura otazek pro polostrukturovany rozhovor:
Jak jsi dokazal/la zvladnout tuto zatéZovou situaci?

Co se ti v tu chvilku honilo hlavou?

Kdo/co ti v tu chvili pomohl/pomohlo to pfekonat?
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Po zodpovézeni téchto otazek, které se vétSinou prolinaly, byl rozhovor bud ukoncen,

anebo (pokud probéhl rychle a zbyl jesté ¢as) pokraCoval dal v pratelském duchu.

4.6. Zpracovani a analyza dat

Veskeré data jsme zpracovavali formou doslovné transkripce. Plvodnim planem bylo
rozhovory nahravat, ale autorce se osvédcilo si rozhovory rovnou ru¢né zapisovat z ddvodu,
Ze bé&hem toho, kdy si autorka zapisovala, tazajici méli vice prostoru na zamysleni se nad

nasledujicimi otazkami.

Po ziskani dat od vSech 13 ucastnik( nam vznikl zakladni textovy material, ktery byl pro
lepSi pfehlednost pfepsan z papirové formy do elektronické podoby v aplikaci Word. DalSim
krokem byly dili upravy dat usnadriujici praci s nimi. Zvolili jsme metodu redukci prvniho fadu
— cilem této prace bylo ucinit pfepis plynulejSim a usnadnit analytickou praci s nim. Text jsme
oCistili od vyraz(, jejichz pfitomnost spiSe naruSovala plynulost, a které samy nenesou Zadnou
informaci. Vypustili jsme také ty ¢asti rozhovoru, které se nijak nedotykaly tématu prace, ani
nemély nic spole¢ného s vyzkumnymi otazkami. Dale nasledoval proces kédovani dat, v némz
prvotni podobu zaznamu dat jsme pfevedli do datovych segmentd, s jimiz bylo mozné dale
pracovat. Pro analyzu dat jsme zvolili metodu vytvareni trsa, ktera slouzi k seskupeni kodu do
skupin. Na tento proces jsme jiz pouzili pocitacovy program Coogle.com, ktery nam poskytl
prehledné myslenkové mapy. V této praci vznikly dva hlavni ,trsy” — strategie, které si

uCastnici pro zvladani zatézové situace zvolili a faktory, které je ovliviu;ji.
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4.7. Etika vyzkumu

Identifikaéni ¢islo souhlasu etické komise: FTK 76/2020

Autorka byla seznamena s etickymi pravidly a zasadami vyzkumu a fidila se podle nich

nasledovné:

Potfeba ziskat pouceny souhlas. Autorka ucastniky plné informovala o pribéhu a

okolnostech vyzkumu, a zu&astni se pouze v pfipadég, Ze s tim souhlasi.

Pasivni nebo aktivni souhlas. Aktivni znamena, Ze ucastnik podepiSe pfislusny
dokument, a pasivni souhlas podpis nevyzaduje. Formulai s podpisem vraci jen ten, kdo

nesouhlasi s u€asti ve vyzkumu. VS8ichni u€astnici souhlasili s u€asti ve vyzkumu.

Svoboda odmitnuti. Ugastnikiim bylo fedeno, Ze mohou rozhovor odmitnout a pfipadné

kdykoliv ukoncit svoji ucast ve vyzkumu.

Anonymita uc€astnikG. Ziskané data jsme ihned po ukon&eni vyzkumu pfevedli do
anonymni formy. (Hendl, 2012).

Jakmile se vSichni Ggastnici v den pFijezdu (19.9. 2020) shroméazdili na nadrazi v Zulové,
byli pouceni, obeznameni s tématem vyzkumu a dali pisemny souhlas (viz pfiloha €.2) na tento
vyzkum, a sou€asné byli obeznameni o druhém vyzkumu formou dotaznikd pfed a po kurzu,
které byly v rezii studentky Nikoly Hurikové pod vedenim Mgr. Michala Vi€ara, Ph.D. Bylo jim
takeé feceno, Ze pokud by jim v prib&hu rozhovoru nebylo pfijemné&, mizZou ukongit svou ucast.
K zajisténi anonymity byla po sbéru dat pro kazdého ucastnika vytvorena pfezdivka, aby jejich
identita nebyla odhalena. V8echny rozhovory byly pofizeny pouze za u€elem vyzkumu, a
pfistup k nim maji pouze autorka prace Veronika GaluSkova a vedouci prace PhDr. Jana
Hoffmannova, Ph.D.
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5. VYSLEDKY

Kapitolu vysledk( délime na dvé €asti. V prvni Casti se soustfedime na to, jaké strategie
ucastnici zvolili pro zvladnuti zatéZové situace. V druhé ¢asti si odhalime faktory, které
dokazZou ovlivnit jednani pfi zatéZovych situaci.

V nasledujicich Fadcich jsou prezentovany jednotlivé strategie a faktory, které jsou
prokladany pfimou citaci od u€astnikl, v€etné nazvu konkrétniho programu, ktery zatézovou

situaci vyvolal.

5.1. Strategie zatézovych situaci

Prostfednictvim analyzy dat jsme zjistili, jaké strategie ucastnici pouzili, aby dokazali

zvladnout zatézové situace.

nemyslet
litovani, kdybych nesel/nesla nedala jsem to na sob& znat (strach)
vnitfni sila
nikdo si na nic nehraje
instruktor

dobry pocit po zvladnuté aktivité Strategie zatéZovych situaci jeho pemoc

pocit jistoty
jedineéna prileZitost chei vyzkouset viechno

sila tymu
kdyZ to zvladli ostatni, zvladnu to taky
jejich zapaleni
Lidé
divéra

lidi okolo, vy vaichni

pfisla na me fada

Obrazek 4. Strategie zvladani zatéZovych situaci
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5.1.1. Lidé

VétSina respondentt se shodlo na tom, Ze situaci zvladli diky lidem. Motivovalo je jejich
zapaleni do programu, jejich divéra a sila tymu. Mnoho z respondentl si feklo, Zze kdyz to
zvladli ostatni, tak on taky. nebo na néj prosté jen pfiSla fada. Par jedincu sv(j strach na sobé
nedalo znat, protoze kdyz dotyény vidél, Ze se boji jeho kamarad, tak se radsi premohl, svj
strach nedal najevo a kamarada podpofil. Déale jim pomohla nase vzajemna podpora celé

skupiny — jak od ucastnik(, tak od instruktorského tymu.

0, 22 let, muz, “Taky kdyZz jsem vidél, Ze to zvladaji ostatni, tak to zvladnu taky. Jsem
rad, Ze jsme si predtim zkouseli to jisténi trénovat. Kdyz uz jsem byl nahofe, védél jsem, Ze

chci znova.” (Na stromy).

DalSim aspektem, ktery uCastnikim pomahal pfekonat naro€né situace byla sila skupiny
nebo tymu. Vlivem skupiny a plsobenim skupinové dynamiky se ucastnici chovali jinak, nez
by se chovali, kdyby byli sami. “Keby som bola sama za seba, nebyla by som taka sutéziva,

takze urcité moj tym, ked som vidéla jejich zapalenie do hry.” (R, 21 let, Zena).

Dlvéra — Dalsi ze strategii v této kategorii je dllezité zminit dlvéru. Dulezita je jak
fyzicka, ktera jiz byla zminéna (napf. jistota v instruktorovo jisténi) tak pravé ta psychicka. Ne
pro kazdého bylo jednoduché se svéfit, otevfit se, popsat sebe a svoje slabé/silné stranky, coz

se mnoho uc€astnikim diky vzajemné divére podafrilo. (Osobnostni poker).

5.1.2. Instruktofri

Vyznamna se ukazala byt sestava instruktorského tymu. Partnersky pfistup instruktor(
vyvolaval pfijemné pocity na strané u€astniku. “Libi se mi, Ze se na nic a nikoho nehrajete” (P,

21 let, zena), “mam pocit, ze ,jsme si rovni“ (K, 21 let,zena).

0, 22 let, muz, “Pomohl mi Lukas, véfim mu. (instruktor). Pocit jisténi.” (Na stromy).
Instruktorsky pfistup plny podpory sehral klicovou roli v pfekonani strachu, a to nejen pfi
programu na Stromy. Pfimo nékolik z nich svij vdék sméfuji k instruktorovi Lukemu, u kterého

pfi fyzickych aktivitach citili oporu a podporu. J, 21 let, Zena, “Hlavné Luke (instruktor). Diky
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nému jsem méla pocit jistoty. Diky tomu, Ze porfad dokola opakoval ,Koukam na tebe celou

dobu”. (Na stromy)

Mezi dalSi, méné vyskytujici se strategie bylo uvedeno:

Nemyslet nad tim (nad tou danou situaci, ktera na Uuc¢astnika pUsobila naro¢né).
J, 21 let, Zzena, “Pokud bych méla myslet na to vSechno, co nas tady ¢eka, tak budu
pofad ve stresu a vlastné si to pofadné neuziju..coZz nechci. Tak se nad tim snazim

nepfemyslet, ono to néjak dopadne”.

T, 24 let, muz, “Jdu do vSeho naplno a chci vyzkouSet vSechno. Nepfemyslim nad tim,
jestli se bojim nebo mam z néfeho strach. Prosté jdu do v8eho po hlavé, abych pozdéji
nelitoval, ze jsem to neudélal.” Zde jsme zaznamenali prvky aktivni strategie, konkrétné

mobilizace rezerv, kde je u€astnik motivovany a zvlada své emoce.

Dobry pocit ze zvladnuté aktivity, a naopak litovani toho, kdybych nesel/a. L, 23
let, muz, “NedokaZzu si pfedstavit, jak bych se sam na sebe dival, kdybych jakoukoliv vyzvu,

ktera je pfede mnou, vzdal.”

Vnitini sila. A, 20 let, zena, “Nedala jsem na sobé znat strach, a tim jsem pomohla

ostatnim a sobé vlastné taky.”

Jedinecna prilezitost. Kdyz byla moznost pfede vSemi pfednést svou autorskou tvorbu,
ackoli ji kvali Casovym moznostem vétSina neméla hotovou, M2, 39 let, Zena - se honilo hlavou,
Ze pujde i presto, Ze své dilo nema dle svych predstav, protoze jina moznost uz nebude (Host
slamer). Tuto formu strategie muzeme pojmenovat jako nezdolnost ve smyslu self of

coherence.
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5.2. Faktory ovliviujici jednani pri zatézovych situacich

Pfi zpracovani a analyze dat jsme zjistili, jaké faktory dokazou ovlivnit jednani pfi
zatézovych situacich. Pro pFehlednost jsme zvolili kdédovani v programu pro tvorbu

mysSlenkovych map - coggle.it.

V nasledujicim textu prezentujeme jednotlivé faktory, které jsou prokladany pfimou citaci

UCastnikd v€etné nazvu programu, ktery zatéZovou situaci vyvolal.

5.2.1. Strach
pocit neuspéchu

trach z posuzovani od druhych

Strach strach vystoupit z davu

strach ze my

strach z vySek

Obrazek 5. Strach jako faktor ovliviiujici jednani pfi zatéZovych situacich

Hlavnim faktorem, ktery situaci v ramci programu zménil na zatéZovou, byl pravé strach.
VétSinou se jednalo o strach fyzicky (napf. strach z vySek) ale také strach z neuspéchu,

strach vystoupit z davu, strach z posuzovani od druhych, strach ze tmy apod.
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Pocit neuspéchu, strach ze selhani, strach vystoupit z davu

Strach ze selhani a neuspéchu pfed ostatnimi mdze byt natolik paralyzujici, Ze u€astnik
neni ochoten na sebe vzit zodpovédnost z vlastniho jednani. “Bojovala som s pocitom, Ze to
nevyrieSim. Nechcela som ist' na ty stanoviska sama.” (R, 21 let, Zena, program Fabrika).
Ugastnice méla strach ze selhani, Ze pokud by na stanovisté la sama, hrozilo by, Ze by ukol

nevyfesila a tim padem zklamala cely tym.

Strach z vysek

“Mél jsem strach, ale kdyZ jsem vidél, jak to v pohodé skacou ostatni, tak jsem se
pfekonal.” (O, 22 let, muz). Par jedinci mélo strach z vysek, tudiz vykracovali ze své komfortni
z6ny témér denné. Pokud méli u daného programu na vybér, kdy pro né tuhle zatéZovou situaci
mohli zvladnout, vétSinou si ji nechavali jako posledni moznost (neboli — to ,nejhorsi“ na

konec.)

Strach ze tmy

Jedna ucastnice méla panicky strach ze tmy, coz celkové jet na tento kurz byla samo o
sobé vyzva. Neuvéfitelna byla podpora jak jednotlivci, tak celé skupiny. Dokonce se vydala i
na dobrovolny noC€ni program, kde byla sama autorka jako vedouci skupiny. V puli vypravy
nam uhasly vSechny svicky, u€astnici polila uzkost, rozbrecCela se a tézce se ji dychalo. Cely
tym se ji snazil pomoci, rozsvitili jsme €elovku, pomahali ji se soustfedit na vlastni dech a za
par minut jsme pokracovali dale v programu. U&astnice to na druhy den okomentovala, Ze je
sice rada, Ze na ten nocni program nasla odvahu, ale uspéch by pro ni byl, kdyby strach

prekonala a nerozbrecela se.

Strach z posuzovani druhych

Tento typ strachu byl na naSem kurzu také pfitomen, a to konkrétné u programu
Tane&n&-pohybova terapie. Resily ho prevazné Zeny, a omezoval je v jejich svobodném
pohybu, nedokazaly se uvolnit a oprostit se od myslenky, Ze je pfece vSichni sleduji, a co si

asi pomysili.
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5.2.2. Vliv ostatnich

srovnavani se

rozkaz = nemusim
moznost vyuzit STOPku
VIiv ostatnich zklamani z nezvladnuti

=nejdu

Obrazek 6. Vliv ostatnich jako faktor ovliviujici jednani pfi zatéZovych situacich

Moznost vyuzit pravidlo STOP
Vliv ostatnich lidi, v tomto pfipadé konkrétné uc¢astniku, hralo vyznamnou roli. Konkrétné
méli respondenti problém s porovnavanim se a moznost vyuziti pravidla STOP. Vyuziti
pravidla STOP muze vést k pocitim zklamani ze sebe samotného, nezvladnuti konkrétni
aktivity. Jedna ucCastnice byla ovlivnéna témi ucastniky, co na jeden program pouzili pravidlo
STOP.
J, 21 let, Zena, ,Dam to, protoZe jdou vSichni. — Bylo jeji prvni rozhodnuti, pak ale
zbyvajici ucastnici pouzili poprvé pravidlo STOP, a pomyslela si: ,Mam taky stopku, tak ji
pouZiju.”. Poté, pfi rozhovoru se u€astnice zminila, Ze kdyby to pfekonala, bude mit ze sebe

dobry pocit. Tak ale sama sebe jen zklamala, ze danou situaci nezvladla.
Jeden ucastnik to mél nastaveno tak, ze pokud bylo vylozené fe€eno Zze néco musi,

pocitoval to jako rozkaz a automaticky védél, Ze pravé nemusi — Ze je tu ta moznost pravidla
STOP.
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5.2.3. Ostatni faktory

blok v hlavé

stud

Ostatni faktory

Obrazek 7. Ostatni vlivy jako faktory ovliviujici jednani pfi zatézovych situacich

Mezi dalSi, méné obvyklé faktory u€astnici uvedli, ze méli pocit bloku v hlavé nebo také
stud.

.Blok v hlavé. Mam pocit, Ze se na mé ostatni koukaji. KdyZz si to predstavuji, nedokazu
se hybat”. ,Je mi jedno co si ostatni mysli, ale zarover citim tlak. Ale muzu lidem vérit.” (02,
20 let, muz). U&astnik zazil moment, kdy se pfi programu tane&né&-pohybové terapie opravdu

nedokazal pohnout, i kdyz vSichni kolem tancili a uzivali si dany okamzik.

Stud zazil u€astnik Tancirny, kdyz se z néj mél stat herec, coz nema rad. Vylosoval si
roli, kterd mu povahové nesedla, nevédél si s ni rady, a bylo mu nepfijemné se pfede viemi

do role vzit.
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6. DISKUSE

V této Casti bakalarské prace se zaméfime na souvislosti, které vznikaji ve vysledkové
casti mezi ziskanymi poznatky a vysledky.

Hlavnim cilem na$i bakalafské prace bylo zjistit, jaké strategie pouZivaji u€astnici na
kurzu ke zvladani zatézové situace. Tento typ vyzkumu probéhl sbér dat formou rozhovort s
témi uCastniky, ktefi v prdbéhu kurzu oznadili konkrétni program za zatézovy. Tyto ucastniky
jsme na zakladé pozorovani a zpétné vazby na programy (hitace) pozadali o rozhovor.
Rozhovor se nakonec konal s 13ti u€astniky, a protoZze jsme méli respondenty s rozdilnou

velikosti jejich komfortni zony, podafilo se nam zachytit Siroké spektrum strategii a metod.

VétSina respondentd se shodlo na tom, Ze jejich hlavni “hnaci motor”, pro¢ danou situaci
zvladli, byli lidé. Nékdo situaci zvladl diky duveére v instruktory, jinym pomohlo byt soucasti
skupiny ucastnik, ktera se navzajem motivovala a pomahala si. HoSek (1999) fadi socialni
podporu jako jednu z nejdllezitéjSich.

Dale byla zaznamenana strategie s prvky nezdolnosti, konkrétné self of coherence.
Ugastnice situaci zvladla, nebot citila jedinecnou, neopakovatelnou pfileZitost i presto, Ze se
svym vysledkem nebyla stoprocentné spokojena. Termin ,hardiness® oznacuje Kfivohlavy
(2003) jako odolnost, nezdolnost, tvrdost. Jeji slozky tvofi oddanost (urcitému pfesvédceni),
zvladnutelnost — predstava o ovladatelnosti toho, co se déje, a chapani zivotnich ukoll jako

vyzev, které dany Clovék pfijima a odvazuje se ,vstoupit do viru déni.”

Setkali jsme se také s ego obrannym mechanismem, které si podle Simickové-Cizkové
(2008) vytvaiime prevazné nevédomé, a to tehdy, kdyZ je ohrozena naSe hodnota Ega
Konkrétné se jednalo o sekundarni mechanismus — konverzi, coz je zvrat psychickych
pfiznaku k somatickym (vztahujicim se k télu), kdy se od objektu oddéleny afekt vaze na
fyziologické dé&je. Ugastnik tuto reakci nazval jako blok v hlavé, nedokazal se pohnout z mista,

mél pocit, Ze na né&j vSichni koukaji.

Vyznamna se ukazala byt sestava instruktorského tymu. Partnersky pfistup instruktort
vyvolaval pozitivni pocity na strané ucastnikl, coz jen pfispélo k celé pfijemné atmosfére a
rozhovory s autorkou byly pfirozené. Zaroven timto pratelskym vztahem mohly byt ovlivnény

ucastnikovy odpovédi na otazky.
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Dobre nastavena skupinova dynamika zajistila pfijemny prubéh a atmosféru celého
kurzu. Diky této skuteCnosti byli uCastnici otevien&jSi, a i samotny rozhovor povazovali za
prilezitost vystoupit ze své komfortni zény, pfiznat si svou “slabou stranku” a nahlas se o ni
s autorkou pobavit.

Nutno také dodat, Ze ,zkuSenosti neziskavame pouze nasim pfimym prozivanim,
naopak, vétSina zkusSenosti i poznatkll prameni ze sociadlniho sdileni a komunikace, z
prejimani zkusenosti druhych® (Jirasek, 2004).

Dilci cil této prace byl popis programu konkrétniho zazitkového kurzu. Jelikoz se plavodni
plan programu v prabéhu kurzu lehce pozménil, (z divodu ¢asové naro¢nosti, po€asi, Unavy
ucastnik( atd) zverejnili jsme az upraveny program, ktery realné probéhl. Plan programu
jsme znazornili barevnym rozliSenim podle Zanru aktivity. Dale jsme detailné popsali kazdy
program, ktery se pro ucastniky jevil jako zatézovy, spolu s hitaci od ucastnika.

Dil¢i vyzkumna otazka se snazi zjistit, jaké faktory ovliviuji jednani ucastnikd. Jinak
feceno, jsou to ty dlvody, které jim “stoji v cesté” k tomu, aby danou situaci zvladli bez obtizi.
Tyto faktory jsme zachytili a popsali diky intenzivnimu pozorovani a nasledném sbhéru dat.
NejCastéjSim faktorem byl uvadén strach, ktery uzce souvisi s komfortni zonou. | kdyz kazdy
z nas ma komfortni zénu v rizném rozpéti, vSichni mame 3 zény —zénu komfortu, zénu
uCeni/rlstu a obavanou zénu paniky/strachu, do které se mlizeme dostat neuvazenym

jednanim, tlakem okoli ¢i nezkusenosti instruktort (Mohauptova, 2009).
Jednim z moznych omezeni pfi sbéru dat mohl byt nedostatek prostoru pro jejich

realizaci. To mohlo ovlivnit kvalitu ziskanych dat. Na druhou stranu, jsme se snaZili v rémci

kurzovnich moznosti (program, po€asi apod.) o co nejkvalitngjSi data.
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7. ZAVER

Prezentovana data a vysledky vzesly z kvalitativniho vyzkumu. Jelikoz je kazdy kurz
jedinecny, nasim cilem nebylo zobecnit vysledky pro budouci u¢astniky obdobného kurzu, ale
zjistit, jaké strategie u€astnici pouZili pro zvladani zatéZovych situaci na konkrétnim kurzu.
Zjistili jsme, ze ucastnici zvladli zatéZzové situace hned diky nékolika strategiim, které hraly
dalezitou roli po celou dobu kurzu. VSechny strategie, které ucastnici pouzili, jsme popsali a
znazornili pomoci mysSlenkové mapy. Zatézoveé situace zvladali hlavné diky lidem (u€astnikim

a instruktoriim), tudiz zde sehrala ddlezitou roli skupinova dynamika.

Zaroven jsme také zjistili, kvlli kterym faktorim uc€astnici situaci vyhodnotili za
zatézovou. Faktory jsme rozdélili do tfi skupin - strach, vliv ostatnich a ostatni faktory. Nejvice
vyskytujicim se faktorem byl strach, a to v nékolika podobach. Na u&astniky doléhal strach z
vySek, ze tmy, z posuzovani druhych, strach vystoupit z davu nebo ze svého vlastniho
neuspéchu. Dale je ovlifiovali ostatni ucastnici, jednalo se o srovnavani se mezi sebou (kdo
ostatnich ucastnikd (“Kdyz nejdou oni, tak ja taky nemusim.”) Mezi ostatni faktory jsme zaradili
meéné se vyskytujici stud a blok v hlavé.

Zazitkoveé kurzy jsou stale vyhledavané;jsi, a tak jsme se rozhodli pro tento vyzkum. Zjistili
jsme, jaké konkrétni strategie u€astnici pouzili, aby svou zatéZzovou situaci zvladli, a jaké

faktory je pfi jednani s t&émito situacemi ovliviiovaly.

Tato prace muaze pomoci zacinajicim instruktordm zazitkovych kurzG pfi tvorbé
programu, aby lépe porozuméli u€astnikim, jejich obavam a strachu, ale i jaké metody a
strategie si vybrali, aby pro né naro€nou situaci zvladli. Jednim z hlavnich zjisténi je , ze pro
ucastniky je dulezita podpora ze strany instruktord, diky kterym se jim podafilo pokofit mnoho
vyzev. DalSi zkoumani by mohlo mapovat pfesah kurzovni zkuSenosti se zvladanim

zatéZovych situaci do redlného Zivota u€astnika zazZitkové-pedagogického kurzu.
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8. SOUHRN

Zazitkové kurzy se tési znacné oblibé a jsou znamé tim, Zze u€astnici na nich opoustéji
a posouvaji svou komfortni zénu. Mnoho z nich na kurzu proziva zatézové situace, které
vétdinou nakonec néjak zvladne, diky ¢emuz odchazi z kurzu bohatsi o zkuSenosti a zazZitky.
Cilem naSi bakalaiské prace je zachytit a popsat strategie, diky kterym uc€astnici zvladli
zatézové situace na zazitkovém kurzu, a pojmenovat faktory, které ovliviiuji jednani pfi téchto

naroénych situacich.

Teoreticka ¢ast popisuje vSechny dulezité pojmy tykajici zatézové situace a metod, jak
ji zvladat, jako jsou napfiklad copingové strategie, krize jako pfileZitost ke zméné nebo ego
obranné mechanismy. DalSi podkapitola popisuje komfortni zénu a co na nas ¢eka po
vystoupeni z ni. Dale jsme se pozornost vénovali pozitivni psychologii a pojmy s ni spojené,
a posledni Cast popisuje pojmy souvisejici se zazitkovou pedagogikou, jako napfriklad

ucastnik, instruktorsky tym, nebo dllezita skupinova dynamika.

V praktické casti popisujeme kvalitativni vyzkum, kde jsme ziskali data pomoci
pozorovani a rozhovorl pfimo na zazitkovém kurzu. Pfi sbéru dat jsme pro kvalitu prace
postupovali s riznorodymi metodami. Vyzkumu se nakonec celkem zucastnilo 13 u€astnika,
z toho 9 Zen a 4 muzi a probihal na kurzu oboru rekreologie s nazvem Pobyt v letni pfirodé 1,
Fakulty télesné kultury, Univerzity Palackého v Olomouci, v terminu 19. - 26.9. 2020 na
Cerném potoce. Vyzkumny soubor byl vytvofen zamérnym vyb&rem a to takovym, Ze u
uCastnika musela byt zaznamenana zatéZova situace. Toto kritérium bylo ziskano
pozorovanim a hitacemi (hodnoceni programu uc€astniky). Data byla pfepisovana ru¢né do
seSitu, nasledné prepsana do pocitacové podoby v aplikaci Word. Prepisy z rozhovort a
pozorovani byly vytvofeny a zpracovany v programu coggle.com pomoci myslenkovych map.
Ve vysledkové Casti popisujeme strategie, které jsme sefadili od nejvice pouzivanych po ty
méné se vyskytujici. Ugastnikdm nejvice pomohli lidé kolem - at uz samotni ugastnici, nebo
instruktofi. Mezi dalSi strategie zvolili copingové strategie, nezdolnost a ego obranné
mechanismy. Dale popisujeme faktory, které ovlivnily jednani uCastniku pfi zatézovych
situacich. Velkou roli hral strach z vySek, ze tmy, ze selhani, strach z vystoupeni z davu anebo
ze srovnavani se navzajem. Poté nékolik uUCastniki bylo ovlivnéno ostatnimi — jejich

rozhodnutim. Blok v hlavé a stud ovlivnil jednani dvou u¢astnika.
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Vysledky tvofi pfehled strategii a faktor(, které mohou pomoci jak zacinajicim
instruktordm zazitkové pedagogiky, aby Iépe pochopili vnimani uastnikd a byli pfipraveni na

pfipadné situace, které se muzou v ramci kurzu a programu vyskytnout.
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SUMMARY

The experiential courses enjoy considerable popularity and are known for leaving
participants behind and shifting their comfort zone. Many of them experience stress situations
on the course, which they usually end up somehow managing, leaving the course richer in
experience. The aim of our Bachelor thesis is to capture and describe the strategies by which
participants have managed stress situations on an experiential course and to name the factors

that influence actions in these challenging situations.

The theoretical part describes all important concepts relating to the stress situation and
methods of managing it, such as coping strategies, crises as an opportunity for change or ego
defence mechanisms. Another subchapter describes the comfort zone and what awaits us
after exciting it. We also paid attention to positive psychology and the concepts associated
with it, and the last section describes concepts related to experiential pedagogy, such as

participant, instructor team, or important group dynamics.

In the practical part, we describe qualitative research, where we obtained data through
observations and interviews directly on an experiential course. In collecting the data, we
followed a variety of methods for the quality of the work. In the end, 13 participants, 9 of them
women and 4 men, participated in the research and took part in a course in Recreology called
Staying in Summer Nature 1, Faculty of Physical Culture, Palacky University in Olomouc, in
term 19. - 26.9. 2020 in Cerny potok. The research package was created by deliberate
selection in such a way that a stress situation had to be noted for the participant. This criterion
was obtained by observation and feedback (participants' evaluation of the programme). The
data was manualy transcribed into a workbook, then were converted in computer form in Word.
Transcripts from interviews and observations were created and processed in coggle.com using
mind maps. In the results section we describe the strategies that we have ranked from the
most used to the less occurring. Participants were helped most by those around them —
whether participants themselves or instructors. They chose coping strategies, indomitability
and ego defense mechanisms among other strategies. We further describe the factors that
influenced participants' actions in stress situations. Fear — of heights, of darkness, of failure,
fear of performing from the crowd, or of comparing one another — played a big part. Thereatfter,
several participants were influenced by others — their decisions. A block in the head and shame

affected the actions of two participants.
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The results provide an overview of strategies and factors that can help both trainee inst
ructors in experiential pedagogy to better understand participants' perceptions and be prepar
ed for any situations that may arise within the course and programme.
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11, PRILOHY:

Pfiloha 1. Souhlas s uc€asti ve vyzkumu a vzor etické dohody

Popis vyzkumu
Dobry den,

Jmenuji se Veronika GaluSkova a studuji zavérec¢ny ro¢nik bakalarského studia Rekreologie
na FTK UPOL. Diky tomu, ze mUzu byt sou€asti tohoto kurzu jako instruktor a byt tak

v pfitomném déni, jsem se rozhodla napsat bakalarskou praci na téma Zvladani zatéZovych
situaci na zazitkovém kurzu. Chci zjistit realné dopady na ucastniky. Je vSeobecné znamo,
Ze Ucastnici na kurzu zazivaji fyzické, psychické ¢i socialni zmény (tzv. vystupuji z komfortni
zony), a mym cilem je zjistit, jaké strategie pouzili pro zvladnuti zatézové situace, a jaké
faktory ucastniky ovliviuji.

Moiji praci jsem se rozhodla mit formou rozhovoru, protoze mi to pfijde nejosobnéjsi forma
vyzkumu. Rada bych vas tedy pozadala o souhlas s pfipadnymi rozhovory. Tento vyzkum
nebude nijak zasahovat do programu kurzu.

Vzor etické dohody

Svym podpisem stvrzuiji, Ze souhlasim s pouzitim zapist z rozhovoru pro potfeby védeckého
vyzkumu. Vyzkumnik se zavazuje, ze ziskané rozhovory nebude poskytovat jinym osobam
mimo ramec vyzkumu a budou pouzity pouze k vyzkumnym ucelim, a to v souladu s
obvyklymi etickymi zasadami védeckého vyzkumu.
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Podpis ucastnika................ Podpis vyzkumnika...............

Priloha 2. Ukazka hitaci od ucastniku
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