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. Motto a upozornéni

,,Obor psychologie pro dobrodruhy se snazi pochopit zakonitosti fungovani
lidské mysli v podminkach intenzivni psychické zatéze a pomoci nalézt
zpusoby jak systematicky zlepsSovat psychickou odolnost ¢loveka tak, aby se
dobrodruzna situace (tedy situace nami vyhledavana a ve svych ddsledcich

pozitivni) nezmenila v situaci krizovou — tedy nerfizenou a nebezpecnou.*

Martin Pospichal

Vice na: www.outdoor-psychology.cz

- Informace publikované v tomto materialu v zadném pripadé nezavazuji
autora k zodpovédnosti za horolezce, pruvodce ¢i jeho klienty. Citatel
je sam zodpovédny za vSechny své ukony.

= Kopirovani prezentace ani jejich ¢asti neni povoleno bez pisemného
svoleni autora.
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. Pozornost

= Je mirou ,,spojeni“ s pravé provadénou ¢innosti.

= Pohybu v horach je ¢innosti se:
= ZvySenou mirou rizika.
= Zvysenou narocnosti na pozornost.

= Je Casto provadén i za nepriznivych podminek.
- Hloubka koncentrace pozornosti muze byt ovlivhéna:

= Vrozené instinktivni reakce — typicky neCekany, prekvapivy podnét
= Pozitivni motivaci — zajem o pfislusnou Cinnost

= Negativni motivaci — strach a souvisejici ,nucena“ pozornost
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. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

POZORNOST

HOROLEZCE
OVLIVNUJE
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. Unava

= Pfi unavé dochazi ke snizeni vykonnosti.

- Unava se nejdfive ,objevuje” v mysli horolezce — zagina
,pocitovat unavu” a s tim souvisejici:

= Zmény ve vnimani a nalade.
- Pokles motivace pro pokracovani v ¢innosti.
= Shizuje se pozornost.

- Unavé Ize predchazet predevsim:
- Dostate€nym trénikem,
= Spravnou volbou obtiznosti vystupu,
- Dodrzovanim prestavek,

- Dostatecnym spankem.
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. Spanek

= Pfirozeny regeneracni proces spanku muze byt v horském prostredi
komplikovan riznymi psychologickymi faktory:

= Pfitomnost rizika komplikuje klidné spani.

= Stejné tak extrémni fyzicka ¢i psychicka zatéz komplikuji usinani.

= Zména navyklého zpulsobu a mista odpo€inku (maly stan, hrbolata zem...).
= Venkovni prostiredi komplikuje fyziologicky klid (chlad, vedro, vyska)..

= Pfedstartovni stavy vec€er pred vystupem zpuUsobuji narust vnitfniho napéti.
- Clovék se velmi dobre regeneruje i kdyz pouze lezi a télo je v klidu.

= V extrémnich situacich (ohrozeni zivota, silné emoce apod.) dokaze Clovék
nespat i nékolik dni za sebou.
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. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE
OVLIVNUJE

‘ Biorytmus téla ‘
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. Biorytmus

= Biologické a psychické procesy funguji béhem dne v urc€itych pravidelnych rytmech.

= Jde 0 24 hodinovy cyklus, €asto probihajici uvnitf organismu ¢lovéka nezavisle na
okolnim prostredi.

= U Clovéka, ktery neni zvykly na to podavat vykon v noci bude jeho pozornost
v_Casnych rannich hodinach mensi a pfi jeho €innosti bude vétSi vyskyt chyb.

= U lidi pracujicich v klasické denni sméné mezi 8 a 17 hodinou, ma intenzita pozornosti
nasledujici prubéh (rytmus):

v v

Pozdéji roste a maxima dosahuje kolem mezi 10. az 11. hodinou.

Po obédé pozornost opét poklesne (kolem 13. az 14. hodiny)

Narust pozornosti se objevuje s koncem pracovni doby mezi 16. a 17. hodinou.

Poté nasleduje pozvolny pokles a télo ,sméruje” k odpocinku.

- Lze prehodit den a noc, a i tak pracovat bez chyb. Chce to ale ¢as na adaptaci.
Clovék se prizpusobi ledaséemu, pokud ma ¢as si zvyknout.
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. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE
OVLIVNUJE

‘ Biorytmus téla ‘

‘ Tlak ohrozeni ‘
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. Zavislost pozornosti na urovni strachu

A
UROVEN
POZORNOSTI
Nejdrive se objevuje
znejisténi pri provadéni
cinnosti a zvySeni chybovosti
Neni mozné védomé
fizeni ¢innosti, navrat k
vrozenym instinktdm.
Uplna paralyza
cinnosti.
INTENZITA STRACHU
Nartist urovné aktivace Oblast optimalni
a pritomnost strachu z urovne aktivace a
narocné situace. StimU|UjI'CI' urovné

strachu.
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. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE
OVLIVNUJE

‘ Biorytmus téla ‘

‘ Tlak ohrozeni ‘

‘ Nadmofiska vyska
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Psychické zmeny v zavislosti na vysce

Nad 2000 - 2500 m

Jsou psychologicky méfitelné zmény v mentalni
vykonnosti a nalade.

Nad 3000 - 3500 m
Pocity zvySené unavy, slabosti az malatnosti.
Mirné zhorseni kognitivnich schopnosti*.
Mohou se objevovat zmény nalady (pocity uzkosti).
Nad 4500 - 5000 m

Do 5000 m nejsou u dobre aklimatizovanych lidi zmény az tak vyrazne.
Nicmeéné pokles zde je a to u vétsSiny kognitivnich schopnosti.

Nad 5000 m jsou prokazatelné:

Snizeni mentalni vykonnosti.

ZvysSena chybovost v testech vyzadujici dobrou koncentraci.
Prokazatelné znamky ovlivnéni procesu paméti a u€eni se.
Emoce jako je Uzkost a celkova podrazdénost.

Kvalita spanku je nizsi.




. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE
OVLIVNUJE

‘ Biorytmus téla ‘

‘ Tlak ohrozeni ‘

Chlad

‘ Nadmofiska vyska
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Vliv chladu na psychickou €innost

Clovék dokaze fungovat jen pfi optimalni teploté lidského téla.
Pokud je ¢lovéku zima, v mysli se mu za¢ina objevovat:
Pocit chladu ,,tlaci* ¢clovéka k uniku ze situace.

PFi podchlazeni prozivame nejdfive pocity Gnavy. Clovék si podchlazeni

mnohdy neuvédomuje.

Dochazi ke zpomaleni pozornosti a nékterych dalsich kognitivnich funkci

Vi wvEwv /s

Pokud je podchlazeni vyraznéjSi objevuje se zprvu uzkost, pozdéji nastupuje

nezpecny pocit apatie, Clovéku je vSe uz ,tak néjak jedno”.

Metoda ,,Cukr a bi¢“ — tedy dodat organismu rychle vstfebatelné cukry, aby si

dokazalo vyrobit teplo, idealné teply sladky napoj a pfinutit se k intenzivni fyzické

aktivité a sekundarné tedy k vyrobé tepla.



. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE
OVLIVNUJE

‘ Biorytmus téla ‘

‘ Tlak ohrozeni ‘ ‘ Opakujici se ¢innost

‘ Chlad ‘

‘ Nadmorska vyska
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Opakovana €innost a snizeni pozornosti

= Dochazi k vyraznému poklesu
motivace pro provadéni této Cinnosti.

= V souvislosti s poklesem motivace,
také k poklesu pozornosti a rychlejsi

= Vysledkem pak je snizeni bdélosti
a i nasledny narust poctu chyb.

%.

= Zafazovat pauzy a snazit mit stale ve
védomi dulezitost provadéné cinnosti.

g
N
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. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava

Tekutiny & Strava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE ‘ Bolest ‘

‘ Biorytmus téla ‘ .
OVLIVNUJE

‘ Tlak ohrozeni ‘ ‘ Opakujici se ¢innost

‘ Chlad ‘

‘ Nadmofiska vyska
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Psychické projevy dehydratace

Nejdrive se dostavuje neprijemny pocit zizné.
Dehydratace se udava v procentech hmotnosti téla:

Nad 2-3 % - silnéjSi pocit Zzizné, sucha v ustech a nechutenstvi, bolest
hlavy, pokles fyzického vykonu, mirné zhorSeni pozornosti.

Nad 3-5 % -_velmi silny pocit Zzizné, celkova slabost, podrazdénost,
nebezpecCi prechodné ztraty vedomi. Nutkavé myslenky napit se.

Nad 5-8 % je provazena_upornymi pocity Zizné. Objevuji se_halucin[]
v podobé nateklého tzv. ,vinéného jazyka. Pfidava se uzkost ze smrti.

Nad 10 % vyrazné_zhorSuje schopnost koordinovanych pohybu, mohou se
dostavit kifeCe a toCeni hlavy. Postizeny blouzni, je vyrazné narusen
prubéh spanku. ,Napit se“ je jeho jedinym cilem.

Jiz vice nez 5% dehydratace narusuje vSechny diilezité psychické procesy

jako je pozornost, védomi, mysleni, emoce, motivace apod.



. Co ovlivhuje pozornost v horach?

‘ Unava ‘ ‘ Casovy tlak ‘

Tekutiny & Strava

‘ Senzoricke pole

POZORNOST

HOROLEZCE ‘ Bolest ‘

‘ Biorytmus téla ‘ .
OVLIVNUJE

‘ Tlak ohrozeni ‘ ‘ Opakujici se ¢innost

‘ Chlad ‘

‘ Nadmofiska vyska
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. Jak udrzet dobrou pozornost

Dobré planovani ‘

‘ Spravné stravovani \

‘ Analgetika \
‘Uvédomit si toto riziko\

Chranit ,,svoje teplo*

Trénovanost / prestavky

‘ Strategie / vybava I

Adaptace / opatrnost |

‘Odpovidajici obtiinost\

‘ Spravna aklimatizace
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DéRuji za Vasi pozornost

OUTDOOR
PSYCHOLOGY
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