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Kdyz jsme se narodili, nikdo nam nesliboval, zZe Zivot bude jednoduchy... (neznamy autor)

1. Uvod

Cilem této prace je ukazat v urcité hloubce souvislosti mezi stresem a jeho dopadem
na jedince v sou€asné spolecnosti. Nabidne alternativy kompenzace stresu, zvySovani odolnosti

a jednou z téchto variant se bude zabyvat podrobnéji.

MiiZzeme v oboru socialni pedagogiky hovofit o stresu a jeho vlivu na jedince? MizZeme zde
pracovat se zdzitkovymi akcemi jako s nastrojem ke zvySovani odolnosti proti stresu? Jsem
piesvédceny, ze ano. A to 1 piesto, ze v soucasné dob¢ neni pojeti socidlni pedagogiky uplné

jednoznacné. Lisi se podle jednotlivych autorti i pfistupem v jednotlivych zemich.

V sirsim pojeti vénuje socidlni pedagogika pozornost oblasti vyuzivani a ovliviiovani
volného casu déti a mladeze, jindy skupindm, které jsou ohrozeny naruSenou socializaci, nebo
casti n¢jak znevyhodnéné populace. Socialni pedagogika se netykd jen urcitych kategorii
spolecnosti, ale v zasad¢ celé populace. (Kraus, 2008) V soucasnosti jsou zakladnimi oblastmi
pusobnosti socialni pedagogiky : volny Cas, pedagogika zazitku, sociokulturni prace, préace
s mladezi, s rodinou a se starymi lidmi, Gstavni vychova a pé€e v ustavnich zafizenich, prace se
zdravotné postizenymi a jejich rehabilitace, Skolni socidlni pedagogiky a socidlni pedagogika ve

statni sprave. (Kraus, 2008, str. 42)

V uzsim pojeti pojednava socidlni pedagogika o tom, jak optimalizovat a usmériiovat zivotni
situace a procesy, a to s dirazem na vnitini potencial jedince a jeho individualitu. Centralnim
tématem, které prolina celym obsahem oboru, je rozvoj socialni kreativity, aktivizace sil
kazdého vychovavaného. Soucasné k zdkladnimu obsahu patii rozvijeni Zivotniho zplsobu,
tj. jeho kultivace a optimalizace s ohledem na individualni pfedpoklady jedince a minimalizaci

rozporli mezi nim a spole¢enskymi podminkami. (Kraus, 2008, str. 45)

Stézejni tkol, ktery stoji pted oborem socidlni pedagogiky je pomoc pri hledani identity
a vnitiniho zakotveni v této rychle se menici dobé, pomoci tém, kteri tomuto tempu nestaci,
nejsou vybaveni dostatecnou flexibilitou, nezvladaji ukoly pred né stavené, a proto selhavaji.

Takovych lidi pfitom ptibyva. Je tedy potieba, abychom se ucili ovladat strategie pro zvladani
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tézSich zivotnich situaci, prohravat, ale nezistat definitivné porazeni. Stejn¢ dalezité je ucit se

aktivni GiCasti na spolecenském zivoté. (Kraus, 2008, str. 50)

Myslim si, ze socialni pedagogika ma své misto v souvislosti s vychovou jedince v kazdém
edukacnim prosttedi a méla by oslovovat kazdou v€kovou kategorii. Souhlasim s tim, ze socialni
pedagogika ptispiva mimo jiné i1 k utvafeni zdravého Zivotniho stylu s dirazem na zdjmovou
orientaci, nabidkou hodnotné¢ho vyuzivani voln¢ho Casu, ¢i zvladani ndrocnych Zivotnich situaci.

(Kraus, 2008)

V prvni fadé osobné vidim ale jedince, ktery je vystaven vlivim prostfedi a vychovy.
Jedince, na kterého plsobi dnes$ni uspéchana doba. Muze se jednat jak o mladého cClovéka,
ktery byl vystaven naro¢né zivotni situaci (stresu), napt. v disledku rozpadu manzelstvi svych
rodici, ale mize se jednat 1 0 zaméstnaného, zdravého a silného jedince, ktery se diky stresorim

dostava do stadia vyhoteni.

Stres je v soucasné dobé relativné Castym jevem a bylo by urcité popiranim skutecnosti,
kdybychom tvrdili, Ze nemd Zadny vyznamnéjsi vliv na kvalitu naSeho Zivota. Jaké jsou reakce
naseho organismu na takovou zatéz? Jak se méni naSe vnimani a chovani? Jak to méni nasi
interakci s okolim v zaméstnani, rodiné? Zkusme se tedy nejdiive zaméfit na rozpoznani stresu,
a potom na jeho zvlddani, mimo jiné i skrze zazitkové akce. To je v urCitém ramci cilem této

prace.

V soucasné dobé pracuji u Policie Ceské republiky jako lektor-instruktor, proto vyuZiji tam,
kde to bude vhodné, zkuSenosti a ptiklady pravé z tohoto prostfedi. Mnoho let se aktivné vénuji
sportu a mél jsem moZnost ziskat zkuSenosti ve vedeni sportovnich aktivit jak dospélych,
tak mladeze a déti. Déle jsem pusobil jako instruktor jednoho z pionyrskych oddild, ktery mél

Clenskou zékladnu déti ve véku 7-15 let a tento oddil pracoval v duchu skautingu.



2. Kirizové situace, stres, psychika, zmény
vV organismu
Katastrofy vznikaji zdakonité tam, kde viaky nejezdi podle jizdniho radu, automobily prejizdeji

krizovatky na cervenou a nedosdhne se spojeni telefonem...

V ptipad¢ krizi ¢i katastrof nam nepiijde o popis toho, co v takovych situacich délat
z hlediska organizace, ekonomiky, ekologie, managementu, administrace, ale spiSe
o problematiku piisobeni zatéZe a odolnosti organismu jednotlivee (€1 malé socidlni skupiny)
na krizové situace a moznosti dosdhnout vyssi stability, odolnosti. Pojem odolnost se velmi tizce
vaze na problematiku stresu. Pro vykonnost ¢lovéka, pro jeho psychickou pohodu ¢i adekvatni
reakce v zatézoveé situaci, je podstatna schopnost zvladani stresu. Vznikd nam tak z hlediska

lidského faktoru fetézec zatéz-stres-odolnost-adaptace-vykon-selhani. (Sykora, 2006)

2.1. Co lze nazvat krizovou situaci?

Krize je zména v chodu lidské spole¢nosti. Obvykle se timto pojmem (a spiSe nevhodn¢)

oznacuje zména negativni, porucha. Kazda krize ma vSak 1 své pozitivni stranky. Krize jsou
neoddélitelnou soucésti Zivota v moderni spolenosti. Soucasna post-moderni doba
je charakterizovana nejistotou. To je dano jiz samotnou podstatou pojmu krize ve smyslu
definice jako zmény. Nikdy nevime, zda zmény, tj. krize, budou k dobrému nebo ke zlému.
Otazka tedy neni, zda dojde ke krizi ¢i nikoli - otazka je jediné, kdy dojde ke krizi
a k jaké... (Sykora, 2006)

Krizova situace je v kratkém Case vyostiena situace, kterou jiz neni jedinec schopen sam

prekonat a pomoci vlastni strategie zvlddnout vnitini & vndjsi zatéz. (Kraus, 2001, str. 149) !

Na téchto dvou piikladech je vidét, ze pohled na to, co vlastné krizova situace je, se mize
rtznit. Dalsi literatura uvadi krizové situace v souvislosti s pfirodnimi katastrofami (napf.
povodné v roce 2002, které zasahly nejen Ceskou republiku), s ekonomickou oblasti &i rodinou.

Nicméné ve vSech pripadech se jedna o naruseni nasi psychické, fyzické nebo socialni pohody.

' Prof. Kraus ve své knize Zaklady socialni pedagogiky (Kraus, 2008, str.143), dale uvadi: ,,Pokud jde o stav déle trvajici, objevuje se také

pojem tiziva situace, ktera je vétSinou dusledkem jistych spolecenskych i osobnostnich zmén. Posouzeni krizové situace je zalezitost znaéné
subjektivni a zalezi ptitom na sile a vnitini odolnosti jedince. To, co pro nékoho piedstavuje naro¢nou Zivotni situaci, s niz je schopen se uspésné
L,poprat” sam, pro jiného znamena naprosto beznad&jnou krizi, ze které nevidi vychodiska.*



Typologie krize se lisi podle jednotlivych autorl, avSak z obecného pohledu mizeme vyjit
ze situaci a okolnosti, podle nichz ke krizim dochédzi a podle faktori, které ji vyvolavaji.
MiiZzeme tedy na zéklad¢ tohoto pohledu krize roz€lenit na (Vykopalova, 2007, str.82):

e vyvojové, doprovazejici kazdého ¢Cloveka v priabehu jeho Zivota, prolinajici se rodinnym
a profesni zivotem

e situacni, vznikajici v situacich ohroZeni a nebezpeci ohrozujici lidské Zivoty, zdravi,
lidskou integritu a identitu

e  kumulované (chronické), do kterych spadaji krize nedotfeSené nebo Spatné ¢i nevhodné

feSené

Pro nasi potfebu budeme nahlizet na krizové situace jako na urcity dej, okolnost, vyvolanou

mimoradnou zdatezi. (srovnej prilohu 1) Jinymi slovy je jedinec konfrontovan se situaci, déjem,

okolnosti, ktera se vymyka jeho béznému, zavedenému zivotu.

Myslim si, ze je dilezité upozornit na fakt, ktery intuitivné chape pravdépodobné kazdy
z nas. Tento fakt se tyka mysSlenky, Ze kazdy z nas ma jinak prostorné hranice, meze, ve kterych
se jeste citi bezpecné, pohodlng. Kazdy jsme jedinecny, a proto situace, kterd je pro nékoho
normalni, béZna, je pro jiného jiz nepohodlnd, stresujici, ¢1 krizova. Souvisi to samoziejmé jak
s vlastnostmi jedince (napi. vytrvalost, houzevnatost, vile), tak 1 s jeho zdravotnim stavem
a v neposledni fad€ s jeho zkuSenostmi. Vnimdni krizové situace je znacné subjektivni, a pravé

odolnost (psychicka i fyzickd) bude pro nas dal klicovym momentem.

2.2. Mezioborovy obecny pohled

Reseni celkem slozitych otazek, jakymi je zvySovani fyzické a psychické odolnosti ¢lovéka
a malé skupiny vaci pisobeni kritické zatéze, vyzaduje komplexni pohled na clovéka. Zcela
nutné¢ sdhneme do oblasti fyziologie, psychofyziologie, psychologie a sociologie. Nebot’ krizova

situace se projevuje ve vSech téchto trovnich.

Na biologicko-somatické urovni se zjiStuji pro stres typické hormonalni (nespecifické)

reakce a zmény v imunitnich reakcich (projevujici se zvySenou nemocnosti), na psychické

urovni jako fada zptsobli chovani, pozitivnich (adaptace) nebo negativnich (averze, agrese).



V jaké formé se vSak uplatni celkové, zda jako pozitivni nebo negativni, jakymi zpisoby
chovani se projevi, zda je nakonec budeme moci povazovat za ptijatelné nebo dokonce zadouci,

nebo zda budou nepfiijatelné, ptipadné i kategoricky, to bude zaviset na celkové socialni situaci.

Existuji rozsahlé vyzkumy, zabyvajici se problémy zatéze, stresu a adaptace z hledisek
fyziologickych nebo psychologickych, ¢i feSicich otdzky pod zornym uhlem ptistupu socialné-
psychologického. Avsak i v pracich souhrnného zaméreni zustavaji zkoumané oblasti casto
rozdeéleny podle zdkladnich védnich pristupu jednotlivych odbornych disciplin, coz miize vést
k atomizaci piivodné jednotnych komplexii zavaznych spolecenskych problémii. Proto by mél byt
kladen diraz na systémovy pfistup k celému problému, a proto je vhodné volit pro studium

adaptace ¢loveka na zatéz ptistup mezioborového charakteru. (Sykora, 2006, str. 34)

S timto pfistupem lze jen souhlasit, protoze v dneSni dob¢& je napf. relativné ptijatelné
a stabilni védomi souvislosti mezi stresem a zvySenou nemocnosti. N&ktefi 1ékafi si jsou védomi
psychosomatické vazby pii onemocnénich a bézné€ s touto vazbou operuji pti 1écbé. Podle mého
nazoru je viceméné kazdy ¢loveék schopen uvédomit si psychické a fyzické nepohodli, vznikajici
pii stresu nebo urCité zatézi. Minimalné teoreticky, protoze jakmile se dostaneme do takové

situace, je vhled do sebe sama uz velmi relativni a individualni schopnosti.

Mohli bychom byt navic pfipraveni a otevieni myslence, ze pravé mezioborové vztahy jsou
oteviené v pristupu dal§im oborlim, které si momentalné nemusime uvédomovat. Sviij podil zde
ma pii zkoumdni jedince psychologie, fyziologie, sociologie, ale v budoucnu by mohly svym

dilem ptispét 1 dalsi pohledy, napt. kvantovy.
2.2.1.  Fyziologie

Z pohledu fyziologie se miizeme zminit o zménach télesnych funkci organismu jako projevi
adaptace na zat¢z, jiz byl organismus vystaven (Sykora, 2006, str. 37):
e zékonitosti zvySovani odolnosti a zdatnosti, pfedev§im ve vztahu k negativné plsobicim
civiliza¢nim tlakiim
e hodnoty limitnich z4téZi, na nézZ je lidsky organismus schopen piizptisobeni bez poskozeni
e adaptivni mechanismy v organismu ve vztahu ke kratkodobé a dlouhodobé plisobici zatézi

e cxistence okamzitych i1 pozdnich zmén, které se objevuji v organismu jako disledek

pusobici zatéze



e znalosti o podilu nervového, humoralniho a imunitniho systému na procesech reakce
a adaptace na zatéz

e vyznam osobnostnich ryst pro typy fyziologickych reakeci

e vliv socidlnich situaci na fyziologické pochody

e zpiisoby intervenci, vedoucich k Zadoucimu pribéhu reakci a adaptace organismu
na kréatkodobé i dlouhodobé opakované zatizeni

e kritéria vybéru jedinct konstitu¢né odolnych vici zatizeni

Jinymi slovy nas zajimaji z této oblasti odpovédi na otazky typu: ,,Co se d€je v organismu
béhem zatéze?*, nebo ,Jaké dusledky maji chemické zmény organismu na chovani jedince?,

a podobné.

2.2.2.  Psychologie

Tento obor ndm muze dat odpovedi v souvislosti s chovanim Clovéka a jeho reakci na stres
ve smyslu charakteru odpovédi ¢loveka, jeho projevu. Stresor za stejnych podminek nemusi mit
stejnou odezvu u riznych jedincti a nemusi vyvolat stejnou odpovéd u téhoz jedince pfii

rozdilnych vnitinich stavech psychiky organismu.

Velmi dalezitym cCinitelem pro vznik odpovédi na stres je, jak jsem naznacil jiz vyse,
zkuSenost jedince s podnétovou (stresovou, zatézovou) situaci. AvSak okamzik, kdy jedinec
prochdzi vyhodnocovanim situace, konfrontuje ji se svymi zkuSenostmi, znalostmi, ale je
1 konfrontovan chemickou reakci svého téla, tak tento okamzik je tézko uchopitelny. Nebot’
vlastni stresova odpovéd” mize byt na prozitkové urovni znacné zkreslena obrannymi
mechanismy, at’ uzZ védomymi nebo nevédomymi. Stresova odpoveéd’ se tedy nemusi projevit ani
v emociondlni oblasti, ani v pozorovatelném chovani. Odpovéd cClovéka na stresovou
(zaté€zovou) situaci lze urcit ¢i vyhodnotit na zakladé¢ vztahit mezi podnétovou situaci -
poznavacim procesem, vyhodnocenim jedincem - jeho emocionalni odpovédi - fyziologickou

odpovédi - odpovedi pozorovatelnou v chovani. (Sykora, 2006)

Svou roli, v konkrétni odpovédi ¢loveéka, hraji nasledujici faktory:
e aktualni fyzicky stav

e vegetativni a biochemicka dispozice organismu



e historie (anamnéza) organismu
e aktualni psychicky stav

e dispozice osobnosti

e minulost (historie) osobnosti

e socidlni kontext — tak, jak je interpretovan jedincem

2.2.3.  Sociologie

Myslim si, Ze projev zatéze na Clovéka je zcela evidentni jak v oblasti fyziologické,
tak v oblasti psychické. Jaky je vSak vztah sociologie a jedince, ktery je zatizeny krizovou
situaci, stresem? Tato vazba je opét velmi Siroka. Jednak mulZe byt socialni sféra pfimym
stresorem. Miize se jednat o konflikty na pracovisti, mezilidské vztahy, socialni izolaci,
nedorozuméni v roding, a podobné. Jednak ndm sociologie miize pomoci zodpoveédét otazky
optimalniho zvladnuti zatéze. Nebot’ socidlni zdzemi je jednim z faktorti, jehoz zména muize

pomoci pozitivné podpofit vykon & odolnost jedince. '

Uvedl bych to na piikladu, ktery zna kazdy sportovec. Jestlize bude probihat sportovni
vykon za relativné vyrazné podpory obecenstva, bude piirozené vysSsi. ZvySuje se motivace
sportovce, jeho chut k vykonu. Podobny princip plati nejen pifi sportovnim vykonu,
ale 1 v krizové zivotni situaci. Bude-li mit jedinec socidlni oporu, napt. v dobfe fungujici roding,

jeho tolerance, a potazmo odolnost vii¢i stresu, bude opét vyssi. Dluzno dodat, ze to je jen jeden

z faktort, ktery ma podptrny, pomocny charakter.

Do oblasti sociologie samoziejmé dopada i1 reakce jedince majici socidlné-patologicky
projev. Tak napt. dit€ vystavené krizové situaci v rodin€ (rozvod rodici, citova deprivace,
domaci nasili, apod.), mize zvolit jako tunikovou formu pro svou frustraci agresi viaci
spoluzadklim, a tim se dostadvame do oblasti Sikany jako socidlné-patologického jevu a potvrzeni

vztahu mezi krizovou situaci, stresem a socialni sférou.

! Prof. Kraus v knize Zaklady socialni pedagogiky (Kraus, 2008, str.143), rozliSuje z hlediska socialn¢ pedagogického piistupu krizové situace
na a) traumatické, tj. nepfedvidatelné a velmi bolestivé (ztrata blizké osoby, Graz, vazné onemocnéni, Zivelna pohroma, apod.) b) situace
vznikajici jako disledek zivotnich zmén, jez objektivné ptichazeji (st€hovani, ztrata zaméstnani, klimakterium, odchod do dichodu, opusténi
rodi¢ovského domu.)



Asi v§ichni mame zkugenost se stresem ve formé ¢asové vytizenosti. Clovék je na samotné
hranici svych moznosti a schopnosti, ale jesté nedochazi ke staviim napéti, ovlivilovani emoci,
mysSleni, atd. Je dobré tuto Sedou zénu rozliSit. Proto pouziji termin predstresova situace. Tu
charakterizuje takova uroven napéti, kterou cCloveék jesté dokdze snést, aniz by podlehl

zvySenému neuroticismu, ¢i nervozité. (Kohoutek, 2004)

Samotnd stresova situace se jiz projevuje zvySenym napétim, které ovliviluje emoce,
mysleni, volni Gsili 1 fyzickou kondici ¢lovéka, jak jsem jinymi slovy vysvétlil vySe. Cely den
jsme schopni se honit za splnénim ¢asového harmonogramu a vynecham-li otazky ,,jak dlouho
jsme takovou zatéz schopni vydrzet* a ,.,kdo rozhoduje o takové asové vytizenosti®, dostavame
se k tomu, Ze pod vlivem takové zatéze asi nejsme schopni trpélivé naslouchat svému ditéti
o jeho problémech ze Skoly, nerozhodneme s partnerem o né€jaké Zivotni situaci, ¢i nebudeme
schopni kvalitni empatie celkové vii¢i naSemu okoli. Vydrzime to den, dva, tyden, mozna mésic,
ale diiv nebo pozd¢ji si organismus fekne o oddechovy €as. MoZznd v podob& nemoci nebo

urazu. A dostavame se opét k provazanosti fyziologie, psychologie i sociologie.

V souvislosti s ¢asem se mi libi popis experimentalné¢ prokazané situace, ktery jsem slysSel
na jednom seminafi o psychohygiené. Budeme mit vedle sebe dva piiblizné stejné kvalitni
a rychlé pracovniky. Oba dva dostanou zadané stejné mnozstvi prace totozného charakteru.
Prvni bude pracovat bez ¢asového rozvrhu, ale druhy bude mit praci rozvrzenou a rozlozenou po
hodinach do celé pracovni doby. Po jejim skonfeni uléhd prvni pracovnik do postele
s mySlenkou, kdy rekapituluje co vlastn¢ stihl a co mu jesté zbyva. Dostadva se tak pod tlak
a dfive nebo pozdéji do stresu. Druhy pracovnik ale vi uz v okamziku skonceni pracovni doby,
ze podle svého rozvrhu dokézal naplnit efektivné svilj pracovni den a dal jeho mysl neni zatizena
pracovnim tlakem. Tento piiklad spél k zavéru, Ze je dilezité planovat sviij ¢as a predem veédét
o mnozstvi prace, kterou mize stihnout vykonat. Samoziejm¢ se nam miize zhroutit sebelépe
naplanovany den pod tlakem aktudlnich potieb a situaci. Nicméné naSe celkova pohoda je

v prvni fad¢ hlavné na nas.

Shrnuti

- krizova situace muze byt pro kazdého jedince jina

- krizova situace ma uzkou souvislost s pojmem odolnost (psychickou i fyzickou)
- odolnost se vaze na problematiku stresu

- stres se projevuje v organismu ¢lovéka, v jeho emocich, chovani



- z toho je patrna vhodnost (dulezitost) na mezioborovy pohled v problematice stresu

- ke stresu ma co tici fyziologie, psychologie, sociologie, filosofie, ale 1 dal$i obory

2.3. Co je to vlastné stres?

Kdo hybe lidmi, mél by jim rozumét. Kdo chce rozumét druhym, mél by se vyznat sam v sobé.

(Petr Hora)

Stres se stal jednim z pojmi moderni spole¢nosti. Tohoto pojmu pouzivime zpravidla
k popisovani Sirokého rozsahu Skodlivosti, které jsou disledkem naSeho hektického Zivotniho
tempa. ,,Jsem vystresovan“ fika n¢kdo, kdo se citi ohrozen, kdo citi strach nebo ma pocit
akutniho pfetizeni. ,,Je ve stresu® fikame, kdyz chceme vysvétlit podrazdéné a agresivni chovani

kolegy na pracovisti.

Stres je termin, vyjadiujici zatéz, biimée, tisen nebo tlak. Je jednim z faktort, které ovliviiuji
zdravi. Je to soubor reakci ¢lov€ka na vnitini a vnéj$i zmény naruSujici normalni chod funkci
organizmu ¢1 dokonce ohrozujici jeho existenci. Vysledkem jsou naro¢né Zivotni situace, které

ohrozuji nasi télesnou, dusevni a socidlni pohodu. (Kohoutek, 2007)

Stres je v piipadé dalSiho autora definovan spolu se strachem a izkosti jako jedna z emoci.
Emoce je odpovédi na soucasnou, ocCekavanou, chybé¢jici nebo odstranénou zpétnovazebné
posilujici udéalost (odménu nebo trest). Strach je emoce, ktera souvisi s touhou néco ukoncit,
od néfeho uniknout, vyhnout se nebezpecné udalosti, kterd se mize odehravat v naSem nitru
nebo v zevnim prostiedi. Uzkost se od strachu odliuje tim, Ze strach ma vztah k nebezpedim,
kterd nejsou realnd nebo existuji jen v nasi predstavivosti. Jak strach, tak uzkost jsou soucasti
stresu, takze stres je mozné vymezit jako emoci, pochazejici z potieby ukoncit, uniknout,
vyhnout se zaporné posilujici zpétnovazebné udélosti, jak skutecné, tak té, ktera existuje jen

v nasi predstavé. (Howard, 2005, str. 199)

Nyni se pojd'me podrobnéji podivat na mechanismus vzniku stresu. Jiz v minulosti bylo

prokazano, ze reakce organismu na zatéZzovou situaci, je ovlivnéna sympatickym nervovym
syst¢tmem. Dale, ze dochdzi ke zvySené aktivité¢ sympatoadrendlniho systému, a ze z dien¢
nadledvin jsou v odpovéd’ na zatéz uvoliovany hormonalni produkty (pozdéji identifikované

jako katecholaminy), a ze smyslem jejich zvySené¢ produkce je mobilizace organismu pro



vyrovnani se zatézovym podnétem. Toto uceni (Cannonovo), dalo vzniknout zndmému vzorci
»bo] — uték*. Takovy jedinec tedy reaguje na stres bud ,bojem* nebo ,utekem®, které¢ jsou

doprovadzeny emocemi, jimiz jsou tizkost, strach, hnév a vztek.

Déle miizeme uvést Selyeho model, ktery je charakteristicky aktivaci na ose hypothalamus —
hypofyza — klira nadledvin, tedy odlisné od diené¢ nadledvin v modelu Cannona. Selye zjistil,
ze nezavisle na ptisobicim stresoru se u zvirat vyviji typicka odpovéd’, kterou pozdéji formuloval

v koncepci Obecného Adaptaéniho Syndromu (General Adaptation Syndrome, GAS).

RozliSoval v ném:
e alarmovou, poplachovou reakci
e fazirezistence, je-li v jejim pribéhu mozZnost feSeni blokovana, pak nastupuje

e vycerpani, které mize koncit smrti

V chovani se tato reakce podle Selyeho projevuje jako ustup, podfizeni se, vzdani se.

Emoc¢ni doprovod byl pozd¢€ji charakterizovan jako smutek, deprese, apatie.

Dovolim si malou poznamku, kterou jsem cetl v jedné knize popisujici cestu Selyeho
k zavé€rim ohledn¢ stresu. Selye provadél pokusy na krysach s latkou, kterd neméla viibec nic
spole¢ného se vznikem stresu. Protoze latku do krys aplikoval injekéné, musel krysu vyndat a na
aplikaci ptipravit. Jenze se o tomto védci traduje, Ze byl relativné neSikovny a krysy mu z rukou
padaly a on je potom honil po laboratofi. Postupem cCasu zjistil, ze se u krys objevila konkrétni
reakce. Byla to reakce na aplikovanou latku? Budiz Selyemu ke cti, Ze pouzil kontrolni vzorek
krys, kterym latku neaplikoval, ale manipuloval s nimi stejné jako se vzorkem, ktery latku do
organismu dostdval. A pravé kontrolni vzorek vykazoval stejné reakce organismu,
ptestoze zkoumanou latku nedostaval. To vedlo v zavérecné fazi k teorii, Ze k hormonalni zméné
doslo vlivem manipulace se vzorky, a nikoli po wziti latky. Tak vznikla teorie stresu.

(Joshi, 2006)

Za zajimavé povazuji uvést Masontiv pohled na stres. Mason na zaklad€ svych experimentii
formuloval stresovou hypotézu — tzv. Masonova aktivacni hypotéza — podle které kognitivni
slozka mize vyznamné modifikovat stresovou odpovéd’ v chovani i v neuroendokrinni reakei.
Masonliv piinos spo¢iva 1 v tom, ze ukazal, Ze stresova odpovéd’ probéhne i1 pifi plsobeni

zdanlivé mirného psychického podnétu.
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Podle této hypotézy dochazi v prvni fazi ptisobeni stresoru vzdy k aktivaci, a ptipadné ,,boj
—uték* odpoveédi. Témet soucasné vSak subjekt na zaklad€ svych zkuSenosti a psycho-socidlnich
podminek hodnoti stresor a modifikuje svou stresovou odpovéd’, a to jak v chovéni,
tak v neuroendokrinni reakci. Dal§i zpracovani informace v limbickém systému mozku
rozhoduje o tom, jakym zptisobem bude reakce probihat dale (Sykora, 2006, str. 49-53):

1. jestlize zkuSenost ukazuje, ze stresor neni nasledovan skuteCnym ohroZenim Zzivota,

je budouci odpoveéd’ zruSena

2. jestlize skute¢nost prokaze opak, rozvine se plna stresova odpoveéd’

Komplexni stresovd odpovéd’ organismu je velmi slozitym déjem a pro cil a smysl této
prace je jist¢ dostacujici uvedené mnozstvi informaci. Chei témito pozndmkami ukazat na
slozitost problematiky a vést k zamySleni, co vSe se v naSem organismu d¢je tvari v tvar stresoveé

situaci.

Rad bych zde uvedl svym zplsobem extrémni ptiklad policista, ktefi pouzili sluzebni
stfelnou zbran a doSlo ke zranéni nebo usmrceni Clovéka. Jak jsem uvedl v uvodu, je mi tato
oblast profesné blizka a cilem je popsat cely pribéh této zdvazné stresové situace z hlediska

dopadu na mysleni, chovani a prozivani jedince.

Policista je samoziejmé Clovek jako kazdy jiny, 1 kdyz by mél spliiovat urcita kritéria pti
vybérovém ftizeni. Zasah druhého ¢lovéka stielnou zbrani, at’ uz doprovazeny zranénim nebo
1 smrti osoby, je vyjimecnou udélosti, a zvlasté v ptipadé, kdy je policista konfrontovan situaci,
ktera se zpocatku jevila jako rutinni. V podstaté jde tedy o defenzivni sttelbu, obrannou, kdy je
u policisty zadouci spiSe reakce ,,boj* nez reakce ,,uték*. I kdyz je nutné s pochopenim ptiznat,

ze 1 tato reakce je mozna.

Nejde mi o zhodnoceni jednani jako mordlniho €i nikoliv, stejné tak nebudu navozovat
situaci tak, aby vznikla zédkonita sympatie spiSe s policistou. Zajima mne Cisté pribeh stresové
situace, ktery ma svij projev v psychice a v chovéani, a to na zakladé praktickych zkuSenosti.
Féze reakce:

e Popfeni, pocit izolace — trva kratce- nevéii tomu, co se stalo
o Agrese (vztek, rozladénost) — trva kratce — obvykle nespecifikovana zlostnost
e Smlouvani — pfani, aby se to nestalo, obavy z nasledujici represi (inspekce, soud)

e Deprese — ma delsi trvani
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e Prijeti skutecnosti — integrovani udalosti do Zivota

e Symptomy (pfiznaky) se obvykle projevi a jsou nejintenzivnéj$i béhem nékolika minut
po stresujicim podnétu a mizi béhem dvou az tfi dnli, Casto i béhem n¢kolika hodin.
Nekteré ale mohou pretrvavat az nékolik tydnti 1 mésict.

e Pocity psychické 1 fyzické otupélosti. Nedostatek zajmu o ¢innosti, které policista diive
vykonaval, pocit odcizeni se lidem, odtrZeni se od nich, stav podobny Soku, snaha hovoftit,
ze je vSe v potadku a bez problémi

e Pocit izolace. Pocit osaméni, nikdo nechdpe jeho stav, ve kterém se nachézi, a ktery
proziva. V rodinném prostiedi byva mezi svymi blizkymi prezentace velkého pracovniho
zaneprazdnéni (emocni sevieni, ztrata zajmu o déni kolem).

e Opakované znovuprozivani traumatu ve vzpominkach a ve snech.

e Pocit viny. Je prozivan vzdy 1 v ptipadech opravnéného pouziti zbrané proti ¢lovéku.
Nektefi citi vinu, ze ptezili, zatimco druhy zahynul.

o Uzkostnost, specifické strachy az fobie, deprese, poruchy spanku, koncentrace, pozornosti,
nadmérna ostrazitost, ulekové reakce, zvySena drazdivost, vegetativni hyperaktivita, mize
dojit k panice v jednani, agresi.

e Ztrata zajmu o praci. Potize s navratem k béZzné pracovni ¢innosti.

e Rist konzumace alkoholu nebo jinych navykovych latek.

e Pfehodnocovani. Uvahy nad vlastnim hodnotovym systémem, nad svymi Zivotnimi cili,

postavenim (v tomto stadiu dochazi k zddostem o uvolnéni ze sluZebniho poméru)

V tomto konkrétnim piipad¢ by méla nasledovat urcitd odborna pomoc a péce, jejiz rozbor
a popis neni soucasti této prace. Mam potiebu udélat k této Casti malou poznamku. Mnoho
policisti by se po ptecteni téchto popsanych reakci a ptiznaki vzboutilo. ,,Co je to za

'(6

nesmysly?*, nebo ,,To se m¢é nemutze stat!“, apod. Protoze prostiedi relativné dobie zndm,
s témito reakcemi jsem se uz setkal. Je to urcity fenomén hrdinstvi, muznosti, pocitu vlastni
nezranitelnosti, smrt je tématem, kterym se béhem bézného vSedniho Zivota zabyva malokdo.

O to tvrdsi dopad ma takova situace, kdyz do Zivota zasahne.'

! Srovnej napi. se zdrojem: Zaklady socialni pedagogiky, (Kraus, 2008, str. 143-144), kde jsou faze krizové situace popsany nasledovné:
a) alarmujici, poéate¢ni — jedinec vnima prvé signaly ohroZeni, citi, Ze ztraci piidu pod nohama. Zac¢inaji se objevovat pocity strachu, tisng,
zmatku. Cloveék neni schopen koncentrace. Zagina byt neteny nebo se objevuje tenze, ktera miize vyistit v depresi, & méa dokonce formu agrese
(autodestrukce, verbalni utoky, apod.) Tato faze miva nékdy i charakter Soku a da se fici, Zze trva fadové hodiny nebo dny, b) kriticka — ¢lovék
ztraci sebekontrolu, je vyfazena racionalni slozka osobnosti, zacinaji vyrazné pievladat emoce, ktera signalizuje silici ohroZeni. V téchto chvilich
vysila jedinec ,,SOS®, ale ¢asto jen v ndznacich a nesméle. Pokud neni vyslySen, dalsi vyvoj se vétsinou ubira cestou mechanismi izolace, atéku
k alkoholu, 1ékiim, drogam, a nelze vyloucit ani vyvoj suicidialni. Tato faze trva dny, tydny a nékdy i mésice, c) integraéni (restitu¢ni) —
nastupuje jako dalsi fize v ptipadé, Ze nenastala skute¢na krize a Ze volani o pomoc nékdo vyslysel. Clovek pak mobilizuje sily, hleda feseni
a konsoliduje svou osobnost. Obnovuje své narusené sebevédomi a sebecit.
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2.4. Jak funguji zakladni mechanismy stresu?

Stres tedy mizeme chapat jako ohrozeni, tlak, a zaroven jako zmény, které probihaji v téle

a psychice ohroZeného jedince. V dneSni dobé€ stresorem nemusi byt jen piimé fyzické ohrozeni,

ale 1 tzv. socialni ¢i psychicky stres. I v takovémto ptipad¢ vSak v téle probihaji podobné zmény

urcité intenzity, které de facto imituji kdysi ucelnou ptipravu jedince na boj nebo utek. Tedy

1 napf. jen pii Spatné znamce ditéte ve Skole, pfi feSeni rozbitého okna, pfed zkouskou, apod.,

mohou také probihat reakce urcitym zptisobem typické pro stresové prozivani.

Jednou ze zakladnich reakci pri stresu je, Ze se do krevniho obéhu zacinda vyplavovat

hormon adrenalin. To vede Casto k nasledujicim projeviim a nasledktim:

Srdce zac¢ina rychleji bit — zvySuje se tepova frekvence. Dochazi tak k rychlejSimu rozvodu
krve do téla, a tim 1 k jeho okysli¢ovani. T¢lo se tak 1épe ptipravuje na akci.

Krev odchazi ze zaludku a z kiize a kumuluje se ve svalech. Svaly jsou tak lépe prokrveny
a vyZzivovany, zaroven vSak dochdzi k odkrveni vnitfnosti, a tim napt. k podchlazeni,
zvySené potivosti a sniZzeni funk€nosti vnitinosti, zejména pokud stav trva déle
Cholesterol (jeden z tuku uklddany v téle) se zacind uvoliiovat do krevniho ob&hu
a zajiStuje svou preménou vznik vEtsi zdsoby energie. Pokud ovSem nedochazi
k odbourdavani této latky, ¢i stres trva déle, pak se cholesterol kumuluje v cévach
a organismu vyrazn¢ Skodi

Dochazi ke zvySeni hustoty krve. To je velmi ucelné pii boji, protoze to zabranuje
vykrvaceni. Soucasné je vSak hustéjsi krev obtiznéji rozvadéna krevnim (cévnim) fecistém
a pti prodluzovani stavu je nadmérné zatézovano srdce

Dochazi k rozsitovani zornic, coZ umoziiuje evidovat 1épe zdroj nebezpeci a vice si v§imat

okoli. Pi1 delsi zatézi naopak dochazi k unave a selhavani vidéni

Casto se objevuji dalsi reakce:

Sluch se stava osttejSim, nékdy az do formy idiosynkrazie (drazdivé precitlivélosti
na zvuky)

ZlepSuje se hmat (u zvifat se Casto vzty¢i ochlupeni), tim lépe reaguji hmatové buiiky,
a soucasné se zvySuje objem téla k zastraSeni protivnika

Zvysuje se potivost, coZz umoziuje chladit télo pii boji, ¢i uteku. Pii dlouhodobém poceni

vSak odchazeji z téla soli a jejich nedostatek mtize byt zdrojem selhavani
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Dochazi ke zménam napéti ve svalech kosternich, v obli¢eji, Cervendni, grimasam,
coZ muze zastraSit protivnika

Roztahuji se praduchy na dychéni, dochazi ke zrychleni dechu

Uvolnuji se endorfiny z hypothalamu a mize dojit az ke znecitlivéni na bolest. V praxi je
Casto zranéni vnimano az po ukonceni boje

Redukuje se tvorba pohlavnich hormont

Tyto projevy jsou ucelné proto, aby jedinec mohl 1épe bojovat, ¢i utikat pied stresorem

SN

(situaci). Pokud vSak tyto stavy trvaji dlouho, pak se odrazi skodlivé na stavu jedince. ZhorSuje

se celkova vykonnost a funk¢nost organismu clovéka. Uvoliluje se kortizon a kortizol a dochazi

casto:

K postupnému nartstu krevniho tlaku. Vime jiz, Ze ve stresu se zhustuje krev, zvySuje tep,
srdce je vice namdhano. Vysoky krevni tlak tedy jeSté nemusi znamenat, ze mame
nemocné srdce, ale miiZze jen ukazovat, Ze zijeme ve stresové situaci

T¢lo zacne vyluCovat nepfirozenym zplisobem chemikalie. Klasické jsou propocené fleky
na pradle, zarudnuti v obliCeji. Nedostatek soli miize vést k selhdvani jedince
1 k pomalému nértstu krevniho tlaku

Cholesterol se uklada v cévach, zvySuje se tolerovana hladina, a tim 1 riziko srde¢niho
selhani, potlacuje se produkce pohlavnich hormonti, dochdzi ke ztrat¢ zdjmu o sexualni
kontakt, objevuji se druhotné manzelské konflikty

Oslabuje se cely imunitni systém, objevuji se chiipky, bronchitidy, infekéni nemoci,
nespavost, depresivni nalady

Zvysuje se ostrazitost jedince, podeziravost, nartista vztahovacnost a moznost psychického

selhani

Velmi nebezpecné je to, ze stres muze pii své kumulaci pisobit, a také tak pusobi,

opozdéné, zakein&. Proto k selhani miZe dojit nejen pfi plsobeni stresu, ale az po zméné

podminek. (Lukes, 2001, str. 25)

Shrnuti

stres je individualni odpovédi organismu na zatéz
jedna z odpovédi organismu je reakce boj x uték

stres se nemusi nutné projevit pii samotné situaci, ale miize mit urcité ¢asové zpozdéni
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- pfti stresu se vyplavuje do krve adrenalin
- stres nezpusobuje pouze ohroZeni organismu ve smyslu pieziti, ale i tzv. socialni ¢i

psychicky stres

3. Co je to odolnost?

Clovek dokaze trikrat vic, nez si o sobé mysli, a sedmkrat vic, nez si o nem mysli jeho maminka...

(poznamka ze hry Pribéhy z depa)

Odolnosti budeme rozumét dispozice jedince v rovin€é somatické, psychické a socidlni,
jez se aktivuji v momenté zapiisobeni stresoru. Jinymi slovy je odolnost to, co ma jedinec
k dispozici v okamzZiku konfrontace se stresorem. Odolnost se nékdy parafrazuje terminy
stresova tolerance, stresovy prah, frustracni tolerance ¢i individuélni tolerance. Samotny stres
nelze oddélovat od osobnosti. Tato neoddélitelnost je ddna dvéma hlavnimi divody:

1. samotny pojem stres nemuze byt chapan, aniz by byl specifikovan konkrétni Clovek,
podstupuyjici stresogenni situaci
2. v psychologii nema vyznam formulovat obecné zdkony, aniz by byly vzaty v uvahu

individualni rozdily

Hypoteticky mlize osobnost ovlivitovat zdravi a psychickou pohodu tfemi zpusoby (Sykora,
2006, str. 55):
1. osobnost miiZze byt vysvétlenim toho, pro¢ se nékteti lidé viibec dostavaji do stresogennich
situaci
2. osobnost mize ovlivnit zptisob, jakym lidé reaguji ve stresogennich podminkéach
3. osobnost mize ovlivnit nasledny stav zdravi a psychické procesy mechanismy, které se

stresem, navozenym z vnéjSiho prostiedi, nesouvisi

Struéné feceno se osobnost zapojuje do procesu zvladani stresu. Clovék vybird zplsob,
jak se vyrovnava se stresem a tato volba rozhoduje o tom, jak se projevi ndsledné psychické

procesy, a tim 1 uvnitt organismu neuroendokrinni slozka.

Co je to osobnost? Jedna z moznosti uvadi nahled na osobnost jako to:
e co clovek chee (pudy, potieby, zajmy, hodnoty)

e co clovek mizZe (moznosti, schopnosti, vlohy, nadani)
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e co clovék je (temperament, charakter)

o kam clovek sméruje (zaclenéni do urcité spolecenské tiidy, zvolena osobni Zivotni cesta)

4. Jak lze zvladat stres?
Lidé, kteri néco presunuji z dneska na zitrek jsou titiz, kteri to jiz presunuli ze vcerejska na
dnesek. (Petr Ustinov)

...aneb... Nechce-li se ti néco udélat, udélej to! (stard jezuitska zdasada)

Krizové situace, feSeni konfliktll a zvladani rizik jsou z hlediska ¢lovéka spojeny se stresem.
Klicem Gspéchu je zvladani stresu, nikoli jeho eliminace. Ukolem dne$ni doby je zbavit
sympaticky nervovy systém trvalé pohotovosti. K tomu je tfeba znat funkéni techniky.
Nasledujici vycet neni zcela vy€erpavajici.

Jednim z nejbéznéjsich zplsobi, jak uvolnit stres, je poskytnout télu to, co by za takovych
podminek mélo udélat — fyzickou aktivitu. Lépe feceno cviceni zmirfiuje stres jako osvédceny

mechanismus. Cvi¢enim se nejen zmiriiuje stresova situace, ale ¢loveék 1 zvySuje odolnost proti

stresove situaci pristi.

MiuZeme se tedy vénovat v rozumné mite sportovni aktivité. Nemusime byt vrcholovymi

sportovci, abychom zvySovali svou fyzickou odolnost, a tim pracovali i na odolnosti proti stresu.
Cviceni muze jedinec realizovat v podobé rychlejsi chiize, prochazky v ptirode€, bojovych uméni
(aikido, tai-chi, ¢i podobné styly, které¢ se dotykaji zdravotni podstaty vic nez bojového
vyznamu), atd. Napaditost a forma je samoziejmé zcela v rezii dané¢ho jedince podle zajmu,
pfedpokladli, ¢i zdravotnich omezeni. Dllezit¢é motto by ale mélo znit: ,,O cvi€eni nemusis

mluvit, staci, kdyz budes cvicit...*

Dalsi moznosti jsou samoziejmé masdze, relaxace. Z vlastni praxe znam jen velmi malo

lidi, ktefi nemaji pfijemné pocity pii masazi. V disledku masdze mizeme sledovat uvolnéni
nejenom na urovni télesné, ale samoziejmé 1 na Urovni psychické. Opét se nam potvrzuje
provazanost naSeho fyzického téla s nasi psychikou. Relaxace miize mit jak formu fizené
relaxace (joga) nebo autorelaxace. Rozhodné bych neoznacil relaxaci to, co za tuto techniku
vydava tfada lidi. Totiz sednout si vecer u televize a pasivné travit cas. Asi kazdy méa ve svém

okoli mnoho takovych ,,sportovct, ktefi znaji, feCeno s trochou nadsazky, vSechny fotbalové
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kluby, sleduji pohyb hrac¢li s naprostym soustiedénim a se samoziejmosti komentuji jejich

vykon.

Dychadni a meditace jsou vhodné pro urc¢itou skupinu lidi, protoZe napt. slovo meditace je

v evropskych zemich povétSinou spojovano s celkem bolestivou a neptirozenou polohou nohou
(lotosovy kvét) a navic néjakym zdhadnym zpiisobem praktikujicimi mnichy. OvSem urcité
formy dychani pouziva témét kazdy z nas a meditaci také, jen tomu fikdme jinak. Ani dechova
a ani meditani cvi¢eni nevyzaduji navstévu zemi Vychodu, zvlastni prostfedi u nas,
¢1 krkolomné polohy téla, pro Evropana mnohdy zhola neproveditelné. Hluboky a pomaly
nadech do spodni dutiny btiSni, oblasti Zaludku az do vySe kli¢nich kosti, pfechdzejici v tizeny
vydech, zna asi kazdy student pfed zkouskou, ktery se potfebuje uklidnit. A meditaci v podobé
naslouchani svému ,,vnittnimu hlasu®“ zndme napt. z prostiedi taborovych ohit, kdy vétSina

jedinct sedi v urcité fascinaci pred timto Zivlem a je jaksi naladéna praveé na toto naslouchani.

MiuZeme samoziejmé podniknout 1 védomou meditaci, nenavozenou volné ptichdzejicimi
vnéjSimi podnéty. V tomto piipadé jde o cilenou koncentraci, naslouchani svému ,Ja*.
V podstaté jde o sestup do ,alfa vin“.' Toho mizeme zkusit dosahnout riznymi zpiisoby.
Koncentraci na plamen svicky, fizeny sestup pies barvy duhy az po soustfedéni se na dech, ¢i
hudbu. K témto systémim existuje celd tfada studii, kter¢ maji své zastdnce 1 odpirce.
Samoziejmé to je jen velmi, skutecné velmi zjednoduseny pohled. Dovolil jsem si ho jen pro

ilustraci.

Autosugesce a vizualizace jsou dal$i z moznosti jak zvladat stres, ¢1 mu piedchdzet, uvolnit

ho. Autosugesce, jak je znam ja, funguji opEt na principu naladéni mozku do tzv. alfa hladiny,
kterou lidsky mozek vyuzivéa s naprostou samoziejmosti napt. pfi usinani, probouzeni, ale 1 zcela
piirozené pres den (takovy vylet ve fantazii nebo pohled ,,do blba*), apod. Tuto vinu pfii
mozkové aktivité miZeme zcela védomé& navodit urcitymi technikami. Pro podrobny vyklad

mohu odkazat na mnozstvi literatury, ktera je na trhu k dispozici a mnozstvi seminait.

V tomto sméru mohu uvést piiklad ze sportovniho prostfedi, ktery vypravél na jednom

semindfi svého Casu trenér reprezentace ve skoku na trampoling. M¢I na starosti dvé zdvodnice,

' encefalografem Ize napt. zméfit tyto zikladni frekvence: beta viny (21-14 Hz), které jsou charakteristické pro logické mysleni, alfa viny

(14-7 Hz), které doprovazeji intuitivni mysleni, théta viny (7-4 Hz), tuto frekvenci jsou schopni védomé navodit zku$eni jogini a delta viny
(4-0,5 Hz), tato frekvence je typickd pro bezvédomi nebo hluboky spanek. Je lékaisky prokazano, Ze v alfa vlnadch se méni napf. tepova
frekvence, apod.
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pfed kterymi stdl narocny ukol nového akrobatického skoku. Jedna zévodnice trénovala
klasickym zptisobem. To znamend dvoufazové tréninkové jednotky po dobu 6 dnii v tydnu.
Druha zavodnice podstoupila spiSe mentalni trénink. Kromé svého standardniho tréninku (kde se
novy a naro¢ny skok neprobiral), méla za tikol pfedstavovat si tento novy prvek ve své fantazii.
Travila spoustu Casu prave timto cvicenim. Po néjaké dobé, tusim asi dvou mésicich, se tyto dve
zédvodnice ze stejného druzstva konfrontovaly. Prvni zavodnice, ktera trénovala klasickym
zpusobem tento novy prvek, ho nebyla po této dob¢ piipravena integrovat do svych dovednosti.
Ziskani nové dovednosti vyzadovalo jesté n¢jaky Cas. Druhd zavodnice tento novy prvek byla

schopna skoc¢it hned napoprvé.

Samoziejm¢ mizeme diskutovat o dispozicich a rozdilech a zdzemi jednotlivych zévodnic.
To ale neméni nic na faktu, zZe druha zavodnice skocila novy prvek, aniz by to n€kdy na tréninku
fyzicky zkousSela! Pro uplnost dodam, ze techniky sugesce a vizualizace pouzivaji témét vSichni
sportovci. Piedstavuji si Zadouci vykon, rychlost, snizuji tim 1 stres vznikajici z tlaku prostredi
na svij vykon, apod. Tato technika je samoziejm¢ pro sportovce podplrna. Rozhodné
neznamend, zZe by nebyl nutny samotny fyzicky trénink a cvicili bychom jen ve své fantazii

a dosahovali vykonii, které soucasni sportovci predvadeji. Takto to rozhodné nefunguje.

MiZzeme se zabyvat 1 dal$i moznosti vyrovnavani se stresem, kterou je zména Zivotniho

stylu. Mam tim na mysli takovou uroven zralosti jedince, ktery si je védom své vlastni
sebevychovy. Souhlasime-li s tim, Ze naSe osobnost ma vliv na reakci ve stresové nebo krizové
situaci, dostavame se tak do velmi Siroké oblasti moZnosti. Od moZnosti sebepoznani aZ po napf.
komunikaci. Jinymi slovy zde stru¢né feeno plati: ,,Kdo chce, hleda cestu. Kdo nechce, hleda
davody...“. Dnes je jiz celkem samoziejmosti mnoZzstvi lidi poskytujicich poradenstvi v oblasti
zdravého Zivotniho stylu, stai se podivat na internet. Otdzkou samoziejmé zistava jejich

odbornost a v neposledni fad¢ nase osobni snaha a prace na nas samotnych.

Zcela nezanedbatelny je také spdnek a smich. Dostatecny spanek zvysSuje nasi odolnost pred

nepiiznivymi vlivy okoli, a tedy pfispiva 1 k lepSimu zvladnuti stresu. Zda se, ze smich je
mimofadné vyznamnou sloZkou pomahajici zotavit se zonemocnéni, ktera nas ohroZzuji
na Zivoté. Konkrétnim disledkem smichu je prohloubené dychani, zvySeny pocet imunitnich
bunck, pokles hladiny kortizolu, vzestup mnozstvi endorfini a vzestup koncentrace
imunoglobulinu A ve slinach. Smich dokdze vypnout ¢innost zadnich c¢asti hypotalamu

a osvobodit mozkovou kiiru pro ¢innost zbavenou stresu. (Howard, 2005)
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4.1. Socialni opora a jeji vyznam pri zvladnuti stresu

Kromé vySe uvedenych konkrétnich technik, mizeme vyzvednout socidlni oporu pfi
zvladani stresu. Socidlni opora se vztahuje k sile, kterou €lovéku bojujicimu proti stresu dava

spolegenstvi lidi, jemu blizkych.'

Clovek je bytost spoledenskd, mezilidské vztahy ovliviiuji kvalitu Zivota kazdého &lovéka,
promitaji se do jeho zdravotniho stavu a jsou zdrojem uspokojeni fady socialnich potieb:
e potieby bezpeci
e potieby piijeti
e potieby sounalezitosti
e potieby pratelstvi

e potieby seberealizace

Absence socidlnich potfeb vyvolava frustraci a stres. Socialni opora piedstavuje vyznamny
zéklad duSevniho 1 télesného zdravi. Jeji vliv je na zvySovani odolnosti vici zatézi a zpisobu

feSeni krizovych situaci. (Vykopalova, 2007, str. 95)

Shrnuti

- odolnost proti stresu jsou dispozice jedince na trovni psychické, fyzické a socialni

- odolnost ma svou vazbu na osobnost jedince

- k zvladani stresu, ¢i jako podplirné techniky, mohou slouzit sportovni aktivity, masaze,
relaxace, meditace, autosugesce, vizualizace, dechova cviceni a v neposledni fadé¢ zména
zivotniho stylu

- socialni opora je dilezitou soucasti dispozic jedince pii zvladani stresu

! Prof. Kraus v knize Zaklady socialni pedagogiky, (Kraus, 2008, str. 144) rozvadi mySlenku ohledné profesionality pomoci nasich blizkych lidi.
Kdyz ¢loveék ,,vola o pomoc™ v kritické situaci, méli by to byt nejéastéji nasi nejblizsi lidé (partnefi, rodice, pratelé), kdo toto volani zachyti.
Je zde ovsem riziko neprofesionalniho zasahu nebo jeho malé G¢innosti. Lze samoziejmé souhlasit, Ze je zde prostor pro socialnépedagogicky
piistup ze strany vychovateld, ucitelt.
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5. Zazitkova akce nejen jako volnocasova aktivita

Nejveétsi radost prindseji nikoli znalosti, ale proces uceni, nikoli viastnictvi, ale proces ziskavani.
(K. F. Gauss)
Zij, jako bys mél zitra um#it. U¢ se, jako bys mél zit vécné. (M. Gandhi)

Doposud jsem se pokusil ukdzat na krizové situace a dé¢je, které se pii nich odehravaji.
Jejich vazbu na stres a odolnost jedince. Celkovou provazanost roviny psychicke, fyzické
1 socidlni. Jak jsem konstatoval na zalatku, reakce na stres ci krizové situace je velmi

individualni zaleZitostl.

V uvodu prace jsem naznacil, Ze svou roli pro zvySeni odolnosti vii¢i stresu muze sehrat
zéazitkova pedagogika. Uz jen samo aktivni trdveni volného Casu funguje nejen jako prevence
patologickych jevii, ale samoziejmé& se podili na utvaieni osobnosti jedince a jeho interakci
v socialni skuping, celkové okoli. Jestlize osobnost hraje svou roli v nasich reakcich na stres,
¢1 krizové situace, jestlize zde ma svou ulohu naSe fyzickd ptipravenost, psychicka pruznost
a v neposledni fad¢ nase zkuSenosti, nedostavame se snad do prostiedi vychovy? Do prostiedi

zamérného a cilevédomého plisobeni, které se projevuje vSestrannym formovanim osobnosti?

Mohou ndm zéazitkové akce, kurzy, ¢i moderné fe¢eno teambuildingy, dat néjakou moznost
poznat vlastni schopnosti, moznosti, meze jak fyzické, ¢i psychické, mohou nas viibec néjak
formovat, ¢i vytvofit zkuSenosti? Jsem piesvédceny o tom, ze odpovédi na tyto otazky jsou
ve vSech piipadech kladné. Navic tento proces probihd v relativné bezpecném prostiedi formou

her. Tedy zplisobem, ktery je pro ¢lov€éka velmi piirozeny.

Opét se odkazi na osobni zkuSenost z praxe. Je velmi tézké motivovat skupiny jedinct,
ktefi délaji urCitou ¢innost z povinnosti, ktefi nemaji napt. vztah k fyzické aktivité. Ale tuto
nechut’ 1ze obejit pravé formou hry. Fenomén hry je zde tézko vysvétlitelny. Dospéli jedinci,
ktefi se ucastni fyzick€ého cviceni z povinnosti, jsou rdzem proménéni, kdyz takova vyukova
jednotka probihd formou her, a co teprve, kdyz je zde zalenéna rozumnd mira vzijemné
soutézivosti. Pro pedagoga, Ci instruktora, je to sice na jednu stranu velmi ndrocné z hlediska
ptipravy, potazmo Casu a hlavné kreativity, ale kazda prace se da délat dobie, Spatné nebo

pramérne.
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Postupné a Fizené zvysovani narokii, obtizi, prekazek vede k tomu, Ze se organismus
prizpusobuje, jeho odolnost se zvysuje. Podivejme se tedy blize na zazitkové akce a posud’me,
zda mohou, a jak, piispét ke zvySovani odolnosti jedince. Podivejme se, jak takovou akci
organizovat a promitnout do ni znalosti, védomosti a dovednosti z riznych obortl, jako je

psychologie, sociologie a samoziejmé pedagogika.

5.1. Co je to zazitkova akce?

V této podkapitole se pokusim vymezit pojem ,zazitkova akce®. Myslim si,
ze s organizovanim zazitkové akce, nebo s jeji uréitou formou, se setkal kazdy ¢lovek, ktery se
pokousel uspotfadat napi. sportovni den pro tiidu déti, skautsky tabor, Skolni vylet
nebo jednorazovou akci pro dospélé. Zakladem pro zazitkové akce je aktivni traveni volného
nebo $kolniho ¢asu. Utastnici akce musi vyvijet svou vlastni aktivitu misto toho, aby jen pasivné
piijimali komer¢ni zabavu. Uz jen samo aktivni traveni volného ¢asu funguje jako prevence
patologickych jevli (vandalismus, kriminalita) a pro nékteré cilové skupiny je jako jediny cil

plné€ dostacujici.

Zazitkova akce Casto poskytuje urCité vytrzeni ze stereotypu. A to samoziejmé v souvislosti
jak se Skolni vyukou, tak i s mnohdy uspéchanym zivotnim tempem dospélych. VéEtSina z nas
zije v tzv. vyjetych kolejich kazdodenniho maratonu, kde se viceméné miiZzeme citit bezpecné,
jist€ a nezranitelné. Den za dnem mame stejny scénaf. Starame se o zodpovédné ukoly
v zamgstnani, starame se o jesté¢ zodpoveédnéjsi tkoly v rodinném zivoté a mnohdy zapominame
na svlj osobni Zivot, svoje pocity a emoce, tuzby a pfani. Mozna na$§ osobni Zivot a potencial
zustava nékde zamknuty v trezoru s védomim: ,,Kdybych chtél, tak mizu udé€lat, byt, odcestovat,

ptecist si...“, a podobné.

Navic média, s velkymi moZznostmi rychlého ptenosu Cerstvych zprav z celého svéta, v nas
mohou vyvoldvat pocit marnosti, ze jeden Clovek stejné nic nezmtize. Musime se starat o rodinu,
musime vydélavat penize, musime plnit povinnosti, nemizeme ud¢lat nic s valkami, nemizeme

ovlivnit kriminalitu, nemtizeme pisobit na globalni problémy.

Libi se mi filosofickd myslenka, kterd hovofi o vnimani jedince. Zamilovanému ¢lovéku se

zda svét barevnéjsi, hlasy jsou ostiejsi, vSe jde snadnéji. To zname kazdy z nas. Otdzky zni:
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»Meni se néjak samotnd realita? Méni se samotné okoli? Méni se konkrétni barvy nebo lidé
mluvi vic hlasitéji?*. Odpoved’ je podle mého nazoru ,,ne*. Méni se nase vnimani okoli, ne okoli
samotné. To zlstava stdle stejné. Podobné 1 zazitkova akce pracuje snaSimi emocemi,
vnimanim. Jinymi slovy dava lidem poznat vlastni schopnosti, ukazuje jim jejich moznosti, vede
k zodpovédnosti — za sebe 1 svét. Jesté jinymi slovy miizeme s touto mySlenkou pracovat
v souvislosti s citaci Marcuse Aurelia: ,,Zmén vztah k vécem, které té znepokojuji, a budes mit od

nich pokoj.*

Jaké jsou cile zazitkové akce? Co mulze zazitkova akce ptfinést zajimavého do naSeho
zivota? Vyjymenuji obecné cile, které alesponn cCastetné napliuje kazda dobie piipravena

zazitkova akce.

Zazitkova akce tedy ptinasi (Pelanek, 2008, str. 12):
e nové znamé a kamarady, kontakty, budovani socialnich skupin, stmelovani tymt
e rozvoj socialnich dovednosti (komunikace, spoluprace, vedeni lidi, tolerance)
e rozvoj fyzické obratnosti, kondice
e rozvoj tvofivosti, fantazie, predstavivosti
e pobyt v ptirod¢€, kontakt s pfirodou, poznavani ptirody, krajiny
e sebepoznani, vytrzeni ze stereotypu, zamysleni se nad tim, jak mé vidi druzi, kam sméiuji
e inspirace, nové nameéty pro zivot, motivace pro zmeény

e zdbava, dobfe straveny volny ¢as, vzpominky

Rozhodné nemizeme tvrdit, Ze zazitkové akce jsou jedinym prostiedkem k ziskani rozvoje
fyzické kondice nebo k dobie strdvenému volnému ¢asu, ¢i boji proti stresu. Ale na druhou
stranu tento potencial v zazitkovych akcich je. A zndme to sami na sob¢ a z vlastni zkuSenosti —
napt. z dobrého lyzatského kurzu nebo pionyrského (skautského) tabora, a podobné. Ale stale
jsme se nedopracovali k vykladu samotné¢ho pojmu, 1 kdyz uz asi vSichni vime, o ¢em je fec.
Nebudu se zde pokouSet o néjaké definice zazitkové akce, ale spiSe popisi jeji charakteristiku
(Pelanek, 2008, str. 11):

e Akce — jde o casové uzavienou udalost, ktera probiha bez pieruseni. Trva obvykle od
nekolika hodin po ti1 tydny.
o Zazitek — dilezitou soucasti programu jsou zazitky, dobrodruZzstvi, netradi¢ni ¢innosti.

O zazitcich se dal diskutuje prostiednictvim zpétné vazby.
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e Instruktofi— akce je pfedem ptipravena tymem instruktort.

o Ucastnici — akce se Gdastni piesné vymezena skupina lidi. Vé&tsinou je jich méng ne tiicet,
béhem pobytu vytvareji soudrznou skupinu.

e Prostiedi — akce se odehrava v piirod€ nebo jiném pékném prostiedi.

e Program - intenzivni c¢innost b&hem akce je organizovana instruktory, presny
harmonogram je pro ucastniky pfekvapenim. Program je peclivé a systematicky piipraven
tak, aby sledoval zvolené¢ cile.

e Pestrost — program je pestry, poskytuje rizné typy aktivit.

e Atmosféra — akce ma silnou atmosféru. Uc€astnici zaZivaji tajemno, romantiku, piekvapeni.

O zazitkové akci se d4 hovofit samoziejme i tehdy, jestlize nespliuje néktery z bodul, které

jsem uvedl.

5.2. Typy zazitkovych akci

Rekni mi a ja zapomenu. Ukaz mi a ja si moznd vzpomenu. Zapoj mé a ja pochopim. (cinské

prislovi)

Co vSe muzeme zahrnout do zazitkové akce? Zakladem zéazitkové pedagogiky je vlastni
aktivita, prostfednictvim které vychovavany ¢lovék ziskava zazitky. Cim vice vlastni energie
musi Clovek vynalozit, tim je zazitek intenzivnéj$i, zapamatovatelnéjsi a vyuziteln€jsi pro vyuku.
Komerc¢ni zédbava sice rozptyli, ale nezanecha Zadné stopy, protoze nds nestoji zadnou energii.
Pokud od nas aktivita vyzaduje vysoky vklad fyzické nebo psychické energie, je sice ménée lakava

na prvni pohled, ale o to vétsi ma potencidal.

Pro srovnani uvadim jes$t¢ jeden pohled na prozitek. Prozitek je tim silngj$i, ¢im vice
vlastniho usili vloZzime do jeho ziskani. Mohli bychom fici, Ze ma byt skute¢né ,,odpracovany*,
a ne naservirovany v thledném balicku komeréni €innosti. Vznikd zur€itého napéti mezi
zacatkem aktivity (zadanim) a jejim provedenim (splnénim tkolu). Za pomoci spravné vedené
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reflexe se pretvaii ve zkuSenost, kterou miizeme vyuzit v dalSim zivoté. (Neuman, 2000)

Podobné 1 dalsi autofi ukazuji na dilezitost vlastni fyzické a psychické ndmahy pro ziskani
kvalitniho prozitku, a tedy v podstaté 1 zkuSenosti. Pro ilustraci mohu uvést nékolik ptiklada

zazitkovych akei.
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Jednorazové zazitkové akce pro dospélé. Jde o oteviené akce, kterych se ucastni vétSinou
vysokoskolaci. Ugastnici se pfedem zpravidla neznaji a v zajmu akce se tedy skupina sejde a po
ukonceni akce opét rozejde. Délka trvani se pohybuje od jednoho, dvou dnli po 14 dni. Jedna

se 0 akce typu napt. Prazdninova skola Lipnice, Instruktofi Brno.

Pracovni zazitkové akce pro dospélé. Tento typ akce ma podobnou charakteristiku jako vyse
uvedeny, ale s tim rozdilem, Ze na této akci se pracuje. Prace je smysluplna a neplacena. Jedna
se napft. o ochranu ptirody, pomoc pamatkdm, a podobnég. V této oblasti se angazuje napt. Hnuti

Brontosaurus.

Pravidelné akce pro déti. Akce pro détsky kolektiv, ktery se pravidelné schézi. Ugastnici
se dobfe navzdjem znaji. Jedna se o organizace jako je skaut, pionyrské skupiny, Zalesdk,
Asociace turistickych oddili mladeze, a podobné. Dilezitou soucasti prace téchto organizaci je

dlouhodobé ¢innost — pravidelné schizky, budovani kolektivu, vyvoj ¢lent.

Adaptacni kurzy, Skolni vylety. Akce urCené pro nové tfidy, popiipadé 1 pro tiidy,
které se dobfe znaji. Dlraz je kladen na vytvofeni kolektivu, dobré vztahy, rozvoj komunikace,
poznani ostatnich i sebe. Dé¢lka trvani je od dvou dnli do jednoho tydne. Na rozvoj téchto akci
a jejich metodiky se specializuje Hnuti GO!. Za zéazitkové akce se vSak v mnoha piipadech daji

povazovat 1 Skolni vylety organizované akénimi uciteli.

Soustredéni. Mnoha sousttedéni téZ spliuji charakteristiky zazitkovych akci, miZze jit
napiiklad o sportovni soustfedéni nebo soustiedéni talentovanych studentd. Na soustfedénich
probihd odborny program (trénink, pfednasky) doplnény zazitkovym programem, ktery v mnoha

ptipadech zastifiuje ve vzpominkach ten odborny.

Rozsahlé jednorazové hry. Jde o jednorazové kratkodobé akce pro velky pocet ucastnika
(az vtadu stovek). Mezi UcCastniky jsou skupinky lidi, ktefi se vzajemné znaji, zdaleka vSak
neznaji vSichni vSechny. K tomuto typu akci patfi zeyména Sifrovaci méstské hry, bojové hry
s dfevénymi zbranémi nebo LARPy (Live Adventure Role Playing games — dobrodruzné hry

s hranim roli).

Komercni firemni kurzy. V posledni dobé se rozviji komercni zazitkové akce urcené

primarné¢ firmdm. Tyto akce jsou zaméfené na budovani tyml a posileni spoluprace
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(teambuilding). Trvaji od n€kolika hodin po par dnti, uCastni se jich pracovni kolektiv, jehoz

lenové se vzajemné znaji, piipadné nové vznikajici kolektiv. V CR je prikopnikem v této

oblasti Ceska cesta (odnoZz Prazdninové Skoly Lipnice), v soucasnosti vSak jiz existuje mnoho

dalSich firem specializujicich se na tuto oblast. (Pelanek, 2008)

Shrnuti

zazitkova akce je aktivni traveni volného, skolniho ¢asu

postupné a fizené zvySovani narokt, obtizi, prekazek vede k tomu, Ze se organismus
prizptisobuje, jeho odolnost se zvysSuje

cilem zéazitkové akce je, kromé dalSiho, navazani novych socialnich kontaktii, pfinos
v podobé novych kamaradu, inspirace, zvySovani odolnosti, sebepoznani, a podobné
zazitek je tim intenzivnéj$i a zapamatovatelnéjsi, ¢im vice do néj musi jedinec vlozit své
vlastni energie

rozeznavame rizné typy zazitkovych akci. Od jednodennich akci pro dospélé, tabory pro

déti, az po komer¢ni firemni kurzy (teambuildingy)
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6. O lidech
Lidi jsou tezky. Lidi jsou lidi. Lidi jsou zabava, hra, fantazie, kouzla a carymary. Aha! Lidi jsou
bolest a nemoc, silenstvi a ublizeni, lidi zranujou lidi, zabijeji lidi, zabijeji sebe. Kde je zabava,

kde hra, kde fantazie a carymary? Psychiatrii ja nenavidim. Lidi miluju. (W. Saroyan)

Jak uz jsem uvedl vySe, ¢im vice vlastni energie musi jedinec vynalozit, tim je zaZzitek
intenzivnéj$i, zapamatovatelnéj$i a vyuziteln€jsi pro vyuku. OvSem samotny zéazitek nestaci
k tomu, aby se ¢lov€k néco naucil. Rozdil mezi ,rekreatnim® zazitkem a ,pedagogickym®

zazitkem tkvi v reflexi. K u€eni dochazi diky zkoumani a zpracovavani zkuSenosti, které zazitek

vyvolal. Schematicky shrnuje tento ptistup Kolbtv cyklus.

Kolbiiv cyklus uceni:

NOVA AKTIVITA

AKTIVITA ‘
FAZE ARTIVITY
\ FAZE REFLEXE
OHLEDNUTI

PLANOVANI

Jak jsme splnili ukol?
qostupovat pristé? /
ZHODNOCENI

Co isme udélali dobie a co $patné?

Teorie uvadéji, ze Clovék si diky zkuSenostnimu uceni zapamatuje az 80% z novych

poznatkil, oproti tomu uc¢inek bézného sdéleni je ptiblizne€ pouze 20%.

V praxi zazitkovych akci se vétSinou zjednodusuje Kolbiv cyklus na dvé faze: zkuSenost
a reflexe. Po reflexi nasleduje dalsi zkuSenost, pifi které by mélo dojit k posunu diky nabytym

zkuSenostem. V optimalnim ptipadé nejde tak o cyklus jako o spiralu.



Prostiednictvim zazitku nemizeme samoziejmé zpracovavat vSechna témata. Obecné jsou
pro uceni prostfednictvim zazitku vhodné dovednosti a postoje, konkrétné pak socialni uceni
(sebepoznani, spoluprace), meékké schopnosti (prace vtymu, vedeni lidi, vztahové
a komunikacni dovednosti), Zivotni postoje (tolerance, odpovédnost) a metody FeSeni

problémi (kritické mysleni). (Pelanek, 2008, str. 21)

Jak jsem naznacil v mySlenkach vySe, zijeme kazdy ve svych hranicich, kde se citime
dobte, neohrozeni. Pro nékoho to znamena Zit v kazdodennim stereotypu, pro jiného to znamena
kazdodenni vyzvu a rozSifovani téchto hranic dal. Je to ddno nasSi osobnosti, minulosti,
vychovou, moznostmi, zkuSenostmi, temperamentem, piekdzkami, o které jsme se v zZivoté
spalili a mnoha dalSimi vécmi. Hranice, kde se citime dobte, jsou tedy individualni zalezitosti.

PticemzZ nejde jen o bezpecnost fyzickou, ale i psychickou.

Za normalnich okolnosti se ¢loveék drzi uvnitt svych hranic (komfortni zony), protoze jinde

se citi nepfijemné. Pokud vSak cloveéka vystréime kousek mimo jeho komfortni zoénu
a poskytneme mu dostatecnou podporu (hlavné na psychické Urovni), mize nové situace
ovladnout a komfortni zonu si tak zvétSit. Diky tomu se bude doty¢ny citit dobie ve vice

situacich a jeho zivot bude bohatsi. V podstate se tedy i zvysuje odolnost vii¢i stresoriim.

Komfortni zéna:

sem se snaiime trefit

kamfortni zona

zona uteni osobni moznost

Zona ohrozeni

lidské mozZnosti
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Aby doSlo ke kladnému efektu, musime odhadnout spravnou miru naroc¢nosti,
kterou na ¢lovéka nalozime. Pokud je narocnost nizka, ¢loveék zhstava ve své komfortni zoné
a neuci se nic nového. Optimalnich vysledkii dosahujeme pii1 pouziti zdanlivého nebezpeci, kdy

¢lovek vnima situaci jako dobrodruzstvi, a pfitom je v bezpeci. (Pelanek, 2008)

Naptiklad hru v no¢nim lese budou jinak vnimat déti kolem deseti let a jinak dospéli. Pro
déti bude dobrodruzstvim samotny pobyt v nezndmém nocnim prostiedi, ale pro dospélé by to
bylo mrhani ¢asem. Ti by méli vtomto prostifedi plnit rizné ukoly, a zaroven se pifesouvat

napiiklad pod casovym tlakem, aby to mélo pro tuto cilovou skupinu Zadouci efekt.

Opét z vlastni zkuSenosti mohu uvést dalsi konkrétni pfiklad. Pti jednom z kurzii jsme vzali
vzdy jednu skupinu o zhruba péti dospélych lidech, zavazali jsme jim oci a vezli je pro né
neznamo kam. U sebe neméli zddné véci kromé jednoho mobilniho telefonu a ¢asti doklada. Po
asi tficetiminutové jizd¢ autem, kdy ani nejzkuSenéjSi uz nedokazali odhadnout smér
a vzdalenost, jsme skupinu vysadili, pfedali obdlky s instrukcemi a odjeli pry¢. Zpétné nam
ucastnici vypravéli, Ze vnimali ztratu zrakové kontroly velmi intenzivné. Zvlasté, kdyz byli
unaveni z pfedchozich dnti. Za dal§i nevédéli, co od nas mohou ocekavat, a podobn¢.
Kdybychom zatadili tuto ¢ast do prvnich dnli kurzu, nebyla by tak efektivni jako po péti dnech

stravenych riznymi zatéZovymi cvicenimi.

Nasim tkolem je tedy nastavit naro¢nost ukola tak, aby je ucastnici prozivali jako zajimavé
dobrodruzstvi. Dobrodruzstvi navic zvySuje atraktivitu vlastniho uceni, a tim posiluje jeho

ucinek, protoze co nas bavi, to si Iépe pamatujeme.

Vztah nebezpeci a uent:
A~

potencial pro rozwaj

kriticka zana

zdanlive realne
nebezpedsi nebezpedi

. mezni dobrodruZste
b&Zna Sinnost

dobrodruZ st = eI

naraZnost
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6.1. Lidé maji potreby

Pokud chceme pracovat s lidmi, méli bychom se snazit jim porozumét. To s sebou nese
predpoklad snazit se rozumét i sam sob¢. V piipad¢ zazitkovych akci bychom méli rozumét
minimalné lidskym potfebam. Potfeby jsou uzce svazany s motivaci. Pokud mam urcitou
potiebu, jsem motivovan k ¢innosti, ktera vede k uspokojeni této potieby. Plati to také naopak.
Pokud do motivace vlozime dostate¢né usili a prostiedky, mizeme lidi motivovat k ledasCemu,

nicméné nejsnazsi je lidi motivovat k uspokojeni jejich (€asto podvédomych) potieb.

Respektovat lidské potfeby je dulezité 1 z hlediska skladby programu, zatéze, kterou
klademe na jedince ¢i skupinu, a to jak zatéz fyzickou, tak psychickou. Sledujeme-li programem
akce ziskani novych dovednosti, musime pocitat s tim, ze systematicky nartstajici spankovy
deficit ucastnikil k nasemu cili nepovede. Klademe-li si za cil komunikaci a spolupraci v malé
socidlni skupiné¢ pod uritym stresem, mizeme rozumnym spankovym nedostatkem v této
oblasti naopak prozitky podnitit. Pro ilustraci uvadim zndmou Maslowovu pyramidu potieb.
ZjednodusSené plati: aby se projevila vyssi patra pyramidy potieb, musi byt uspokojena nizsi

patra.

Maslowova pyramida potieb:

potfeha seberealizace osohbni rist, tvofivost, Uspéch,
pocit dileZitost

potfeba uznani ohodnoceni, ocenéni, sebedcta,

prestiz, socialni status
potfeba sounalefitosti pratelst, laska, sympatie,

sacialni styky

potfeba bezpedi hezpetnost, stabilita,

ochrana
fyzinlogicke potfety jidlo, piti, sex, teplo,
odpocinegk

/[ A
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Maslowova pyramida zobrazuje hierarchii lidskych potieb tak, jak jsou uspokojovany, resp.
jak se posouva jejich naboj od stupné stimulacniho k motivaénimu. Skupiny potfeb funguji
soubézné a prekryvaji se. Frustrace z neuspokojeni potfeby nizs$i urovné miize vyvolavat rizné

formy agresivniho chovani a uspokojeni nadstavbové potieby pak nedosahuje mozné kvality.

Lid¢ jsou riizni, a proto i obsah konkrétnich typt potieb neni u kazdého stejny. Motivacni
program musi brat ohled na fadu zjevnych a skrytych zajmt jednotlivych cilovych subjektii
a jejich osobnostni charakteristiku. Musi byt natolik obSirny, aby dokazal pokryt co nejSirsi
Skalu osob liSicich se mezi sebou v€kem, zkuSenostmi, povahou, kulturnim a socidlnim

zazemim, atd.

Jako zajimavy postieh uvadim seznam dvodi k tomu, pro¢ lidé obecné jezdi na zazitkové
akce:

e hledani partnera

e hledani skupiny, touha byt soucasti skupiny

e zabava, zazitky, zajimavé straveny volny Cas

e ziskani novym impulst, naméth, napadl, pohledd, touha potkat zajimavé lidi

e snaha naucit se nové konkrétni dovednosti, zdjem o téma akce (tykd se akci, které maji
ostfe vymezené téma, které jsou ¢astecné vyukove)

e smysluplnost, snaha pomoci (dobrovolnické akce)

e zamysSleni se nad Zivotem, sméfovanim; akce je naruSenim stereotypu a muze tak ¢loveka
»hakopnout® (tyka se zkuSenych ucastnikil, protoZe vétSina si tento efekt akce predem

neuvédomuje)

Hledani partnera a skupiny jsou nejméné Casto ptiznavané, a ptitom nejcastéjSimi davody,
pro¢ lidé na akce jezdi (netyka se samoziejmé akci pro staly kolektiv). To je na prvni pohled
mozna prekvapivé, ale neni na tom nic zvlastniho. Na zazitkové akce jezdi lidé s podobnymi
z4jmy, zam&fenim a piistupem k zivotu. Na akcich se béhem par dni odkryvaji povahové rysy,

které se za normalnich okolnosti neprojevuji. (Pelanek, 2008)
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6.2. Motivace ucastnikii aneb lidé jsou razni

Ostatni se vétsinou nechovaji jinak, aby nas nastvali, ale proto, Ze jsou jini. (J. Plaminek)

Ocekavani vyrazné formuji nase vnimani a chovani. Tento jev se nazyva Pygmalion efekt
a hraje roli tieba 1 ve véd¢, kde dokaze zkreslit vysledky empirickych pokusi. Asi to zname
vSichni z vlastni zkuSenosti, kdy si mnohdy fikame v podstaté ,rad¢ji se nebudu pfili§ tésit,
abych se nezklamal jako vzdycky*. Konkrétn¢ muizeme jako ptiklad uvést uskutecnéné
experimenty, kdy pedagog dostal k dispozici na zacatku Skolniho roku smyslenou informaci
o tom, ze urciti zaci jsou nadprimérné inteligentni. Informace ovlivnila chovani ucitelti k Zakim
a v duasledku 1 Skolni prospéch zakii. Piestoze byli na pocatku ,,nadprimérné inteligentni‘

vybrani zcela ndhodné&, vykazovali po roce opravdu nadpramérné zlepseni.

Lidé jsou razni. S timto trividlnim faktem bychom meéli pocitat a vyvarovat se starym
znamym ,,podle sebe soudim tebe*. O diivodech, pro¢ lidé jezdi na zazitkové akce, jsem se jiz
podélil vySe. V podstaté se jedna o motivaci jednotlivych ucastnikli, ktera miize byt viceméné
védoma nebo 1 na podvédomé trovni. Osobné se mi libi typologie, kterd ukazuje na souvislosti
s motivaci. Podobnych typologii je samoziejmé vic, ale uvadim na zéklad¢ literatury typologii
podle Jifiho Plaminka (Plaminek, 2007):

e Objevovatelé. Hledajyi vyzvy, prekondvaji pirekdzky, jsou netrpélivi, tvofivi, ptichazi
s origindlnimi myS§lenkami. Na pochvalu 1 kritiku reaguji stylem ,,ja vim*. Motivace: je to
tézky ukol, udélej to, jak chces. Demotivace: rutina, jednoduché, piesné dané postupy.

o Usmeérnovatelé. Usiluji o vliv na své okoli. Jsou radi sttedem pozornosti, radi vedou druhé.
Kritiku slySi neradi. Motivace: je to dilezZité, zavisime na tobé, vezmi si lidi a zorganizuj
to. Demotivace: bagatelizace ikolu nebo osobni diilezitosti.

e Sladovatelé. Zajimaji se o lidi, umi naslouchat, radi pracuji vtymu, vytvari ptiznivé
prosttedi. Pochvalu pfevadi na ostatni, kritiku ptijimaji. Motivace: bude§ ¢lenem tymu,
pomiize$ ostatnim. Demotivace: boji se odpoveédnosti, samostatnosti, tvofivosti.

o Zpresnovatelée. Zamétuji se vzdy na jednu véc a pokouSeji se dosahnout dokonalosti.
Na pochvalu ptili§ nereaguji, ale vnitiné je velmi potéSi. Motivace: tady mas piesné
instrukce, poradim ti, kdyby byl problém. Demotivace: chaos, nutnost socidlni

komunikace.

Jako velmi uZitecnou povazuji MBTI typologii (Mayers-Briggs Type Indicator,

vvvvvv
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ke komunikaci, a to samoziejmé nejen mezi U€astniky, ale 1 mezi instruktory navzajem. Povazuji
tuto typologii za dilezitou 1 z hlediska let, kdy krystalizovala (a stdle krystalizuje) naSe
schopnost komunikovat v instruktorském tymu navzajem. Velmi plati motto, které jsem uvedl
na zacatku kapitoly. Pochopeni stdlo na$ instruktorsky tym mnoho sil, vysvétlovani
a kompromisi. Jedna véc je védet a druhd véc je umét podle toho jednat. Tato typologie zde méa

nepochybné své misto!

MBTI typologie kombinuje ¢tyfi charakteristiky (Pelanek, 2008):

e Piistup k okolnimu svétu: extrovert x introvert. Extrovert je otevieny, rad se pohybuje
mezi lidmi, hodné¢ mluvi, pfemysli béhem hovoru. Introvert je uzavieny, ma odstup
od okoli, vic nasloucha nez mluvi, kdyz mluvi, rozmysli si doptedu, co fekne.

e Piijem informaci: smyslovy x intuitivni. Smyslovy typ lidi pfijima realitu, pfitomnost,
detaily, piesnost, osvédCené postupy. Intuitivni typ pi1jimad predstavivost, budoucnost,
vize, obecny piehled, inovace.

e Zpracovavani informaci: Mysleni x citéni. Lidé zpracovavajici informace mySlenim
uptfednostiiuji logické mySleni, racionalitu, pfesné analyzy, objektivitu, spravedInost. Lidé
zpracovavajici informace citénim vénuji pozornost citiim, vztahlim, porozuméni, soucitu,
postojim.

e Rozhodovani se: vnimajici x wusuzujici. Vnimajici lidé jsou impulsivni, maji radi
proménlivost a nevazanost, nepiijemné véci odkladaji, ptiliS neplanuji, dod€lavaji véci
na posledni chvili. Usuzujici 1idé jsou peclivi, planuji, maji radi jasné¢ zavazky

a systematické chovani, neptijemné véci radéji fesi hned.

Uvedené piiklady typologii jsou samoziejmé velmi vyhranéné. (srovnej ptilohu 2) Stejné
tak, jako je na jedné stran¢ spektra velmi malo typickych a jednoznaénych extrovertt, stejné tak
je na druhé strané spektra velmi mélo typickych a jednozna¢nych objevovateld, sladovateld, €1
lidi, které bychom oznacili jako pouze usuzujici typ, a podobné. Nicméné se asi kazdy z nas
setkal s takovym jedincem, ktery nam subjektivné zapadl do néjaké ,,Skatulky*. Myslim si, Ze je
dalezit¢ znat rtzné typologie, ale potom ke kazdé skupiné nebo jednotlivci piistupovat
individualng.! A to na zaklade v&ku, prostiedi, skladby skupiny, tnavy G&astnikéi a podobnych

aspektii. Osobné se snazim branit ndlepkam. Co kdyz jen nezndme cely ptibeh?

! Na nasich akcich s oblibou vyuzivame metodu sociometrického dotazniku. Pomoci této metody zjistujeme neformalni mezilidské vztahy uvnitt
malych socialnich skupin a postaveni jednotlivych ¢lenti skupiny vramci téchto neformalnich socidlnich vztahi. Tuto metodu je vhodné
kombinovat s metodou pozorovani. Reflexi v ramci skupiny a vzhledem k instruktorim mutize podat i fada vynikajicich psychoher.
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6.3. Motivace instruktori a etika

Instruktor je nejkrasnéjsi, nejchytiejsi, nejlepsi, nejrychlejsi, nesmi mit nikdy hlad, Zizen a chut
na zenské (chlapy), a pokud ji ma, musi si ji nechat zajit, musi mit vzdy penize, a pokud je nema,
nesmi mu to vadit, a musi byt ozZralej az posledni, nesmi byt mékkys a nikdy nic neslibuje a jen

makd a makad a maka... (instruktorsky folklor)

Funguje zajimavy princip: jaky tym instruktord, takovi ucastnici. Tym udé¢la akei takovou
propagaci, kterd se jemu libi. Na akci se ptihlasi lidé, kterym se propagace také libi, takze jsou
podobni. Na vlastni akci pak instruktofi (nevédom¢) funguji jako vzor, ktery je (podvédome)
ucastniky napodobovan. Jaky tym, takovi Gcastnici. I proto se snazime, aby instruktorsky tym

fungoval co nejlépe. (Pelanek, 2008, str. 38)

S timto odcitovanym odstavcem musim naprosto souhlasit. Setkali jsme se jen s vyjimkami,
kdy néektefi jednotlivci na akci do skupin nezapadli. V nékterych piipadech opustili kurz nebo
jinou pofadanou akci pfedcasné nebo se objevili jen jednou a vicekrat uz neprojevili zajem.

Faktem je, Ze pohoda mezi instruktory vyrazné ovliviiuje vztahy mezi castniky!

Instruktorsky tym by mél mit na paméti, Ze se dostdvd do mnoha roli. Jsou to role
organizator, pedagogl, rozhodc¢ich, hercli, a podobné. A do toho pln¢ plati motto ztéto
kapitoly, které povazuji osobn¢ za velmi vydarené. Mnohdy skon¢il skoro cely nas instruktorsky
tym po n¢jakém ukolu dne jako (slu$né€ feceno) velmi vycerpany, kdy nezbyla sila ani na vecefi.
Otazkou je, je-li to zaddouci? Nebo jaka je motivace instruktorti pracovat takto pro druhé?
Motivace instruktori je vyrazné rozmanitéj$i, nez motivace ucastniki. Uvedu alespon nékolik
typickych divodi (Pelanek, 2008, str. 39):

e Touha po smysluplné a uzite¢né ¢innosti.

e Naplnéni potfeby byt soucasti skupiny, radost ze spoluprace s ostatnimi instruktory.

e Hledani partnera ( i kdyz tato motivace se u instruktor nevyskytuje tak casto jako
u ucastnikit).

e Zijem o ucastniky, jejich rozvoj.

e UCceni se novym dovednostem, trénink organizacnich schopnosti, priprava do zZivota.

e Zajem o téma akce, potieba ujasnit si vlastni ndzory a postoje. Nejlépe se Clovék néco
nauci, kdyz to uci ostatni, nejlépe si Clovék ujasni postoje k néCemu, kdyz o tom poiada

akci.
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e Ukojeni ega. Touha byt ve stfedu pozornosti, stat se slavnym, hybat lidmi.
e Té&zko popsatelnd atmosféra zaZitkové akce, radost z dobie odvedené instruktorské prace.
e Vpiipadé komer¢nich zéazitkovych akci mohou byt motivaci i penize, pfipadné jiné

materidlni vyhody, ale to je spiSe vyjimka.

Myslim si, Ze je vhodné hledat svou vlastni motivaci k uspotfddani zaZzitkové akce,
protoze se samoziejmé tato motivace projevi v komunikaci s ostatnimi ¢leny jak instruktorského
tymu, tak vzhledem k tGcastnikiim. Je-li motivaci instruktora polichotit svému egu, pfedvést se,
muze to zpusobit fadu nepifjemnych pirekazek zbytku tymu. A jak jiz vime, béhem par dni
se zaCnou na takové akci dostavat na povrch nase skute¢né vlastnosti. Prosté¢ se budeme chovat
tak, jaci skute¢né jsme. Masku nemtZeme nosit pfili§ dlouho a kazdého konfrontuje diive nebo

pozdé¢ji unava spojena na druhou stranu s nutnosti empatie k u¢astniklim 1 ostatnim instruktoraim.

Osobn¢ jsme v nasem instruktorském tymu hovoftili nékolikrat na toto téma a shodli jsme se
na tom, ze do popfedi nasi motivace se dostava zajem o ucastniky, jejich rozvoj, trénink
organizacnich schopnosti (jestli zvlddneme zrovna takovy typ akce), touha po smysluplné

¢innosti a radost z dobfe odvedené instruktorské prace.

Jako velmi vyznamné téma ve vztahu nejen k zazitkové akci, ale viibec ve vztahu k lidem
a vécem, je etika. Jako instruktofi mame nad ucastniky akce velmi velkou moc. Mnohdy vétsi,
nez si sami uvédomujeme. S moci by méla jit ruku v ruce 1 zodpovédnost. Mnohdy musime
ucastniky lehce vmanipulovat do konkrétni situace, mnohdy je musime popostréit. Kdy je to
jesté v poradku a kdy uz se jedna o manipulaci? Na toto téma neustdle diskutujeme a neustale

se pted jednotlivymi fazemi akce v dobrém pfeme a snazime se dosahnout konsenzu.

Souhlasim s nazorem, ze ucastnici mohou byt mirnou manipulaci dotlaceni do neptfijemné
situace, a pak na tento fakt upozornéni, coz mize byt zdrojem cennych zazitkli a zkuSenosti.
Charismaticky instruktor dokaze z naprostého propadaku udé€lat zajimavou hru, lidové feceno
lidi poblaznit. Ale na druhou stranu bychom méli davat pozor, nebot samotné prostiedi
zéazitkové akce manipulaci znaéné usnadiiuje. Za velmi podobnych podminek funguji sekty,

které jsou na bazi manipulace postaveny.
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Méli bychom tedy mit na paméti alesponi nasledujici fakta (Pelanek, 2008, str. 35):
e u Ucastnikd dochéazi k vytrZzeni z béZného prostiedi a Zivotniho rytmu
¢ na akci je omezena standardni platnost spole€enskych norem
e dochazi k hrani roli
¢ je zde mnohdy nejasny piechod mezi realitou a hrou

e Ucastnik je alespon ¢aste¢né zavisly na instruktorech

Opét zde zdUraziuji vztah: ¢im vEétsi je moc, tim veétsi je zodpovédnost. Jako velmi dalezita
je reflexe, zpétna vazba. Pii zpétné vazbé se muze vyrikat fada nejasnosti, a to samoziejmée

1 na adresu instruktoru.

6.4. Reflexe

Neplet si prst ukazujici na Mésic s Mésicem samotnym. (vychodni moudrost)

Reflexe, zpétnd vazba, rewiew, servis, facilitace. V podstaté riznd slova skryvajici v sob¢
stejny vyznam. Co tedy rozumime pod pojmem cilena zpétna vazba, reflexe? Reflexe by méla
predevSim vytvaret prostor pro sdileni pocitii a zazitki a poskytovat tak cennou zpétnou vazbu

pro ucastniky 1 instruktory.

Zpétna vazba by méla upozornit na problémy, které konkrétn¢ vznikly. Instruktofi by méli
zaznamenat pii zpétné vazb€ problémy v komunikaci ve skupiné a fesit je. Zpcétna vazba je
hajenou fazi, ve které si miZzeme dovolit vyfikat 1 nepfijemnosti, které vznikaji v pribéhu

zazitkovych akei.

Na druhou stranu je potreba upozornit na to, Ze zpétna vazba sice pracuje a rozebira

prozitky ucastnikii, ale rozhodné nenahrazuje psychoterapii!

Uméni vést zpétnou vazbu je velmi narocnou dovednosti, ktera klade na instruktory vysoké
naroky. Cilem zpétné vazby je dat zazitky do souvislosti a rozvijet schopnost ucit se
ze zkuSenosti a chyb. Reflexi miizeme vést do tii zakladnich sméri (Pelanek, 2008, str. 102):

o Zameéreni na skupinu. Klademe diraz na déni ve skuping, vztahy mezi ¢leny tymu,
rozdéleni roli, komunikaci. Hledame konflikty, feSime je. Timto zplisobem reflexi

sméfujeme u her na tymovou spolupraci a komunikaci.
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e Zamereni na jednotlivce. Soustiedime se na pocity a zazitky, vedeme ucCastniky
k pojmenovani postoji, pocitl, k otevieni se, k poznavani sebe samych. Tento smér
vyuzivame po psychicky nebo fyzicky namahavych hrach a po pocitovych hrach.

e Zaméreni na téma. Po simulacnich a malostrukturovanych hrach, pfipadné po hrach
tykajicich se konkrétniho tématu (napifiklad moralni problém), se mlZeme zaméfit
na hlubsi rozbor otevieného tématu. Soustfedime se na nazory a postoje ucastniki,

zkuSenosti presahujici rAmec hry a souvislosti mezi hrou a realitou

Samoziejmé dobra reflexe vyzaduje nejen urcity cit, ale 1 piipravu. Vedeni reflexe by mél
mit na starost jeden instruktor. Otazkou je vhodna denni doba pro reflexi, ¢etnost a délka. Nema

smysl se po kazdé hie ptat ucastniki, jaké z ni méli pocity.

Nasemu instruktorskému tymu se osvédCuje zafazovat reflexi jednou za dva dny,
jestlize cilem akce jsou dovednosti a zazitky. Eventuelné ji zatazujeme po celodenni souvislé

¢innosti. Mnohdy je vhodné nechat urcity ¢asovy odstup pro zaziti a srovnani zazitk.

Ze zkuSenosti mohu uvést naptiklad situaci, kdy nékolik tymil dospélych lidi mélo
v &asovém limitu splnit fadu kol v cizim mésté. Ukoly byly réiznorodé, tymy si musely poradit
od trivialnosti (neméli psaci potieby, hodinky, apod.) az po fyzicky naro¢néjsi casové limity
mezi jednotlivymi tseky. Do toho byly tymy neustale ,,pronasledovany* hlidkami, a tim jest¢ ve
vetsim stresu. Kazdy tym si poradil s jednotlivymi tkoly po svém. Po ukonceni akce se vecer
tymy seSly a v podstaté nebylo mozné reflexi provést, protoze kazda skupina prebijela druhou
svou napaditosti vieSeni tkold. Kazd4d skupina se chtéla podé¢lit o svoje zazitky a zcelé
mistnosti, kde se méla provést reflexe, se stal ,,Cinsky parlament* a jeden hovofil pies druhého.
Museli jsme tedy nechat chvili volny pribéh na zaZiti dne, a teprve potom reflexi realizovat.
V tomto konkrétnim ptipadé€ byla reflexe uzitena 1 z toho diivodu, Ze se ostatni tymy dozveédély

zpusob postupil jinych tymii a mohly tak popfemyslet o svych rezervach.

Ptiklad takové reflexe formou zajimavé a vyzkousSené psychodramatické hry jsem uvedl
v ptiloze 3. Existuje samoziejmé cela fada zplisobu, jak konkrétné zpétnou vazbu vést. Uplatiiuji
se obecné uznavana pravidla diskuse (Pelanek, 2008, str. 145):

e Vzdy mluvi jen jeden. Neskaceme si do feci.

e Aktivni Gcast je Zadouci. Nikdo vSak neni k ucasti nucen.

36



e Kazdy ma pravo na svij ndzor. Nesouhlas s ostatnimi je v pofadku, je vSak nutné
vzajemn¢ se respektovat. Pohrdani, piehlizeni a ponizovani jsou neptipustné.

e Kazdy ma pravo byt vyslechnut. VSichni maji povinnost poslouchat ostatni.

e Mluvime stru¢né a k tématu. Neodbocujeme.

e Kazdy mluvi jen sdm za sebe. Nezobeciiujeme.

e Vse, co se fekne béhem diskuze, zlistane uvnitf skupiny.

Shrnuti

obecné jsou pro uceni prostiednictvim zazitku vhodné dovednosti a postoje, konkrétné pak
socialni uceni (sebepoznani, spoluprace), mékké schopnosti (prace v tymu, vedeni lidi,
vztahové a komunikacni dovednosti), Zivotni postoje (tolerance, odpovédnost) a metody
FeSeni problémi (kritické mysleni)

optimalnich vysledkii dosahujeme pii pouziti zdanlivého nebezpeci, kdy clovék vnima
situaci jako dobrodruzstvi, a pfitom je v bezpeci

v pripadé¢ zazitkovych akci bychom méli rozumét minimalné lidskym potiebam

ocekavani vyrazné formuji nase vnimani a chovani

funguje zajimavy princip: jaky tym instruktort, takovi ucastnici

jako instruktoii mame nad ucastniky akce velmi velkou moc. Kdy manipulujeme a kdy je
lehka manipulace zadouci?

rozdil mezi ,,rekrea¢nim® zazitkem a ,,pedagogickym* zazitkem tkvi v reflexi

zpétnd vazba je hajenou fazi, ve které si mizeme dovolit vytikat i neptfijemnosti, které

vznikaji v priabéhu zazitkovych akci
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7. Rezie akce a jeji cile
Najdi cil, prostiedky budou nasledovat. (M. Gandhi)

Zacinejme vzdy od cili. Potadat zazitkovou akci a neznat cil je zna¢n¢ bldhové. MinimaIné
riskujeme netspéch akce. Nemluvé o nenaplnéni pedagogickych zasad a nemoznosti vést
u¢innou zpétnou vazbu. NemiliZeme pieci vychovavat, smérovat, kdyZ nevime, kde mame

skoncit.

Cile bychom se méli snazit formulovat co nejpfesnéji a mély by byt redlné. Zménit
ucastnikim néhled na svét za dva dny ani tyden nedokaZzeme. Bud'me v tomto sméru realisté,
abychom se potom mohli radovat z vysledk. Navyk nejdiiv si uvédomit, pro¢ co dclame,
¢eho tim chceme dosdhnout, a teprve pak se do toho vrhnout, ndm velmi dobie poslouzi
1 v béZném zivoté. Co mize byt cilem konkrétni zazitkové akce (Pelanek, 2008, str. 64):

e C(ile orientované na ucastniky: vzdélavani v urCité oblasti, trénink konkrétnich
dovednosti, osobni rozvoj, zamysSleni se nad Zivotem, sebepoznavani, rozvoj
sebedivery, rozvoj fyzické kondice.

e C(ile orientované na kolektiv a vztahy: vytvafeni, stmelovani a posileni kolektivu
a vztahil mezi UCastniky.

e C(ile orientované na instruktory: trénink organiza€nich schopnosti, ujasnéni si tématu,
vychovavani budouci instruktorské generace.

e (ile orientované na okoli: ochrana ptirody, pomoc pamatkdm, pomoc lidem, charitativni
¢innost.

e Zajimavé a uZite¢né proziti volného €asu pro vSechny zucastnéné

Pti rezii akce bychom méli mit na paméti celou fadu véci. Od materidlniho zabezpeceni,
organizaci, az po samotny piehled ucastnikli a pribéh akce. Méli bychom si odpovédét na
otazky: ,,Pro¢ akci potadame?“, ,,O ¢em bude?*, ,,Co by méla ucastnikiim pfinést?*, apod.
V literatue lze nalézt stovky naméta a her. Akci a jeji Cas lze tedy naplnit relativné bez
problémt. Ale vytvofit program, ktery bude ucastniky oslovovat, ktery jim vytvoti zazitek, to uz
je otazka uméni instruktort. Cit pro situaci a ucastniky je jednou zvelkych prednosti

JAN13

organizatora. A zde obzvlast plati staré réeni: ,,Kdyz dva d¢€laji totéz, nikdy to neni totéz.
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8. Zavér

Cilem této prace nebylo a neni podat vyCerpavajici informace o zazitkovych akcich nebo
prubéhu stresu, ale ukédzat na vazbu mezi stresem a zvySovanim odolnosti proti nému

prostiednictvim zazitkové akce.

Pravdépodobné se shodneme na tom, zZe stres a reakce na stres je individudlni zaleZitosti na
zéklad¢ zkuSenosti 1 momentalniho stavu organismu v dané situaci. Osobnost kazdého z nés
hraje pfi zvladéani stresu vyraznou roli. Jak jsem popsal vySe, osobnost miize byt vysvétlenim
toho, proC se néktefi lidé viibec dostavaji do stresogennich situaci. Jinymi slovy, pro¢ néktefi
lidé , pritahuji maléry*?

Znat reakce organismu na stres je podle mého nazoru velmi vhodné nejen pro nas samotné,
ale zarovenl abychom dokézali rozpoznat stres 1 u druhych lidi a byli schopni co nejkvalitnéjsi
empatie. Jsem presvédCeny o tom, ze cokoliv nas posune smérem kupiedu jako jedine¢nou

osobnost, je hodné nasi pozornosti, kritickému nahledu, ¢i rozumnému vyzkouSeni.

Jak jsem si ukézal i v této praci, stres ovlivituje mimo jiné nase chovani a emoce. To bych
charakterizoval jako urcité nepohodli, které bychom méli diky tomu pocitovat. Tato schopnost
sebevnimani je do zna¢né miry ovlivnéna naSim postojem k zivotu jako takovému. Jak dalece na
sobé chceme pracovat? Jako lidé nezijeme v izolaci, v né¢jakém vzduchoprazdnu. Jestlize stres
ovliviiuje nase vnimani a chovani, netyké se to jen nas samych, ale sekundarné to ovlivituje nasi

interakci s okolim. Nase socialni vazby, vztahy.

V kapitole ,,Jak zvladat stres?*‘ jsem se snazil ukazat na mnozstvi metod, které mohou podle
individualnich dispozic kazdého z nas pomoci ke zvladnuti stresu. Zdzitkové akce v sobé nesou
obrovsky potencial, jak zprostredkovat lidem urcity druh zkuSenosti. Pti zazitkovych akcich

dochazi k velmi intenzivnimu socialnimu kontaktu mezi ucastniky.

Jak bylo nékolikrat vysloveno, jestlize Clov€k nosi ur¢itou spolecenskou masku, po né¢kolika
dnech zazitkové akce se stejné projevi takovy, jaky ve skutecnosti je. Pomaha druhych? Je
schopen a ochoten podstoupit urcité nepohodli pro n¢koho jiného? Je viidce nebo se podiizuje?

v v

Jak se vyrovnava se zatézi a stresem? Praveé zkuSenost hraje vyznamnou roli pti zvladani stresu.
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Zazitkové akce nam tyto zkuSenosti mohou dat, a tim mohou zvysit naSi odolnost proti
stresu. Mohou rozsifovat nasi komfortni zéonu. Velmi vyznamnou a vychovnou roli zde hraje
zpétna vazba, ktera je samoziejmou soucdsti zazitkové akce. Za predpokladu, ze se chceme
nechat vychovavat, jsme v tomto procesu sami kriti¢ti a aktivni, je zazitkova akce vybornym
nastrojem.

Vétim, ze vEétSina z nas zna tu zkusenost, kdy jsme se vraceli z tabora, vandru v ptirodé
s dobrou partou kamaradl, nebo pifimo z n¢jaké zazitkové akce, a citili jsme se nabiti, jaksi
optimistictéjsi, vyrovnanéjsi do dalSich dnl. Zazitkova akce nas vytrhava ze zabéhnutych koleji,
odvadi nas od stresori do prostfedi, kde se vrelativnim bezpeci miizeme ucit a zazit nové
situace. ,,Dobyti naSich baterii“ je skrze zazitkovou akci déletrvajici, a tim padem ptisobi i déle

jako prosttedek proti stresorim. A pravé na tuto spojitost jsem chtél v této praci poukdzat.

Jsem toho nazoru, ze v jakémkoliv eduka¢nim procesu a prostfedi musi pedagog nebo
podobné odpovédna osoba, brat v ivahu vétSinu mySlenek z kapitol, které jsem zde uvedl.
A musi jit mnohem dal, chce-li svou praci odvést dobie a ku prospéchu ostatnich. Myslim si,
ze téma zazitkovych akci si zasluhuje dal$i rozpracovani a pozornost. Mimo jiné 1 ztoho
divodu, ze zadzitkova akce nabizi proZitek a zkuSenosti jednou z nejpiirozenéjSich forem —

formou hry.
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Resumé

Socidlni pedagogika ma v soucasné dob¢ Siroké pole plisobnosti. V uz§im pojeti lze hovotit
o vnitfnim potencidlu jedince, o rozvoji socialni kreativity, aktivizaci sil kaZdého

vychovavaného.

Jakékoliv doba ve vyvoji lidstva s sebou nese fadu charakteristik. V nasi moderni dobé¢ je to
mimo jiné i uspéchanost a sni jde ruku v ruce 1 stres a krizové situace. V této praci jsem se
snazil naznacit, co je to stres a jakymi strategiemi 1ze jedinci a malym socidlnim skupindm zvysit

odolnost proti pusobeni stresort.

Kazdy ¢loveék je naprosto jedinecnou a unikatni bytosti. Nelze se na n¢j divat pouze z jedné
strany urcité védni discipliny. Mezioborovy pohled na téma stresu je naznakem pravé takového
komplexnéjSiho pohledu. Své zastoupeni zde mé fyziologie, psychologie, sociologie a dalsi

védni obory.

Stres je slovo, které je pouzivano v naSem kazdodennim slovniku a vétSina lidi intuitivné
chéape, co je pod timto pojmem obsazeno. Presto jsem vénoval urcitou pozornost mechanismu
vzniku stresu. Hledal jsem odpovéd’ na otdzku: ,,Co se dé€je v lidském téle pti stresu?*. Zvolil

jsem selekci autort a pouzil studie Masona, Cannona a samoziejmé Selyeho.

Téma odolnosti je provazano v celé bakalaiské praci. Je to téma, které je velmi uzce spjato
pravé se stresem. Jak lze zvladat stres? Kromé obrannych mechanismi lze zamétit pozornost
na strategie zvladani stresu. Ty mohou ptlisobit nejen jako prevence, a tedy kladné pti zvySovani

odolnosti jedince, ale na druhou stranu mohou ovlivnit uz samotny projev nebo duisledek stresu.

Pro zvySovani odolnosti proti stresu jsem vénoval zna¢nou pozornost zazitkovym akcim,
se kterymi mam osobni zkuSenost. ZaZitkova akce neni pouze volnocasovou aktivitou, ale ma

svij potencial pti vychove jedince, ¢i malé socidlni skupiny.

Jednoduse by se dalo fict, ze pii urcitém typu zazitkové akce jde v ptipadé ucastnikl

o ziskani prozitku, zkuSenosti. Jinymi slovy jde o rozSifeni komfortni zony jedince, a tedy

zvySeni odolnosti. Zde hraje dualezitou roli zdanlivé nebezpeci, které by nemélo pteriist do
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redlného nebezpeci. Forma je individudlni a vyZaduje velké zkuSenosti, znalosti 1 dovednosti ze
strany instruktorského tymu. Osobné zde vnimdm provazanost socialni pedagogiky, a to v tom

smyslu, Ze zde dochdzi nejen k socidlni interakei, ale 1 pedagogickému vlivu.

Za velmi dualezité povazuji téma uméni zpétné vazby. Zpétna vazba se tidi urCitymi pravidly
a rozhodné¢ nema za ukol nahrazovat psychoterapii. V této fazi miize dojit k ziskani velmi
cennych zkuSenosti, uvédoméni si jednani svého, ale 1 druhych. A to celé v bezpecném

a ptijemném prosttedi bez rizika posméskil nebo snizovani vysledkl jinymi Gcastniky.

Reakce na stres je velmi individudlni. Co je stresorem pro jednoho, nemusi byt stresorem
pro druhého. Stres doprovazi emoce. A pravé skrze zazitkové akce se snazime navodit urcity
stupenl stresu. Dokazi-li uCastnici projit celou zazZitkovou akci s kvalitni ptipravou a zkuSenym
tymem instruktor, mohou tak posunout své hranice komfortni zony a byt Iépe pfipraveni na

zvladani kazdodennosti.

Je tieba si uvédomit, ze téma stresu je velmi Siroké a stejné¢ tak pedagogické piusobeni

v ramci zazitkové akce. Bakalatska prace neni a ani nemuize byt v tomto sméru vycerpavajici.
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Anotace

V bakalatské praci je zpracovano v daném rozsahu téma stresu a jeho vlivu na lidsky
organizmus. Dale mechanismy vzniku stresu a mozné strategie zvladani stresu. Dullezitym
pojmem je odolnost. Cilem prace je ukdzat na mozny zplsob zvySovani odolnosti skrze

zazitkové akce a problematiku organizovani takové akce.

Klic¢ova slova

Stres, mechanismy vzniku stresu, projevy stresu, odolnost, volnoCasova aktivita, zazitkova

akce, rezie zazitkové akce.

Annotation

The work is processed within the scope of the topic of stress and its influence on human
organism. Furthermore, mechanisms of stress and strategies to cope with stress. An important
concept is the resistance. The aim of this work is to show the way by increasing the resistance

through experience actions (teambuilding) and organising of such actions.

Keywords

Stress, mechanism for the emergence of stress, manifestations of stress, resistance, leisure

activity, experience events (action, teambuilding), directing of teambuilding
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Odhad rizika ztraty kondice — muzi

Priloha 1

Smrt manzelky 100

Znacné pracovni z4téz 30

Rozvod, rozchod 70

Oba partnefi pracuji (nebo jeden
v diichodu) 20

Odlouceni 60

Zacatek nebo konec Skolni dochazky
déti 20

Smrt rodi¢e nebo blizkého ptibuzného 60

Zména zivotnich podminek 20

Zranéni nebo nemoc 50

Zména osobnich navyka a zvyklosti 20

Odchod do diachodu 50

Zména pracovniho rozvrhu nebo

pracovnich podminek 20

Sexualni problémy 50

Piestéhovani 20

Pracovni nejistota 50

Zména Skoly 20

Zména pracovniho ¢i zivotniho postaveni

50

Zména zajma 20

Zména finan¢ni situace 50

Zména spolecenské aktivity 20

Onemocnéni blizkého pribuzného 40

Zména zvyklosti pii spanku 10

Nemoznost zaplatit dluznou ¢astku 40

Zména rytmu rodinného souziti 10

Problémy v praci 40

Zmeéna zpusobu stravovani, prechod na

dietu 10

Smrt blizkého ptitele 40

Prazdniny, dovolena 10

Nesnaze s vedoucim 40

Vanoce 10

Navrat k partnerce (smifeni) 30

Pokuty, ufedni jednani 10

ZvySena Cetnost partnerskych hadek 30

Ptichod nového ¢lena rodiny 30

SOUCET

Zména pracovni zodpovédnosti 30

Syn nebo dcera odesli z domova 30

Problémy s tchyni nebo s tchanem 30

SOUCET

CELKOVY SOUCET

(Sykora, 2006, str. 66)

Vvhodnoceni odhadu rizika ztraty kondice

Jednotliva skoére vSech polozek, pfichazejicich v avahu béhem minulého roku, se scitaji.

Jestlize soucet vSech polozek je mensi nez 150, nejste stresem a ztratou kondice ohrozovani.

Mezi 150 az 200 je riziko ztraty kondice malé, mezi 200 a 300 sttedni a nad 300 znacné.



Priloha 2

Cty¥i druhy temperamentu od ranych Rekii do dne$ni doby

Zdroj Vzduch Ohen Zemé Voda
Mytologie Apollo Hermes Zeus Dionysos
Hippokrates flegmatik melancholik sangvinik cholerik
Alzbétinci (také | flegmatik melancholik | sangvinik cholerik
Galén a Wundt)

Americti Indiani | vychod/orel zépad/medvéd | jih/veverka sever/bizon

Herrman leva prava limbicky limbicky systém pravy
hemisféra hemisféra systém levy

Lefton, Q2, Ql, Q3, sménuyjici Q4, dominantni, pratelsky

Buzzotta, submisivni, dominantni,

Sheerberg hostilni hostilni

Hersey, S-1, S-2, S-3, sméiujici | S-4, ucasny

Blanchard ovliviiujici delegujici

LIFO? zachovavajici/ | adaptivni/ kontrolujici/ podporujici/ davajici
udrzujici jednajici berouci

AVA® V3, stabilita V4, struktura | V1, dominance | V2, sociabilita

DISC® dominance vliv vytrvalost podrobivost

Keirsey a Bates | opravar visionar tradicionalista | pratelsky

Socialni styly analyticky expresivni vedouci pratelsky

Jung myslici intuitivni vhimavy citovy

MBTI* extravert/ vnimavy/ myslici/ citovy | usuzujici/ pozorujici
introvert intuitivni

Kolbe sledujici fakta | rychle uskuteciiujici nalézajici

startujici

a— LIFO = Life Orientations (orientace vii¢i zivotu)

b— AVA = Activity Vector Analysis (analyza vektort aktivity)

¢ — DISC = Dominance, Influence, Steadiness, Compliance (dominance, vliv, vytrvalost, podrobivost)

d— MBTI = Myers-Briggs Type Indicator

(Howard, 2005, str. 152)




Priloha 3
Priklad psychodramatické hry — zpétna vazba v kolektivu

Margareta

Cil

Komunika¢ni schopnosti, zpétna vazba v kolektivu, sebepoznani.

Charakteristika
Psychodrama. Realizovat se d& kdekoliv a kdykoliv. Doporucuji spiSe vecerni hodiny
a intimn&jsi atmosféru. Pocet hraéti je neomezeny. Cas na piipravu vyzaduje zhruba 15 minut.

Jako material poslouZi svi¢ka, papiry a tuzky (hudba). Cas na hru 1 — 2 hodiny.

Realizace

Utastnici si sednou do kruhu v pifjemné atmosféie mistnosti. Méli by se citit pohodIng jak
fyzicky, tak 1 psychicky. Kazdy z Gi€astnikli ma u sebe tolik papirt, kolik je hrach. Uprostied
kruhu hofi svicka. Instruktor vysvétli pravidla hry a nechd chvili hrace, aby se ,naladili.
Instruktor vzdy posune mlicky svicku pfed jednoho zhracu sedicich v kruhu. Na tohoto
konkrétniho jedince vSichni ostatni zaméfi svou pozornost po dobu asi jedné minuty. Potom
kazdy napiSe svlij nazor na tohoto jedince. Muze hodnotit, mize pochvalit, mize se podepsat,
muze hodnoceni pfedat anonymni... Listek potom vSichni poloZi za sebe a instruktor prenese
svicku pred dalSiho jedince v kruhu. Potom pomalu a tak, aby nerusil atmosféru skupiny, obejde
kruh zvnéj$i strany a vybere napsané hodnoceni predchoziho ucastnika. Na listkach

s hodnocenim musi byt samoziejmé napsané jméno hodnoceného.

Po dokonceni celého kola instruktor opét tak, aby nerusil atmosféru, pieda listky kazdému
adresatovi. Nechd se asi pét minut na to, aby si kazdy piecetl hodnoceni a ndzory na svou osobu.
Instruktor opét projde do kruhu a pfemisti svicku pied kazdého zvlast jesté jednou. Tento
jedince se miize vyjadtit k hodnoceni, kterd dostal. M4 plné pravo mluvit ke vSem hodnocenim
nebo k zadnému nebo jen k nékterym. Ze zkuSenosti mohu fict, Ze se jesté nikdy nestalo, ze by

nikdo nerekl ani slovo.

Je na schopnostech instruktora, aby vhodné volil €asy, aby nastolil atmosféru (vyuziti

hudby) nebo v zaveru pronesl par slov ¢i nechal atmosféru vsttebat samostatné skupinu.



Priloha 4

Den Trifida

Cil
Psychickd vytrvalost, sebeovladani, pfekonavdni a poznani sebe sama v mezni situaci,

tymova spoluprace.

Charakteristika
Inscenacni hra. Jeden hra¢ vede skupinku ostatnich, kteti maji zavazané oci. Trasa obsahuje

rizné narocné prekazky, jejichZ nesplnéni nuti k vyfazeni hrace ze skupinky.

Cas na hru

6 hodin

Material
Féaborky z krepového papiru na oznacenti trati, horolezecka lana, zépalky, Satky na zavazani

oci. Dale podle prekazek, napt. raftovy ¢lun, apod.

Libreto

Kniha Den Trifidit neni pouhym dobrodruznym licenim boje oslabenych lidi s agresivnimi
rostlinami, které se vymkly kontrole. Nastoluje predevsim otazku, zda etické a mravni normy
nejsou zavislé na trvalosti podminek, ve kterych vznikly. A naopak, zda plati i ve zménénych
podminkach (napr. solidarni pomoc bliznimu). Kromé toho v knize vznika naprosto zvlastni
socialni situace — do popredi se dostavaji lidé z okraje spolecnosti, kteri se nemohli ucastnit
vecerniho pozorovani oblohy po nemz vsichni ucastnici prisli o zrak, ti, kteri nevideéli fantasticky
ohnostroj — retézové vybuchy zbrani, umisténych ve vesmiru — lidé, kteri tou dobou byli
uvezneni, v dolech, po urazu oci, apod. Velmi casto se tak dostali do roli viidcii skupin, kteri byli

dosud spise v pozadi...



Realizace hry

Vecer pted hrou pod néjakou zaminkou vybereme od vSech ucastnikti Satky na zavazani oci.
Pfed vlastni hrou pak rozdélime seznam ucastnikii do jednotlivych 5-6¢lennych tyma
a pridélime jim vidici privodce. Dbdme na to, aby byly tymy vyvazené, ale nemusi v ném byt
nutné lidé, kteti jsou nejlepsimi ptateli. SpiSe naopak. Za vidici — tedy viidce skupin — vybirame
jednozna¢né submisivni typy, UCastniky, ktefi se dosud neprojevili a ktefi se vyhybaji situacim,

kdy by méli byt sttedem pozornosti.

Vsechny ucastniky postupné vzbud’te a hned jim zavazte oCi. Dostanou pokyn sejit se ve
spolecenské mistnosti. Tam poslepu vyslechnou ,,rozhlasovou relaci*:

Poslyste zvlastni hlaseni — poslyste zvlastni hldseni: Viera v noci pozorovala vétsina
obyvatelstva nasi zemé pozoruhodné ukazy na obloze. Bohuzel tyto ukazy zpusobily, Ze dnes rano
vetsina nasich spoluobcanui nevidi. Zatim nevime, zda natrvalo ¢i nikoli. Jsme skupina aktivnich
lidi, kteri vidi. Rozhodli jsme se zachranit co nejvice vidicich lidi tim, Ze je prevezeme na
izolovany ostrov a tam zaloZime kolonii. Poslyste nasi vyzvu! Kazdy vidici clovék at’ vezme
s sebou 5 zdravych nevidicich lidi, muzii i Zen, kteii mohou byt pristi kolonii uzitecni, a privedte
je na transportni shromazdisté do XX hodin. Presné v XX hodin odléta posledni transportni
vrtulnik na ostrov. Kazda skupina musi mit s sebou zapalky, jidelni misku a prilby pro vsechny
¢leny. Dale si vezméte na cestu vse, co uznate za uzitecné. Cesta na shromazdisté je oznacena
barevnymi faborky. DiilezZité upozorneni! Pozor na trifidy! Tyto primyslové rostliny, schopné
pohybu, zacaly byt velmi agresivni. Reaguji na hluk a zabijeji lidi v okruhu péti metru svym
Zahadlem. Je proto nutné dbat zvysené opatrnosti a pohybovat se tiSe. Na vasi cesté vam

pomdahej Biith!!!

Po ,,odvysilani* zpravy sundejte vytipovanym vidcim skupin Satky, ptfedejte jim seznam
jejich €lenli a zopakujte jim, ze jejich jedinym ukolem je pfevést maximum téchto lidi v€as
na transportni shromazdisté. Pak jim tfeknéte, kde je prvni znacka trasy, a hra mize zacit. To

znamena, ze oblékani, baleni, atd. se déje jiz poslepu, pod vedenim vidicich vidct.

Skupina se vyda po faborcich a cestou narazi na nékolik piekazek. U kazdé piekazky je
instruktor, ktery vysvétli, v ¢em piekazka spociva a jaky je na ni vymezeny cas. Pokud skupina
ukol nesplni nebo jej nestihne v ¢asovém limitu, pfijde o jednoho ¢lena. Obétovany ¢len zlstane

u prekazky na ureném misté se zavazanyma oc¢ima az do konce hry.



Prekazky

1. Pomoci dvou lan nad sebou (tzv. manévrll) ptekonat vzdalenost v Sifce 15 metra. Pokud
neprovadime nad vodni hladinou, musime hréace jistit!

2. Rozdélat poslepu ohen a pifivézt vodu do varu. Ohenl rozdélavaji nevidici, vidici smi
pouze radit.

3. Vylustit jednoduchou Sifru.

4. Vidici si zlomil nohu. Nevidici sestavi nositka a az do konce trasy jej nesou (alesponi
2 km).

5. Vidici viidce spusti své Cleny ze skdly do vody a Clenové podle zvukli hudby plavou
na druhou stranu vodni hladiny ke zdroji hudby. U ni se shromazdi a viidce je odvede

na nedaleké transportni shromazdiste.

Dilezité je pfipominat viidciim, Ze se na shromazdist¢ musi dostat do pfedem stanoveného
fixntho limitu (tento Casovy limit stanovujeme s velkou rezervou, aby byla velkd Sance se

na shromazdi$té dostat vcas).

Metodické poznamky

Moment ,,zabijeni* jednotlivych ¢lenil je velmi dilezity. Je v ném navozen socidlni konflikt
a instruktor dba na to, aby byl feSen dusledné. Skupina (resp. vidici viidce) musi rozhodnout,
ktery clen skupiny je zhlediska pteziti ostatnich nejméné dualezity. Je to soucasné pro

obétovaného cClena velmi ostrd zpétna vazba.

Trat’ musi byt narocnd, ale bezpecnd. Pii zavéreCném plavani poslepu pluje neustale po
hladiné raftovy clun s pfipravenymi instruktory — zachranafi. ProtoZze se plave v Satech,
je vhodné na transportnim shromazdisti rozdélat ohent a mit pfipraveny hrnec s teplym cajem.
Instruktoii z prekazek, které jiz byly ptekondny vSemi druZstvy, se presouvaji k zavéreCnym
piekazkam, kde je zapotiebi kvili bezpecnosti vice pomdhajicich lidi (slafiovani do vody,
plavani...). Obétované ¢leny (s rozvazanyma o¢ima) vSak posilaji samostatné na sttedisko (nikoli
na transportni shromazdist¢). Po hie je vhodné zatadit zpétnou vazbu (rewiev) — rozbor celé hry
z pohledu kazdého ucastnika.

(Hrkal, 1998, str. 57)



Nastup jednotlivych druzstev k poslechu ,;rozhlasové relace* ke Dni trifidéi. Ugastnici zatim
netusi, co je ¢eka, kam ptjdou a jak dlouho budou mimo prostory ubytovani. Sanitni viiz

a zdravotnicky personal je nezbytnym doplitkem nasich akci.

Jedno ze stanovist. Nevidici museli oSetfit zZlomeninu vidiciho ¢lena, vyrobit improvizovana

nositka a prepravit ,,zranéného* asi 1km dal po trase. O navigaci se dal staral vidici ¢len.



Jedno druzstvo na konci zhruba 25km trasy. Posledni kol byl naro¢néjSiho charakteru.
Za asistence vidiciho ¢lena se zbytek druZzstva musel dostat s hofici pochodni pfes vodni tok a na
druhém biehu, zhruba po 200m plavani, zapalit symbolicky ohefi. Teplota vody byla cca. 10 °C,
teplota vzduchu cca. 20 °C.

Vystup na druhé stran€¢ vodniho toku. Mnozi z ucastnikil proZili néco, co jeSté nezazili

a vétSina ud¢lala néco, o ¢em nikdy nepfemyslela. Jen jeden ucastnik posledni ¢ast vzdal.



