Uloha pocitov v horskych Sportoch.
Martin Niedermeier a Martin Kopp

“Viackrat som sa zriekol planovaného vystupu len preto, Ze som mal pocit,
akoby c¢osi nebolo v poriadku*“.

Citat, ktory méze byt prikladom toho, Ze emdcie su pri lezeni délezité. Alex
Honnold, pokladany za najznamejSieho .free - solo - lezca® prinajmenSsom od jeho
vylezenia cesty Freerider na El Capitan (03.06.2017) bez istiaceho lana, takto - hovorovo
- vyjadril skuto€nost, Ze ,pocit (sense) pred lezeckou cestou“ méze zohrat elementarnu
ulohu. Len ak je tento pocit spravny, nastupuje do cesty. Namieste je otazka, €o je vlastne
tento pocit? Mozno ho blizsie definovat? Co v tejto stvislosti znamena ,spravny“? Mozno
tento pocit uspokojivo vysvetlit?

Pojmy a skimanie

V beznej reci sa pojem ,pocit‘ vyskytuje €asto. Vacsinou ma v SirSom zmysle slova
znamenat vzniknuty zmyslovy vnem. Z pohladu Sportovej psychologie sa tento vyraz
Vysoka aktivacia navyse tyka kognitivnych procesov,

Hnev vzas ktoré robia emocionalny stav

vedomym a pristupnym, a ktorého
hodnotenie a popis su mozné.

Strach Cinorodost’

_ , Hovori o) zachyteni

Frustracla Radost , Yy s e
bezprostrednych  emdcii, Cize
Negativna valencia Pozitivna valencia afektl’vnom Stave (ang | |Cky
Smittok Spokojnost .affective state®, Russel 1980). Na
rozdiel od nemeckého ponimania
Deprimovanost Uvomnenie slova ,afekt” vyskytujuceho sa

predovsetkym v oblasti psychiatrie,
v anglickej literature ma obecnejsi
FEE s vyznam (Ledochowski et al. 2014).
Spojenie ,afektivny stav® sa chape
ako situacny stav, ktory sa moéze
obCas liSit od zakladného
naladenia (v angli¢tine sa ¢asto oznacuje ako ,mood“) a od moznych, s nim suvisiacich
osobnostnych €ft, ktoré sa povazuju za pomerne ustalené v Case.

Unava

Zakladné rozmery a vybrané kategorické podmienky
afektivneho stavu zobrazené pomocou kruhového modelu

V procese posudzovania stavu pocitov (afektivneho stavu) je na prvy pohlad
ocCividna otazka ,ako dobre” sa Clovek citi. Tento rozmer sa nazyva valencia (nem. Valenz,
angl. valence = mocnost, mocenstvo) a tvori tzv. zakladny rozmer (dimenziu)
emocionalneho stavu (Russel 1980). Popri nej vSak existuju aj dalSie zakladné dimenzie,
z ktorych je pre Sport vyznamna najma aktivacia. Oproti valencii sa tato zakladna
dimenzia vysvetluje tazSie. Byt aktivovanym znamena citit sa nabudenym alebo nabitym
energiou. Tento rozmer treba odliSit od valencie a teda aj od otazky ako dobre sa Clovek
citi. Napr. sa mozno nudit, ¢o zodpoveda nizkej aktivacii a negativnej valencii, ale aj
uvolneniu, ktoré sice zodpoveda nizkej aktivacii, ale zaroven moze svedcit' aj o pozitivnej
valencii (Ekkekakis et al. 2002).



Navyse, takto mézu byt Specifikované aj uzsSie vymedzené kategodrie pocitov ako
napr. hnev, klud alebo strach. Tieto stavy zahffiaju, viac €i menej, vyjadrenie zakladnych
rozmerov a mozu byt v nich klasifikované. Poskytuju tym dalSie informacie o jednotlivych
aspektoch celkového afektivneho stavu - pocitového nastavenia. Obrazok 1 znazorriuje
usporiadanie niektorych kategorialnych stavov podfa Russela (1980) v ich kruhovom
prepojeni.

Vzhlfadom k velkému vyznamu subjektivneho hodnotenia afektivneho stavu sa v
prieskume zvy€ajne vyuziva postup zalozeny na dotaznikoch. V protiklade k mnohym
inym Sportovym disciplinam, v tomto pripade (vid' citat v ivode - pozn. prekl.) mozno
zaradit’ do vyskumu uz samotné hodnotenie subjektom.

Povodne spominany, nepochybne vynimocny priklad volného sélo vystupu tazkou
lezeckou cestou, nie je vSak jedinym prikladom Sportového vykonu, v ktorom zohrava
afektivne nastavenie taku vyznamnu ulohu. Dosvedcia to aj udaje z inych prameriov, ktoré
sucasne mozu rozsirit predstavu o vysledkoch vyskumu Institutu pre Sportovu medicinu
Univerzity v Innsbrucku.

Afektivne nastavenie a zdravotny stav

Pokial ide o horsku turistiku mozno preukazat, Ze pdsobi pozitivhe na afektivny
stav v zmysle posilfiovania valencie a redukcie unavitelnosti (Niedermaier et al. 2017a).
Tieto uCinky vyplyvaju sice z pohybu poc€as chbédze, ale pri porovnani s beziacim pasom
je zrejmé, ze v horach sa prejavi eSte aj dodatoCny benefit u valencie z vnimania
vonkajSieho prostredia. Afektivne nastavenie poCas a po telesnej aktivite je s velkou
pravdepodobnostou spojené aj so snahou opakovat podobnu pohybovu aktivitu v
buducnosti (Rhodes et al. 2015). V kone¢nom désledku to mdzZe vplyvat aj na stav
psychického zdravia. Osoby, ktoré absolvovali tyzdiové putovanie po horach udavaju
redukciu hladiny stresu (Schobersberger et al. 2010). Vysledky istej prierezovej Studie u
horskych Sportovcov tiez naznacuju, ze psychické zdravie zavisi od prejavenej valencie
(Niedermeier et al. 2017b). V tej istej praci sa okrem toho ukazalo, Ze Sportovanie v
horach zretelne suvisi s niz§im vyskytom psychickych poruch v porovnani so situaciou v
europskej populacii.

Afektivny stav, rizikové spravanie a prostredie

O tom, ze afektivne procesy mézu vplyvat na rizikové spravanie nehovori iba
spomenuty priklad, ale tieZ vysledky istej laboratornej Studie (Niedermeier et al. 2017c).
V tejto sa preukazala spojitost medzi rizikovym spravanim a valenciou za hypoxickych
podmienok. O ¢o negativnejSie posudzovali probandi svoju valenciu pred rozhodovacim
procesom, o to odvaznejSie sa chovali voCi riziku. Tato tendencia by mohla byt
spbsobena tym, Ze osoby s negativhou valenciou, v nadeji na zmenu tohto stavu, su
ochotné prevziat’ vysSie riziko. AvSak osoby s pozitivnou valenciou by si svoj afektivny
stav rady udrzali (Isen et al. 1983), o by sa malo brat do uvahy pri riskantnych
rozhodnutiach poCas prevadzania horskych Sportov, najma vo vysokej nadmorskej vyske.

Hypoxické podmienky mézu uclinkovat aj priamo na afektivny stav. V tejto
suvislosti uvadza Shukitt-Hale et al. (1990) zvySenu unavu, vacsi strach a znizeny elan,
najma v prvych dvoch dnoch vo vySkovej hypoxii. Do uvahy tu vSak prichadza najma
diskusia o priznakoch akutnej horskej choroby. Lebo aj t& mdze negativne vplyvat na
afektivny stav (Frahauf et al. 2016).



Afektivny stav a vykon

Aj ked je motivacia k horskému Sportovaniu komplexna a neobmedzuje sa iba na
vykon (Pomfret 2006), prave on ju na horach viac - menej podmiefiuje. VSetky
charakteristické javy (napr. chlad &i hypoxia) ucinkuju priamo na telesnu vykonnost
(Burtscher et al. 2018). Na riu tu vSak vyznamne vplyva aj afektivny stav. PriSlo sa na to
uz vefmi skoro, o ¢om svedCi tzv. Yerkes - Dodsonov zakon (Yerkes et al. 1908).
VSeobecne totiz plati, ze stavy s velmi nizkou a velmi vysokou aktivaciou znizuju telesny
vykon, a optimum spociva na urovni stredne vysokej aktivacie. Pritom je pozoruhodné,
Ze stredna aktivacia moéze byt individualne velmi rozdielna (Hanin 1997). Urcité
skuto€nosti v horach (napr. hfadanie cesty, lavinova situacia, lamava skala, hypoxické
prostredie) mézu ovplyvnit aktivaciu a tym nepriamo aj fyzicky vykon horolezca
(Burtscher et al. 2018), s ¢im treba ratat najma pri planovani tary.

Vyhlady

K tomuto kratkemu pohladu na ulohu afektivneho stavu v horskych Sportoch treba
vSak dodat, Ze systematicky vyskum este v mnohych ohladoch chyba. Uloha afektivneho
stavu v rizikovom spravani sa doteraz skumala len v laboratornych Studiach a za pomoci
laboratornych testov. Bolo by zaujimavé zistit, Ci tieto prejavy mézu byt rovnako
preukazané v terénnych studiach a pri kritickych uvahach v danej oblasti. Okrem toho,
spolo¢ny termin horské Sporty zahffia mnoho foriem pohybu (Austrian Alpine Association
2002). Pre mnohé z nich eSte neexistuju ziadne vyskumy vzhladom na ucinky afektivheho
stavu. Nejasné je (aj pri uz skumanej forme pohybu pri horskej turistike), ¢i sa da pozitivny
ucinok na afektivny stav optimalizovat (napr. prvkami prirody, intenzitou pohybu) a ako
vplyvaju dalSie faktory (napr. oCakavania Ci socialne efekty). Na tieto otazky by sa malo
skumanie ulohy afektivneho stavu v horskych Sportoch intenzivnejSie zamerat'.
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K lepSiemu pochopeniu problematiky som si dovolil pripojit text
encyklopedického hesla z Wikipedie:


https://sk.wikipedia.org/wiki/Emo%C4%8Dn%C3%A1_psychol%C3%B3gia

Emocna psychologia

Emocna psycholégia je oblast psycholdgie,
ktora sa zaobera skumanim subjektivnych
zazitkov - emodciami Eloveka sprevadzané
fyziologickymi  zmenami. RozliSuje ich
intenzitu, trvacnost, predmetnost
(vztainost k nieComu, niekomu). Rozdeluje
ich nacity, afekty, ndlady a vasne. City a
emodcie Cloveka su mnohotvarne ¢o do
intenzity, dizky trvania a vplyvu na celd
Cinnost. Vyznamnym znakom citovych
stavov je ich ¢asové ohranicenie, t.z., Ze na
uréity ¢as mobzZu rozhodujuco ovplyvnit
spravanie Cloveka. Teda moziu, ale aj
nemusia (su ludia, ktori sa dokazu ovladnut),
pretoze citové stavy su podmienené
osobitostami pdsobiacich podnetov
prostredia ako aj danostami samého
¢loveka, vlastnostami jeho osobnosti.

K citovym stavom zaradujeme: afekty,
nalady, vasne.

Afekty

Su silné, bdarlivo prebiehajice a rozlicne dlho
trvajlce citové vzplanutia.

Viazu sa na nejaky konkrétny obsah. SuU vyrazom
postoja k niecomu (zdesenie, smutok za niekym,
strach z nie¢oho a pod.). Popri prejavoch takych
znakov, afektov, ako su velké vegetativne zmeny
(zblednutie, scervenanie) a prudké motorické
reakcie (zatinanie pasti, Skripanie zubami, nicenie
veci), mozno pri afektoch pozorovat aj tieto
pravidelnosti a zakonitosti ich priebehu:

e afekt ma tendenciu prenasat sa

e pri afekte spravidla vystupuje cielovost,
pripadne zacielenie afektu na uspokojenie
(odreagovanie)

Obsah afektu ¢asto plne zaujme vedomie ¢loveka.
Casto natolko, 7e nevie kontrolovat svoje
spravanie. Clovek, ktory sa nachidza v stave
afektu, si obvykle dostato¢ne neuvedomuje co
robi, nie je schopny predvidat nasledky svojho
spravania.

Svojim priebehom afekty vyvolavaju:

1. vegetativne zmeny — prejavuju sa napr. v
cervenani, zblednuti, v zmene cinnosti
Zliaz s vnutornou sekréciou a i.,

2. narusenie dynamiky koérovych procesov —
¢o sa prejavuje napr. v znizeni vedomia, v
nizsej sudnosti, v strachu a pod.

3. motorické reakcie — mozeme ich sledovat
v mimike, pantomimike, v Skripani zuboy,
v zatinani pasti, buchani po stole a pod.

Pocas afektu dochddza v psychike ¢loveka k takym
zmenam, ako je znizena sudnost (Clovek nespravne
hodnoti a posudzuje situaciu), ziZzené vedomie
(Clovek je sustredeny len na tzky okruh podnetov,
ktoré afekt vyvolali). Oslabena je regulujica uloha
mozgovej kory, v dosledku ¢oho nadobudaju
prevahu podkdrové centra. V afekte ¢lovek ,straca
hlavu“. Konanie v afekte (afektivne konanie) akoby
sa Cloveku vymykalo spod kontroly, nie je nim plne
riadené.

Neraz dochadza k situdcii, ktora sa oznacuje ako
paticky afekt (nezvlddnuty, chorobny, extrémny,
velmi intenzivny).V jeho priebehu je mozné rozlisit
tri fazy. Pre prvu je typické to, Ze clovek straca
schopnost spravne posudit situaciu. Ma znizeny
obsah vedomia. Paticky afekt vrcholi v druhej faze,
ked" dochadza ku strate vedomia a k amnézii
(strate pamati). Tretia faza patického afektu je uz
akési doznievanie. Prejavuje sa v apatii,
vyCerpanosti, niekedy aj v futovani a kajani. Koren
vzniku afektivneho stavu spociva:

e vo zvlastnostiach situdcie, ktora afekt vyvolala
(konfliktové situdcie, ¢i nezdravé medziludské
vztahy sa mozu stat pri¢inou afektivneho
reagovania aj u inak pokojného ¢loveka)

e v osobitostiach samého Cloveka (napr. citovo
labilny, tazko sa ovladajuci clovek moze
afektivne reagovat aj na obycajnu malickost)

U ludi urcitého osobnostného typu moze dojst aj k
akumulacii afektu. Prejavuje sa v tom, Ze sa afekt
postupne hromadi, ale navonok sa neprejavuje. No
naraz, v istom momente aj pri slabom a
indiferentnom podnete (tzv. spustaci moment)
dojde k afektivnemu vybuchu. Ten sa moéie
prejavit v bezmocnej zlosti, placi, ale moze byt aj
velmi prudky, dramaticky, destruktivny. Pri
opakovani moze viest aj k poruche osobnosti
(napr. neurdza).


https://sk.wikipedia.org/wiki/Psychol%C3%B3gia
https://sk.wikipedia.org/wiki/Cit
https://sk.wikipedia.org/wiki/Afekt
https://sk.wikipedia.org/wiki/N%C3%A1lada
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1%C5%A1e%C5%88

.....

rovnovahou takych  zakladnych  nervovych
procesov ako je vzruch a atlm, resp. u ktorych
prevlidda vzruch nad Gtlmom. Castejsie sa s
afektami stretdvame u ludi menej vzdelanych a
nevychovanych, hysterickych. Neraz aj u tych, ktori
si nenavykli kontrolovat priebeh a dynamiku
svojich citov.

Skumanim afektov a ich priebehu sa dalej zistilo,

Ze:

e afekt ma tendenciu iradiovat sa, Sirit sa na
osoby, na veci, na deje a miesta, ktoré
vzajomne nejako suvisia

e pri afektivnej reakcii zretelne vystupuje
zacielenie afektu na odreagovanie, na
uspokojenie

Afekt sa ovela [ahSie prekonava v pociatocnom
$tadiu. Tazsie sa s afektom bojuje vtedy, ked uz
vznikol a prebieha. Dolezité je, aby si ¢lovek
uvedomil svoj afekt a tak isto Ciny a ndasledky, ku
ktorym moze dojst. Ovladanie afektu a boj s nim
do znacnej miery zavisi od mordlnych vlastnosti
Cloveka, od spdsobu vychovy a Zivotnych
skusenosti.

Nalady

Co do diZky trvania a intenzity su protikladom
afektov.

Nalady su viac-menej trvalym citovym stavom,
ktory dodava vsetkym ostatnym zaZzitkom urcité
emocionalne zafarbenie.

Inak povedané, ndlady su dlhotrvajuce citové stavy
slabsej intenzity. MOzZu vyrazne ovplyvnit
psychicku ¢innost a spravanie ¢loveka. Vyvolavaju
ich rozli¢né udalosti, ktoré maju pre ¢loveka nejaky
vyznam, pripadne aj telesny stav (zdravie, svieZost,
Unava).

U ludi pozorujeme prevazne tieto zakladné nalady:

e povznesend aZ expanznd ndlada — prejavuje sa

veselostou, bujarostou, zvysenym
sebavedomym, priebojnostou, Usilim konat, v
extrémnych prejavoch neskrotnostou,

vystatovacnostou i vystrednym smiechom.
Tato nalada vznikne u ¢loveka najma vtedy,
ked' zaZije nieCo prijemné. V povznesenej
nalade ¢lovek kuje velké plany, je presvedceny,

Zze prekonad prekdzky, ktorych sa predtym
obaval. Vtedy precituje priatelsky vztah
dokonca aj voci tym, na ktorych sa predtym
dival nevrazivo.

e sklesld az depresivna nédlada — vyznacuje sa
vSeobecnou skleslostou, pasivitou,
utiahnutostou, stratou sebadévery, bocenim
od ludi. M6zZe sa dostavit u ¢loveka, ktory
prezil nejaky nelspech. NajcastejSie sa
prejavuje vo forme melanchélie (zamiklost az
placlivost, spomalenost dusevnych funkcii i
timenost celého spravania), alebo vo forme
Uzkosti (vystrasenost,  strach, panika,
podozrievavost, nariekanie, no aj bezcielne
pobehavanie a pod.)

e zlostna ndlada — najcastejSie sa prejavuje
vztahovacnostou, podrazdenostou,
urdzlivostou, zvySenym sebavedomim i
Utocnostou. Je priznacna viac pre starobu ako
pre mladsi vek.

Vysledok vyskumov ndlad (najméa depresivnych)
ukazuju, Ze ich nemusia vyvolavat len velké
spolocenské, ¢i osobné problémy. Hadky medzi
[udmi, manzZelskd nevera alebo rozvod ovela
CastejSie vyvolavaju depresivne (resp. aj zlostné)
emociondlne stavy, ako tie problémy, ktorym ludia
musia Celit ako skupina, ¢i kolektiv.

Priciny nédlady nemusi ¢lovek ani vidy poznat,
pripadne si ich hned uvedomit. Nalada ¢loveka v
mnohom zavisi:

e od ludi a veci, ktoré ho obklopuju doma, na
pracovisku, na ulici aj na prechadzke prirodou,
e od prostredia, v ktorom Zije, pracuje,
oddychuje.
Clovek nemusi a ani by nemal pasivne podliehat
svojim, ¢ cudzim néaladam. Clovek vedome dokéze
ovladat svoje naladové prejavy, aj ked to nemusi
byt vidy lahké. Preto by tiez nemal svojim naladam
podliehat, ale naopak vedome ich regulovat.

Vasne
SU osobitnou kategériou emocionalno-citovych
stavov.

Vasen (naruzivost) je silny, hlboky a dlhotrvajuci
cit. Zmocnuje sa celého ¢loveka, jeho myslienok i
¢innosti.

Pozndme  vasenn  Sportovd,  cestovatelskq,
zberatelsku, filatelisticka, Ccitatelski, no aj



alkoholickd (pijansku), kartarsku, fajCiarsku atd.
spoloCenskd  hodnotu vasne urcuje préave
zacielenie. Spomenme vasen, ktora Zenie ¢loveka
hromadit majetok, vaseri pre préacu, vedu, umenie.

Sila a energia, ktoré vasen predstavuju, moézu byt
zacielené a vyuZité na pozitivne, hodnotné,
uzitocné, ale aj na negativne, nizke ciele. Podla
toho sa vasne delia na:

e kladné — predmetom kladnych vasni moze byt
spoloCensky uZitocna a prospesna (literarna,
umeleckd a pod.) praca vykonana s velkym
zanietenim a néruzivostou. Clovek s vasnivym
vztahom k svojej praci, je schopny a ochotny
prekonat rozliéné prekazky a tazkosti,

e zaporné —predmetom zapornych vasni byvaju
nizke a casto nedostojné ciele, v ktorych
Clovek nachadza uspokojenie (alkoholizmus,
drogy, hazardné hry, sexudlna zvrhlost a pod.).
Clovek v zajati tychto vasni skodi nielen sebe,
ale aj svojmu okoliu, rodine, spolo¢nosti.

Valencia

Valencia, ako sa pouziva v psycholdgii, najma pri
diskusii o emdciach, znamena vnutornu
pritazlivost / ,dobru“ (pozitivnu valenciu) alebo
averzitu / ,zI0” (negativhu valenciu) udalosti,
objektu alebo situacie. [Nico H. Frijda, The
Emotions. Cambridge(UK): Cambridge
University Press, 1986. p. 207] Termin tieZ
charakterizuje a kategorizuje Specifické emacie.
Napriklad emdcie, ktoré su populdrne
oznacované ako , negativne”, ako napriklad hnev
a strach, maju negativnu valenciu. Radost ma
pozitivnu valenciu. Pozitivne valenéné emdcie
vyvoldvaju pozitivne valenéné udalosti, objekty
alebo situacie. Termin sa tieZ pouZiva na opis
hedonického tédnu  pocitov, ovplyvnenia,
uréitého spravania (napriklad pristupu a
vyhybania sa), dosiahnutia ciefa alebo
neuskutocnitelnosti a suladu s normami alebo
ich porusenim. Ambivalenciu moZno vnimat ako
konflikt medzi pozitivnymi a negativhymi
valenénymi nosi¢mi.

Teoretici, ktori sa venuju studiu vplyvu, Usudku a
vyberu valenciou, predpokladaju, Ze emdécie s
rovnakou valenciou (napr. Hnev a strach alebo

pycha a prekvapenie) maju podobny vplyv na
usudky a volby. Stres je negativna valencia a
opakom je potesenie alebo stastie. Stres mébze
znamenat vSetky neprijemné emdcie.


https://en.wikipedia.org/wiki/Valence_(psychology)

