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Abstrakt

Bakalaiskd prace je zamétena na chladovou vodni terapii jakozto na jeden
ze zptisobu otuzovani. Cilem prace je popsat vybrané psychologické aspekty, které se
vyskytuji béhem chladové vodni terapie a lze je zatadit do konceptu well-being
(napf. pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, pozitivni vztahy, smysluplnost a tspéSny vykon).
Dale jsou uvedeny vyzkumy, které sleduji G¢inky chladové vodni terapie naptiklad

na uzkost, depresi ¢i fyzickou a psychickou resilienci.

Prace si klade za cil prozkoumat motivaci a potieby jedincti v ramci chladové vodni
terapie s diirazem na vyvoj a promény Vvybranych psychologickych aspektd. Dalsim cilem
je popsat podpurné zdroje, které jedincim napomahaji k pravidelné praxi této aktivity.
V empirické ¢asti jsou realizovany hloubkové rozhovory se sedmi informanty a dale je
pouzit dotaznik pro zjisténi, jak na fyzické a psychické trovni jedinci prozivaji chladovou
vodni expozici. Jako jeden ze zavérti uvadime tvrzeni, Ze muze existovat potencial
chladové vodni terapie stat se prostfedkem k podpoieni jednotlivych dimenzi well-beingu.
Dale se ukazuje, Ze u jedinct, ktefi dlouhodobé realizuji chladovou vodni terapii, jsou
pozitivni prozitky béhem celého procesu chladové imerze pocitovany s vyssi intenzitou

nez prozitky negativni.

Kli¢ova slova

Chladova vodni terapie, otuzovani, well-being, PERMA model, flow



Abstract

The work is focused on cold water therapy as one of the methods of cold exposure.
The aim of the thesis is to describe selected psychological aspects that occur during cold
water therapy and can be included in the concept of well-being (e.g., positive emotions,
engagement, positive relationships, meaning and accomplishment). Furthermore, research
that observes the effects of cold water therapy on anxiety, depression or physical and

psychological resilience is also presented.

The aim is to explore the motivation and needs of individuals in cold water therapy,
with an emphasis on development and change in selected psychological aspects. Another
aim is to describe the supportive resources that help individuals to practice this activity on
a regular basis. In the empirical part, interviews are conducted with seven informants and
a questionnaire is used to find out how individuals experience cold water exposure - on
a physical and psychological level. As one of the conclusions, we suggest that there may
be potential for cold water therapy to become a way to support different dimensions of
well-being. Furthermore, it appears that positive sensations, felt by individuals who
implement cold water therapy over a long period of time, are experienced with greater

intensity than negative sensations throughout the cold immersion process.
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Uvod

Chladova vodni terapic nabyva Vv poslednich letech na popularité a dostava se
do povédomi vétsiho poctu lidi. Jaky je jeji psychologicky kontext a jaky na ni maji pohled
jeji priznivci? Na toto téma se zaméfuje prace s nazvem Psychologické aspekty chladové

vodni terapie.

V prvni Kapitole teoretické c¢asti je vymezena definice chladové terapie a jsou
jmenovany jeji formy, tj. otuzovani vzduchem, vodou a kryoterapie. Z duvodu tématu
prace je v dal$im textu kladen duraz na chladovou vodni terapii a jeji specifika (dech,
Casové omezeni expozice chladu atzv. nastaveni mysli). Druha kapitola se soustiedi
na vybrané psychologické aspekty, jenz se poji s chladovou vodni terapii. Ustiednim
tématem je Seligmantv (2014) well-being, ktery zahrnuje pét komponent: pozitivni emoce,
zaujeti ¢innosti, pozitivni vztahy, smysluplnost a uspé$ny vykon. V ramci téchto dimenzi
jsou ptidany a popsany i dalsi psychologické konstrukty: dualezitost pozitivnich emoci je
ilustrovana na stavu nizké urovné pozitivnich afekti (depresivni a izkostné symptomy).
Zaujeti ¢innosti je uvedeno v souvislosti s flow a pozitivni vztahy propojeny se socialni
oporou, osamélosti, samotou a skupinovym dénim. Nakonec jsou uvedeny konstrukty self-

efficacy a resilience.

V empirické c¢asti je cilem popsat vybrané psychologické aspekty, které se
vyskytuji béhem chladové vodni terapie, ato jak z dlouhodobého hlediska potieb
amotivace vcetné jejich promény v Case, tak z procesualni perspektivy, tj. prozivani
samotné chladové imerze na psychické a fyzické urovni. Dal§im cilem je popsat podptrné
zdroje, které napomahaji k pravidelné praxi této aktivity, coz by mohli vyuzit lidé, ktefi se
chystaji s chladovou vodni terapii zacit. Vysledky vyzkumu vychdzeji z hloubkovych
rozhovorti se sedmi jedinci, kteti dlouhodobé realizuji chladovou vodni terapii
(. vrozmezi 2 roky az 14 let). Rozhovory jsou doplnéné o dotaznik zjist'ujici prozivani
samotné chladové imerze. V diskusi jsou vysledky porovnany s dal§imi vyzkumy
(napt. Kusuma et al., 2021; Manolis et al., 2019; Rymaszewska et al., 2008; Shevchuk,
2008; Trylinska-Tekielska et al., 2022).
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1 Chladova terapie

Cesky pojem chladové terapie je prekladem cold therapy. Dale jsou pouZivané
terminy jako cold thermogenesis, cold exposure ¢i cold showers apod. V ¢eském prostiedi
se také hovofi 0 otuzovani, protov této praci budou brana slova chladova terapie

a otuzovani jako synonyma.

Zeman (2006, s. 9) vysvétluje otuzovani v obecnéjsim slova smyslu, jako schopnost
adaptace na prostiedi a odolnost. Konkrétné termin vyklada jako ,,¢innost, jejimz
vysledkem ma byt schopnost Organismu spravné a pohotové reagovat na klimatické

vykyvy zevniho prostredi‘.

Mattu§ (2022b) definuje chladovou terapii jako ,,jakoukoliv védomou, cilenou
a ¢asové omezenou formu vystaveni se zim¢“. Dodava, ze se jedna o souhrn metod, které
s chladem pracuji, nikoliv vSak o formu Ilékafské pomoci, ktera by IéCila konkrétni
zdravotni problémy (Mattus, 2021). Ve své definici vysvétluje funkci slova terapie spise
ve smyslu ,,sebeterapie’ — neboli byt terapeutem sobé sama skrz pievzeti odpovédnosti

za vlastni zivot.

1.1 Druhy chladové terapie

Existuje n€kolik forem expozice nizkym teplotam. Zakladni rozdé€leni, inspirované
pohledem Svitkovskaji (2009), je nasledujici: chladova terapie vzduchem, vodou
a kryoterapie. Tyto formy vysvétlime a podrobné&ji se budeme vénovat chladové vodni
terapii, protoze je Ustfednim tématem nasi prace, a jelikoz jeji praktikovani slouzilo jako

podminka pro vybér vyzkumného souboru.

1.1.1 OtuZovani vzduchem

Vyuziti chladného vzduchu, tzv. vzduchové lazné (Zeman, 2006) Vv zimnich
mésicich miize mit formu prochazky s mensi vrstvou obleceni ¢i jen v krat'asech. Mattus
(2021, s. 218) udava, ze casovou dotaci pro tuto aktivitu Ize volit individualné (od dvou
do tficeti minut), pficemz teplota vzduchu nemusi byt pod bodem mrazu, aby byla
expozice efektivni, i,vzduch o teplot¢ pod 19 stupni Celsia pozitivné stimuluje nas

organismus®. Pro pokrocilé se nabizi del§i expedice, které jsou vétSinou naplanovany



v horach. Zde je vSak potifeba upozornit na bezpecnostni opatieni a nutnost dohledu
odbornikli. Také by neméla byt zanedbdna tadna ptiprava. Dalsi variantou vzduchové
chladové terapie je snizeni pokojové teploty a vétrani béhem spanku. Mj. Ize za tuto formu

otuzovani povazovat i pobyt na chladném vzduchu pied nebo po expozici chladné vode¢.

1.1.2 OtuZovani vodou

Dalsim typem chladové terapie je otuzovani pomoci vody. Zakladni rozdil
mezi vystavovanim se chladné vodé a vzduchu souvisi s jejich vodivosti, ktera je vyssi
uvody; atedy piichladové vodni terapii ztracime teplo dvacetpétkrat rychleji nez
pii chladové terapii vzduchem pfi stejné teploté (Allister, n.d.), atedy je zde obzvlasté
dulezité hlidani vlastnich hranic (Mattus, 2021).

Tento typ otuzovani je pronasi praci stézejni, proto budou rozvinuty jednotlivé
techniky, které se vni daji praktikovat; jejich potfadi bylo zvoleno podle ptiblizné

narocnosti (pfiblizné, jelikoZ je vnimani chladové terapie velmi individualni).

Nejen pro zacateCniky je doporuovano provadét umyvani obliceje nebo koncetin
studenou vodou kdykoliv béhem dne. Protoze se v rukou i obliceji vyskytuje velké

mnozstvi nervi,, mize byt i tato mald aktivita ptinosna (Mattus, 2021).

Dalsim krokem je kontrastni sprcha, ve které se po teplé vodé pouzije voda studena.
Z pocatku jen nangkolik vtefin, poté se S tréninkem tato doba prodluzuje (Hof, 2020).
Facilitatnim prvkem muze byt postupné ochlazovani jednotlivych ¢asti téla, tzv. lokalni
studena sprcha (Mattus, 2021), napf. jeden den pouze dolni koncetiny, druhy den i horni
koncetiny, poté stied téla atd. Touto cestou je mozné dostat se az k celotélové chladové
expozici a studené sprse bez piedchoziho pouziti teplé vody. De Jong (2021) pfipomina
dech, ke kterému by méla byt obracena pozornost, aby pfi pociténi zimy nedochazelo

k hyperventilaci.

Dalsi technika je metoda ledového kybliku, jez spociva v naplnéni nadoby ledem
a jeho zaliti vodou. Poté se do ni ponofi ruce nebo nohy; podle Mattuse (2021) na 20 vtefin
az 3 minuty (opét je to ale jen doporuceni, zalezi na individualnich podminkach). Hof
(2020, s.55) wuvadi, Ze zde dochazi nejprve kvazokonstrikci apo ur¢ité dobé
k vazodilataci, coz ,;resetuje fyziologii koncetin®, a napomaha tak ke zmirnéni chronicky

studenych chodidel a rukou.
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Jinou technikou, ktera pfinasi lokalni intenzivni stimulaci, je tzv. ledové mydlo.
Zapouziti ledové kostky priblizné ve velikosti mydla I1ze ochlazovat konkrétni Casti téla.
Z duvodu zvySené intenzity je doporuceno s ledem pracovat az po praktikovani studenych
sprch (Mattus, 2021).

Nasledujici variantou chladové vodni terapie jsou studené a ledové koupele. Daji se
provadét jak uvniti (ve van¢), tak v pfirodnich vodach anebo v nadrzi svodou. Podle
Mattuse (2021) k nim Ize opét piistupovat systematicky a zacit lokaln¢ od spodni ¢asti
dolnich koncetin az po celotélovy ponor. Jelikoz je tato metoda velmi silna a efektivni,
doporucuje se vyuzit zahfivaci dychani. Autor b&éhem ponoru zdiraznuje dulezitost
uvolnéni (,,uvolnéni do nepohodli®), které¢ lze nastolit védomou relaxaci stahujicich se
svald, které takto funguji automaticky vlivem teplotniho Soku. T¢lo by se mélo po n¢kolika
desitkach vtetfin adaptovat na chladné podminky; poté nastava zklidnéni. Po vynofeni
néktefi autofi doporucuji se otfit, promasirovat pokozku a obléknout se do teplého obleceni
(Svitkovskaja, 2009). Napi. Mattus (2021, s. 205) ale upozoriiuje na nechtény tepelny Sok,
ktery by mohl tento postup zpiisobit, a radi neotirat se ihned, rad&ji provést fyzicka cvicent,

,rozproudit krev a tim zahfat télo zevniti“.

Posledni formou otuzovani vodou, kterou zde zminime, je zimni plavani.
Podle Ceského svazu plaveckych sporti (Zimni plavani, n.d.) se otuzovani rozdéluje
na rekreacni a sportovni. Do prvni skupiny spada ,,sprchovani studenou vodou, saunovani
a sportovani po cely rok — i v zim¢& — ve volné piirodé, napiiklad béhani nebo jizda na kole
Vv lehkém obleceni““. Do druhé kategorie patii zimni plavani, tzn. ve vod¢, ktera ma teplotu
pod 10 stupnu Celsia, pii¢emz se tato aktivita provadi za kazdého pocasi. Je schvaleno
Mezinarodni plaveckou federaci jako oficialni sportovni odvétvi a s¢ita rizné discipliny.
Nutno upozornit, Ze zimni plavani nemusi jedinci vnimat jako sportovni, ackoliv by do
definice spadalo. Pfipohybu v chladné vodé ¢Eloveék ztraci vice tepla nez pii ponoru
stacionarnim, a tudiz by mél byt kladen velky diraz na zajisténi bezpecnych podminek

(Zeman, 2006).

1.1.3 Kryoterapie

Kryoterapie neboli 1é€ba suchym mrazem své vyuziti naSla v mediciné v lokalni
podobé, ale je znacné rozsifena iV celotélové formé, i pfestoze neni tak bézné dostupna
jako chladova terapie vodou ¢i vzduchem. Spociva v pobytu ve dvou komorach a pfispiva

ke snizeni bolesti, a naopak zvySeni hybnosti pii nemocich pohybového aparatu Cci
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k regeneraci u vrcholovych sportovci (Zeman, 2006). Studie Storniolo et al. (2023) navic

upozoriiuje na zlepseni sportovniho vykonu vlivem tohoto druhu terapie.

Metody chladové terapie, které praktikuji informanti zapojeni do této prace, jsou
rizné. Zadny znich totiz neuvedl jen jeden typ. Daji se viak zachytit techniky hlavni
(které vyuzivaji nejast&ji) a vedlej$i. Sest informantd uvadi praxi studenych koupeli
mezi nejcastéjSimi formami chladové terapie, tii pridavaji studenou sprchu a jeden zimni
plavani. V jejich vypovédich se ale vyskytuji izminky o technice ledového kybliku

¢i otuzovani vzduchem (viz podkapitola 4.1).

1.2 Dulezité aspekty chladové vodni terapie

Casto diskutovanymi aspekty spjatymi s chladovou vodni terapii jsou dech, Gasové

omezeni expozice chladu a tzv. nastaveni mysli.

Pied ponorem do chladné vody se doporucuje zahtati, a jednim ze zpusobd, jak
toho docilit, je uzitim dechu. Casto vyuZivana technika vychéazi ztzv. Wim Hofova
dychani, které sestava ze tficeti az Ctyficeti hlubokych nadechti; co nejdelsi mozné zadrze
po vydechu; jednoho hlubokého  (tzv. regeneraéniho) nadechu apoté deseti
az patnactivtefinové zadrze po nadechu. Tento cyklus se opakuje tiikrat az ¢tytikrat (Hof,
2020; Innerfire, n.d.). Nektefi autoii (Mattus, 2022a; Vaclavek, 2021) vsak uvadi
nevhodnost uzivani této metody z divodu hyperventilace, ktera zpisobuje nezadouci
biochemické procesy v téle. Doporucuji ji praktikovat nanejvyse tfikrat tydné anebo
usty, které by naopak mélo byt provadéno nosem. Jako alternativu Mattus$ (2021) navrhuje
napt. bhastriku ¢i kapalabhati (techniky vychazejici z jogy), knimz poté ptidava zadrz
dechu. Vaclavek (2020) nabizi vlastni metodu zahtivani pted chladovou expozici. Vyuziva
k nému dechovou techniku CCHI-ROS, ktera se sklada z Ujjayi dechu, energetického

cviceni prevzatého z Cchi—kungu (tradi¢niho ¢inského cviceni) a z dechové zadrze.

Jeden informant uvad¢l vyuziti dychani podle Wima Hofa spole¢né s fyzickou
aktivitou pted chladovou expozici, jedna informantka se zahiiva bé&Znou ¢innosti, jiny
informant oble¢enim, ¢tyfi informanti zminili ze se naponor fyzicky ¢i dechem

nepfipravuji.
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Dalsim tématem v oblasti chladové vodni terapie je Cas straveny ve vod¢. Ten se
odviji od zkuSenosti, aktualniho stavu jedince, teploty vody, zptisobu otuzovani a dalSich
proménnych, proto nelze jednozna¢né urcit pravidlo nejlepsi mozné doby stravené
V chladném vodnim prostiedi. Z hlediska forem chladové vodni terapie napi. Mattus
(2021) doporucuje aplikaci ledového kybliku nadvacet vtetfin az tfi minuty. Vaclavek
(2020) uvadi maximalni limit studené koupele dvé minuty. Z vyzkumu Buijze et al. (2018)
navic vyplyva, ze délka pobytu ve studené vodé nehraje roli v eliminaci nemoci (ktera byla
konkrétn¢ zjistovana z adaji 0 po¢tu dnd pracovni neschopnosti) — nebyl zaznamenan

signifikantni rozdil mezi probandy, ktefi se otuzovali tficet, Sedesat nebo devadesat vtefin.

Tzv. nastaveni mysli vychazi dle Hofa (2020) z pozadavku chladové terapie
na trp€livost a odhodlani. Z procesualniho hlediska je tento pilif reprezentovan mentalni
ptipravou pred vstupem do chladu, napt. vizualizaci, uklidnénim mysli a pozitivnim
naladénim (Innerfire, n.d.). Poji se s pfedstavami sebe samého pii uspésném vykonu a self-
affirmation, které budou pfiblizeny v podkapitole 2.6. Tato psychicka ptiprava mutize byt
také provazana uvédoménim si stanovenych cilti. Takové techniky mentalniho nastaveni
jsou informanty velmi vyuzivany a slouzi jako facilitatory pted a pii vstupu do vody. Vice

informaci je uvedeno v empirické Casti (viz podkapitola 5.3).
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2  Psychologické aspekty chladové vodni terapie

Existuje vice studii ovodni chladové imerzi, jez se ji zabyvaji ve vztahu
k psychické ¢i fyzické strance (napt. Hanssen et al., 2015; Rymaszewska et al., 2008;
Yankouskaya et al., 2023), a které¢ budou zminény v dalSich kapitolach. Nicméné zadna
z nich kromé vyzkumu Demori et al. (2021) na chlad nepohlizi holisticky. Vyhodou této
studie je komplexni pohled, ziskany skrz psycho-neuro-endokrino-imunologickou
perspektivu. Navic se soustiedi na téma well-beingu, coZ bylo inspiraci pro nasi praci.
Na vzorku 228 italskych probandi (45 % zen), ve véku od 19 do 88 let, byl zkouman
dopad zimniho plavani — konkrétné v moiské vodé mezi 8 a 14 stupni Celsia. Byly
vytvoteny dvé skupiny — zimni plavci (n=107, praktikujici tuto aktivitu v priméru 9,6 let
dvacetpétkrat v mésici a jedna imerze trva ptiblizné 20 minut) a skupina kontrolni (n=121).
Kromé osobnich udaji byla ziskana data z dotaznikii obsahujicich Likertovu skalu
(vnimané bio-psycho-socialni zdravi), dale skrz italskou verzi osobnostniho dotazniku
SIMP (Single-ltem Measure of Personality) a nakonec diky biologickym testim ze slin
(kortizol, imunoglobulin typu A a cytokiny; tyto biologické markery byly zkoumany
na vzorku 17 plavci a 15 probandtl z kontrolni skupiny). Vysledky ukazuji, ze lidé, ktefti
praktikovali skupinové imerze do chladné motské vody, disponovali vyssimi hladinami
sekre¢niho imunoglobulinu A, ktery funguje jako obrana proti virim a bakteriim; a dale
narozdil od kontrolni skupiny vnimali vétsi fyzickou pohodu. Autofi naznacuji lepsi

index Zivotni spokojenosti nebyl od kontrolni skupiny odlisny.

Vyzkum Demori et al. (2021) se v$ak nezabyval takovym pojetim well-beingu, jak
mu rozumi pozitivni psychologie, a psychickou pohodu odvozoval pouze zindexu
obecného stresu. V této praci jsme se tedy rozhodly zaméfit na vybrané psychologické
aspekty, které by mohly byt spojené s praktikovanim chladové vodni terapie; ato

konkrétné skrz perspektivu pozitivnépsychologického well-beingu.

2.1 Well-being

Termin well-being (do ¢estiny nékdy prekladany jako blahobyt, osobni pohoda), je
jednim z hlavnich témat pozitivni psychologie. Rozlisuji se dva pohledy na n¢j: hédonicky

a eudaimonicky. Hédonicky piistup chape well-being jako synonymum ke $tésti, zazivani
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pozitivnich emoci a také jako nepfitomnost emoci negativnich. Oproti tomu eudaimonicka
perspektiva zahrnuje mimo prozitki $tésti navic smysl, plnohodnotny a uspokojujici zivot
(Lopez et al., 2018). Blahobyt je v tomto piipadé vniman spiSe jako proces napliiovani
vlastniho potencialu, ktery vede k Zivotni pohod¢, nez aby se omezoval na stav zazivani

ptijemnych emoci (Deci & Ryan, 2008).

Z eudaimonického pohledu vychazi napt. iteorie dusevni pohody (well-being
theory) Martina Seligmana, na kterou bude dals$i ¢ast prace zamétena. Tato teorie poslouzi
predevsim jako zakladni struktura, ktera bude doplnéna o dalsi aspekty tak, aby bylo
mozné smeéfovat ke sledovanym psychologickym oblastem chladové vodni terapie
v praktické Casti prace. Nize uvedené informace tedy vychazeji ze Seligmanovy teorie

(2014) a zaroveni budou uréitym zpisobem doplnény a rozsiieny o dalsi souvisejici témata.

Seligman (2014) ve své teorii dusevni pohody hovoii o dusevnim zdravi jako
0 optimalnim prospivani (flourishing), a piidava tak ke klasickému pohledu na n¢&j — jako
naredukci stradani nebo nepfitomnost poruch —dalsi perspektivu. Definuje pét
komponent, které se natomto prospivani spolupodili a stanovuje tii jejich spole¢né

vlastnosti. Mezi komponenty patfi:
a. pozitivni emoce (positive emotions),
b. zaujeti ¢innosti (engagement),
C. pozitivni vztahy (positive relationships),
d. smysluplnost (meaning) a
e. uspé&sny vykon (accomplishment).

Vsechny disponuji témito charakteristikami: vyznamné se podileji na dusevni
pohodg, jsou intrinsickymi cili (tj. jsou sami 0 sobé cilem) ajsou nasobé navzajem
nezavislé. Tento multidimenzionalni model nese ozna¢eni PERMA, které je akronymem
pochazejicim z pocatecnich pismen anglického pojmenovani téchto soucasti. V dalsich
kapitolach budou komponenty jednotlivé rozpracovany a pievedeny do Kontextu chladové

vodni terapie.

2.2 Pozitivni emoce

V této Casti se presuneme piimo ke komponentam well-beingu, které byly strucné

uvedeny vyse. Prvni z nich jsou pozitivni emoce (positive emotions).
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U afektivnich stavlii obecné se v psychologii rozlisuji jejich tii zakladni dimenze:
arousal (iroven vzruseni ¢i nabuzeni), valence (libost-nelibost, popt. neutralnost) a nap&ti—
uvolnéni (Stuchlikova, 2002). Pokud hovofime o emocich pozitivnich, spadaji sem ty,

jejichz valence je pro ¢lovéka liba, pocit'uji je jako piijemné (napi. Long et al., 2021).

Jelikoz jsou afektivni stavy velmi subjektivnim tématem, nelze vyjmenovat seznam
pozitivnich emoci, navic pokud by existoval, byl by patrné velmi dlouhy. Seligman (2014,
s. 119) uvadi, Ze ,,angli¢tina ma asi osmdesat slov, které popisuji pozitivni emoce*. Proto
pro jejich uchopitelnéjsi predstavu a operacionalizaci zminime ty, které jsou do této
kategorie tazeny Vramci rdznych koncepci. Napt. Fredrickson (2013) ve své teorii
,rozsifovani abudovani“ (Broaden and Build) hovoii o deseti pozitivnich emocich,
kterymi jsou: radost, vdécnost, klid, zajem, nadéje, hrdost, pobaveni, inspirace, licta a laska
(pteklad pouzit podle Slezackové, 2012). Dale bychom dle Russelova modelu (napi. Nacke
& Grimshaw, 2011) mohli piidat pocit vzruseni, potéSeni, $tésti, spokojenosti, uvolnéni

apod.

Zatimco pozitivni emoce byly stéZejnim prvkem Seligmanovy teorie Opravdového
Stésti (Seligman, 2003), v jeho soucasné teorii dusevni pohody (Seligman, 2014) nehraji
tak vyraznou roli, jelikoz jsou jednou z komponent modelu, nikoliv Gstfedni. Jednim
z divodu této zmény, ktera vyustila v komplexn&jsi uchopeni well-beingu, je aspekt
urovné pozitivni afektivity. ZazZivani pozitivnich emoci je totiz siln€ geneticky
a neurobiologicky podminéno, ptic¢emz zde hraje roli stimulace dopaminergniho systému
(Watson, 2002). Z toho tedy vyplyva, ze pokud bychom se na well-being divali pouze
perspektivou zazivani pozitivnich emoci, byla by S$ance naobecné spokojeny zivot

u n¢kterych lidi znaéné omezena (Seligman, 2014).

Na druhou stranu se celkova afektivita da vlastnim pfi¢inénim zvysit, napt.
fyzickou aktivitou anebo socializaci (Watson, 2002). A pravé oba tyto prostiedky,
potencialné sméfujici k pozitivnim emocim, jsou soucéasti chladové vodni terapie. Ta se
totiz Casto poji jak s fyzickou aktivitou (pfed nebo po expozici chladu, popi. Ize brat
samotnou imerzi jako fyzickou aktivitu), tak se setkavanim s ptateli anebo dal$imi lidmi
praktikujicimi otuzovani. Navic vysledky studie Yankouskaya et al. (2023) ukazuji, ze
po ponoru Vv chladné vodé¢ se integruji mozkové oblasti, které jsou zapojené do fizeni
pozornosti, emoci a seberegulace, coZ piinasi zvySeni pocitu pozitivnich emoci tésné

po ponoru.
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Ve vypovédich respondentt v empirické casti této prace se pozitivni emoce
objevuji v souvislosti s chladovou vodni imerzi a vystupem z komfortni zény. Nejcastéji
zminuji radost, euforii, pocit $tésti, hrdost a klid. Nabizi se tedy otazka, zda lze chladovou

vodni terapii praktikovat pii cesté za dosazenim celkové pozitivni afektivity.

2.2.1 Nizka droven pozitivnich emoci
Nyni si predstavime pohled z druhého polu spektra afektivity — konkrétné
v ptipadech nizkého vyskytu pozitivnich emoci a jejich mozného posileni vlivem chladové

vodni terapie.

Jednim ztéchto piipadi jsou depresivni symptomy, které jsou napt. soucasti
n&kterych poruch oznacovanych dle MKN-10* (UZIS, n.d.) jako afektivni poruchy (F30—
F39). Tyto poruchy jsou spojeny se zminovanym nizkym vyskytem pozitivnich afektt
a maji tedy vztah s funkci dopaminergniho systému (Watson, 2002). U jejich vzniku hraje
roli hypoaktivita dopaminu (Sulcova, 2008). A tudiz vystavovani se chladné vodé by
mohlo potencialné byt napomocnym faktorem pii 16€bé téchto problému, jelikoz ve studii
Sramka et al. (2000) bylo zjisténo, Ze hladina dopaminu se po pobytu v chladné vodg,

konkrétné ¢trnactistupiové, zvysila az o 250 %.

Dalsi vyzkumy tuto myslenku podporuji. Napt. Shevchuk (2008) nabizi chladné
sprchy jako mozZnost zmirfiovani depresivnich piiznaka. Také Rymaszewska et al. (2008)
zaznamenava efektivitu chladu u depresivnich pacientd, kdy u34,6 % znich doslo
po pravidelném pobytu v kryokomote K alespoin 50% sniZzeni hodnot na Skalach
Hamiltonovy stupnice hodnoceni deprese (HDRS). Anebo studie Kusuma et al. (2021),
ze které vyplyva, Ze po pétistupiiové vodni imerzi se snizilo skore deprese na Skéle
deprese, Gizkosti a stresu (DASS—42).

Uzkostné poruchy (napf. generalizovanid tuzkostna porucha, F41.1) nejsou dle
MKN-10 (UZIS, n. d.) fazeny do klastru afektivnich poruch, aviak byvaji velmi Gastou
komorbiditou prave u depresivnich poruch klastru F30-F39, jelikoz maji mnoho
spole¢ného. Hraje zde roli naruSeni stejnych neurotransmiterd (Serotonin, noradrenalin,
dopamin ¢i glutamat) aoba typy poruch ,se spolupodileji na vysokych hladinach
tzv. negativniho afektu” (Kosova, 2007, s.169). Navic se pfi jejich 1écbach pouzivaji

1Z dtivodu, Ze eska verze MKN-11 je stale v procesu tvorby, uvadime verzi MKN-10.
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podobné mechanismy. Studie ukazuji, ze chlad mize prispivat nejen ke snizeni
depresivnich, ale i uzkostnych symptomu (napf. Kusuma et al., 2021; Rymaszewska et al.,
2008). Mimo jiné muze byt chlad vyuzivan i pro zmirnéni situa¢ni uzkosti z medicinského
zakroku, konkrétné po odstranéni hrudni sondy ve vyzkumu autoru Aktas & Karabulut
(2019).

2.3 Zaujeti Cinnosti

Druha komponenta v PERMA modelu se nazyva zaujeti ¢innosti (engagement),

které se odehrava tehdy, je-li ¢lovek plné ponotfen v aktivité, kterou pravé vykonava.

Tento stav vychazi z motivace, kterou Ryan a Deci (2000) nazyvaji intrinsicka
(vnitini), pfiniz je ¢innost vnimana jako cil, a zdjem o jeji praktikovani vychazi Cisté
z ¢lov€ka samého. Stavi na predpokladu, ze 1idé disponuji ,,vrozenou tendenci vyhledavat
nové zazitky a vyzvy, rozsSifovat a uplatiovat své schopnosti, zkoumat a ucit se* (Ryan
& Deci, 2000, s. 70). Pokud muzou aktivitu vykonavat, pfinasi jim to radost a uspokojeni.
V tomto kontextu Csikszentmihalyi (2015) zavadi pojem flow (plynuti), ktery se poji
s takovymto typem prozitku, ktery pak nazyva autotelicky (tzn. aktivita je sama 0 Sob¢
cilem), a ktery lidem pfinasi ty nejpozitivnéjsi okamziky. Stav flow definuje osmi hlavnimi
prvky, které dale podrobnéji zminime, protoze je povazujeme za dulezité z hlediska

potencialu prozivani flow pii chladové vodni terapii.

Pti flow se vzdy uplatiiuje uréita dovednost, protoze podminkou dosazeni tohoto
stavu je naro¢nost daného ukolu. Ta musi byt pfimétena, tedy ani ne moc nizka (jelikoz to
by vedlo k nud¢), ale ani ne pfili§ slozita (protoZze vysoké naroky piispivaji Kk tizkosti)
(Csikszentmihalyi, 2015). Pti flow se nachazi prostor pro rozvoj dosavadnich dovednosti
skrz lehké zvySovani narokt, kdy jedinec vystupuje z tzv. zony zkuSenosti a bezpecnosti
neboli zony komfortni, a zaziva néco nového a nepoznaného, coz se muze jevit az jako
nebezpecné. Takové vykroCeni do neznama nabizi moznost uceni, ristu a vyvoje, ale
pokud je pfili§ intenzivni, mtze dojit k distresu ajeho rozvojovy potencial tedy neni
vyuzit; naopak dochéazi ke zminéné Uzkosti z vysokych narokd, v extrémnich ptipadech —
napf. pii pfilisSném pretizeni t€la (Zelenka, 2015) nebo pfisilném chladovém Soku
(Manolis et al., 2019) — dokonce ke smrti (Hanus & Chytilova, 2009). Proces optimalniho
roz§ifovani hranic vysvétluje pojem hormeze, ktera je postavena na schopnosti lidského

organismu piizpisobovat se zménam prostfedi a znamena, Ze mirna zatéz (malé davky
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eustresu) na n¢j pusobi priznivé (Zelenka, 2015). Mattus (2021, s. 63) uvadi, ze se jedna
0 ,rast prostiednictvim piekonavani pirekazek a kratkodobého nepohodli®, ale zaroven
upozorfiuje na prili§ vysokou intenzitu tréninku. Misto ni nabizi postupné expozice chladu
a zdaraznuje pravidelnost, kterd udrzuje ziskané rozsifeni komfortni zoény. Bez praxe se

totiz ma komfortni zona tendenci zmensovat (Hanus§ & Chytilova, 2009).

vvvvvv

pochazi termin flow. Jedna se o kompletni upieni pozornosti na aktivitu samotnou, ktera
Clovéka pohlcuje a propojuje ho s vlastnim vykonem (Csikszentmihalyi, 2015). Tento
prozitek respondenti oznacuji jako bezmyslenkovitost, ke které dochazi po adaptaci

na chladné prostiedi vody.

Treti a ¢tvrtou ¢ast definice Csikszentmihalyi (2015) uvadi spole¢né, protoze spolu
uzce souvisi. Jsou jimi jasné nastavené cile a zpétna vazba, kterou lze vétsinou zaznamenat
okamzité, aby bylo jasné, zda konani k cilim vede. Napft. cilem muze byt vydrzet ve vodé
urcity Cas, nebo jen samotné ponofeni, a zpétnd vazba se odviji od toho, zda tam ¢loveék
opravdu vydrzi, resp. zda se ponofi. Zpétna vazba také muze pfichazet i po delSim
Casovém useku —napf. jako niz§i nemocnost nebo skrz biofeedback méfenim (viz

napf. Allister, 2020), ale to se se stavem flow poji spise vyjimecné.

Za paty rys je oznacovana soustiedénost, ktera se projevuje schopnosti strukturovat
mySslenky jednim smérem. Podle Csikszentmihalyie (2015, s.145) neni snadné
usporadaného stavu dosahnout, jelikoZ je ,,normalnim stavem nasi mysli chaos“ neboli
entropie. Kyzenym cilem je usmérnéni mysli a nastaveni fadu, negentropie; coz, chladova
vodni terapie nabizi, jelikoz jednim z jejich pfinosu je zlepSeni soustiedénosti (Mattus,

2021).

Sesty prvek se nazyva kontrola déni, kdy jedince zaplavuje pocit klidu a uvédoméni
potencialu vlastni kontroly. Csikszentmihalyi (2015, s. 78) pise, Ze ,.lidi t&8i ne pocit, ze
maji kontrolu, ale pocit, ze mohou dosahnout kontroly*. K tomuto zazitku nemuze ¢lovék
dojit, pokud nema zvolené cile védomé, coz se poji s jednou z podminek chladové terapie,
které definuje Mattus (2021), tj. ze by méla byt védoma. Z toho vyplyva, ze tedy lze

zazivat pocit kontroly i pfi jejim praktikovani.

Piedposlednim rysem stavu flow je podle Csikszentmihalyie (2015, s.83)
sebezapomnéni, tj. absolutni zakotveni v pfitomnosti a pocit jednoty s okolim. Autor

dodava vysvétleni, Ze ,,sebezapomnéni neznamena skuteénou ztratu ja a urCité ne ztratu
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védomi, spiSe jen to, Ze si piestaneme uvédomovat sami sebe“. Rozptyleni soustfedénosti
nasebe sama podle Seligmana (2003) pomaha proti depresivnim symptomim. Dva
z informanti ve vyzkumu (viz podkapitola 5.2) pouzili pro tento stav 0znaceni meditace
jakozto zazitek, ktery je mozny v chladné vodé zakusit. Navic jeden z nich tvrdi, Ze chlad
je faktorem urychlujicim cestu k zenovému stavu, coz je v souladu s nazorem Mattuse
(2021, s. 55), ktery uvadi, ze neni potfeba se o n&j ,,nijak snazit — na rozdil od riznych
forem rozvoje meditace nebo mindfulness se to pusobenim ledové vody stane snadno
a spolehlivé™“. Nutno vsak dodat, ze dle vypovédi informantli se nejedna 0 univerzalni

zakon, kdy by studené prostiedi takto ptisobilo na vSechny.

Zménéné vnimani casu, 0Sma cast definice, Se projevuje jako rozpor
mezi objektivnim trvanim a subjektivnim vnimanim doby, kdy je flow prozivano. Hodiny
plynou mnohem rychleji, nez si dany ¢Elovék mysli (Csikszentmihalyi, 2015). Jeden
z informanta takto hovotil o zazitku pftiotuzovani, kdy se ¢as pobytu ve vodé, ktery

vnimal, neshodoval s tim, jaky realné byl.

Chladova vodni terapie tedy nese potencial cesty k zazitku plynuti, jelikoz se jeji
praktikovani, resp. prozivani muze shodovat s prvky takovych ¢innosti, které jsou podle

Csikszentmihalyie (2015) na cesté za flow zasadni.

A nakonec je potiecba zminit, ze zazivani flow —ijeho mirngjSich forem,
tzv. mikroflow (napf. povidani s prateli, sledovani televize, protazeni se apod.) —je
pro well-being velmi duilezité. Csikszentmihalyi (1985) ve vyzkumu deprivace flow, kdy
se probandi méli zdrzet vSech aktivit, které¢ byly intrinsicky motivované a vykonavat
¢innosti jen instrumentalné, zjistil, Zze jedinci proZzivaji vétsi unavu, podrazdénost a depresi.

Dale doslo napt. k omezeni kreativity, koncentrace a celkového pocitu zdravi.

2.4 Pozitivni vztahy

Dalsi soucasti teorie dusevni pohody je slozka pozitivnich vztaht (positive
relationships). Vychazi ze zakladni lidské potieby — potieby afiliace, coz je tendence
vyhledavat spole¢nost druhych lidi, navazovat s nimi kontakt a udrzovat ho; a tvofit tak
vlastni pfisluSnost k urcité skupiné (Hartl & Hartlova, 2010; Vyrost & Slaménik, 2008).

Také lze nalézt oznaceni relatedness, které zavadi Ryan & Deci (2000). Prostfedkem
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k dosazeni pevnych a kvalitnich, potazmo pozitivnich vztahi je komunikace, jejiz

optimalni formu Seligman (2014) spatiuje v asertivnim typu.

V dalsi casti kapitoly budeme ilustrovat dalezitost komponenty pozitivnich vztaht
na protikladném vztahu, tj. osamé&losti, a poté na tématu socialni opory. Dale pak budou

zatazeny a popsany jevy, které mohou hrat roli pii skupinové chladové vodni terapii.

2.4.1 Osamélost vs. socialni opora

Pokud lidé zakousi (zejména kvalitativni) nedostatek socialnich kontaktii a potiebu
afiliace se tedy nedafi napliovat, muze tato situace vyustit v osamélost. Jedna se 0 emoci
s negativni valenci, kterd je tedy prozivédna ve form¢ nepiijemnych pociti z odloucent,
ackoliv objektivné se mize zdat, Ze ¢loveék odloucen neni, napt. je obklopen lidmi (Hipson
et al., 2021). Chronickd osamélost ma mnoho negativnich dopadd jak na fyzické, tak
na psychické trovni. Napf. pfinasi s sebou zvysené riziko kardiovaskularnich problému,
Alzheimerovy choroby, depresivnich symptomu, sebevrazd a celkové zvySené umrtnosti
(Hawkley & Cacioppo, 2010). Nadruhou stranu samota, ktera se s osamélosti ¢asto
zamé&nuje, je objektivnim stavem, kdy je ¢lovék mimo socialni interakci, tudiz bez druhych
lidi, ,,0 samoté¢*, ale nemusi citit negativni emoce. A tedy nevyustuje Ve vySe zminéna
rizika. Naopak, ¢asto byva vyhledavana pro lepsi kontakt se sebou samym, odpocinek a je
hodnocena spise pozitivné (Hipson et al., 2021). Tomu odpovida zkuSenost jedné
informantky, ktera preferuje provadét chladovou vodni terapii jen sama, protoze ji vnima
jako Cas regenerace a osobniho ritualu (viz podkapitola 5.2). A tedy i moznost napliovani

potfeby samoty otuzovani miize pfinést.

Protikladem osamélosti je pocit Socialni opory, jez ma na well-being pozitivni
dopady. Siedlecki et al. (2013) uvadi, Ze dokonce nezalezi, zda oporu dostavame c¢i
poskytujeme, oboji ma potencial pohodu zvysovat. Jiné studie, napt. Thomas (2010) tvrdi,

ze pro dospélé je spiSe piinosnéjsi oporu nabizet a poskytovat, nez ji piijimat.

Informanti, zjejichz vypovédi vychazi empiricka ¢ast této prace, sice neuvadi
zazitky osameélosti a jejich vztah k chladové vodni terapii, ale hovoifi 0 ziskani novych
pratel jako o jednom zjejich piinosu (viz podkapitola 5.2). Jinak feCeno, skupinové
provadéni chladové vodni terapie by mohlo byt ochrannym prvkem pied osamélosti,
jelikoz je vétsi Sance Setkani se s lidmi, se kterymi lze navazat hlubsi kontakt na zaklade

spole¢ného zajmu, =zazitki apravidelného shledavani. Tudiz je mozné navrhnout
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ptedpoklad, Ze prostfednictvim skupinového otuzovani se mohou negativni prozitky

osamélosti vyskytovat v mensi mife.

A kone¢né mezi chladem a socialni oporou lze taktéz nalézt souvislost; a to jak skrz
oporu piijimanou, tak poskytovanou. Jedna informantka udava, Zze diky skupinové
chladové vodni terapii zakousela pocit podpory zejména v zacatcich, jiny informant zase
vnima otuzovani s nékym druhym jako pomocny prvek, ktery mize usnadnovat setrvani
u chladové vodni terapie dlouhodob¢. Piikladem vnimané pfijimané opory je také situace,
kdy dalsi dva informanti nalezli ve své otuzilecké skupiné hlubsi piatelstvi, atedy
univerzalngjsi socialni oporu. Co se tyka jejiho poskytovani, dva informanti zminuji, ze
citi, ze jsou pro nekteré lidi inspiraci, coz bychom mohli oznacit jako poskytovanou oporu,
jelikoz jsou ptitom pfipraveni ji zajemcum nabidnout (viz kapitola 5). Tento ¢in by se dal

nazvat laskavosti, ktera well-being také zvysuje (Gander et al., 2013; Seligman, 2014).

2.4.2 Skupinové déni

Je-1i ¢loveék c¢lenem skupiny, dokonce i je-li pouze v prostiedi s dals$imi lidmi
bez vnimaného ¢lenstvi, pisobi na n&j vlivy skupinové atmosféry. Jednim z aspektu Gcasti
druhych je fakt, Ze jejich pfitomnost ovliviiuje vnimani vlastniho jednani. Pokud jsou lidé
obklopeni pozorovateli, své pocinani registruji jako vyznamné&jsi, protoze K jejich
perspektivé se navic piidava perspektiva ostatnich, coz umociuje intenzitu aktualniho
prozivani (Steinmetz et al., 2016). A tedy v ptipadg, ze by chladova vodni terapie ptinasela
pozitivni prozitky, jeji praktikovani ve skupiné mutze tuto silu zvysit — coz néktefi
informanti také popisuji. Uziel a Schmidt-Barad (2022) vsak pridavaji dulezity vhled, kdy
zduraznuji aspekt volby. Jestlize je pfitomnost druhych Zzadouci, je velmi silnym
mediatorem pro vnimani smysluplnosti ¢innosti a celkové pro situacni well-being. Je-li
vSak nechténa, vytvari opacné dusledky a spokojenost snizuje, ¢imZ se dostavame k jiz

zminéné potiebe samoty.

Studie hovoti nejen o prohlubovani zazivanych stavi vlivem druhych lidi, ale
I 0 roz8ifovani téchto jevi mezi c¢leny skupiny adokonce jest¢ dal. Napf.
z longitudinalniho vyzkum Fowlera a Christakise (2008) vyplyva, ze §tésti se nepfenasi jen
z ¢loveéka na Cloveéka, ale skrz celé mezilidské sité. Dosahuje az ke tietimu stupni tohoto

fetézce, tzn. (1) stastny Clovek — (2) jeho ptitel — (3) pritel druhého pritele — (4) pfitel
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tretiho pfitele. Jednim z dalSich vysledkl je zjisténi, ze kazdy dalsi Stastny pfitel zvysuje

pravdépodobnost ¢lovéka, ze bude $tastny i v budoucnu.

2.5 Smysluplnost

Ctvrtou komponentu Seligman (2014, s.29) nazyva smysluplnost (meaning).
Chape ji jako pocit sounalezitosti s vétsim celkem, zazitek toho, ze ,,Clovek patii k né¢emu
nebo slouzi néfemu, co jej piesahuje”. Slozku smysluplnosti pojima jako piesahujici
individualni potieby a jako ¢innosti, které jsou obecné prospésné (Paulik, 2017).

Jelikoz se téma smyslu piekryva s filosofickymi otdzkami, uvedeme

pro operacionalizaci polozky, které Vv dotazniku PERMA Profiler syti dimenzi
smysluplnosti (Butler & Kern, 2016, s. 17) %

Obecné, do jaké miry vedete cilevédomy a smysluplny Zivot?
(In general, to what extent do you lead a purposeful and meaningful life?)
Obecné, do jaké miry citite, Ze to, co ve svém zivote délate, je hodnotné a cenné?

(In general, to what extent do you feel that what you do in your life is valuable

and worthwhile?)
Do jaké miry obvykle citite, Ze ma vas Zivot n¢jaky smér?

(To what extent do you generally feel you have a sense of direction in your life?)

Zazitek smysluplnosti jakozto ptresahu, jak jej chape Seligman (2014), je soucasti
meditativnich stavi, které lze zazivat piichladové vodni imerzi, jak popisuji dva
informanti (viz podkapitola 5.2) a také Mattus (2021). Avsak z hlediska celkové chladové
vodni terapie se smysluplnost tyka spiSe individualnich zajma avtéto formé ji
vystihuje definice Slezackové a Bobkové (2015), ktera tvrdi, ze smysluplné byti zahrnuje
naplnovani vlastnich hodnot, pocit spravného sméfovani a vnimani zivota jako majiciho

vyznam skrz Smysluplné cile a vyuziti svého potencialu.

2 Volné ptelozeno do Cestiny.
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v

Co se tyka cilt, nejsmyslupIngjsi jsou ty, pro které se ¢loveék rozhodl sam a které
povazuje skuteéné za své — Ryan a Deci (2000) je nazyvaji autonomni. Takovyto piistup

k ¢innostem je spjat se zajmem, vytrvalosti, sebetctou a podporuje celkovy well-being.

2.6 Uspésny vykon

Na tspésny vykon (accomplishment) lze nahlizet bud’ jako na vedlejsi produkt
dosazeni stanoven¢ho cile, anebo dle Seligmana (2014) jako nacil sam o sobé. Druhé
zminéné pojeti je poslednim prvkem PERMA modelu, jelikoz situace, kdy lidé zakousi
pocit kompetence, uspéchu a uznani, piispivaji k celkové dusevni pohodé. Uspésny vykon

je zalozen na sebekazni.

Mezi zazitkem mistrovstvi a rozvojem well-beingu stoji tzv. self-efficacy. Seligman
Ve své teorii tento konstrukt nezminuje, avSak pro nasi praci je dulezité ho popsat, jelikoz

se poji s chladovou vodni terapii, jak vyplyva z odpovédi informantt (viz kapitola 5).

2.6.1 Self-efficacy

Vnimana sebetcinnost (self-efficacy) je presvédceni o vlastnich schopnostech
zvladat rizné udalosti (Bandura, 1994); jedna se o zpusob, jak c¢loveék smysli
0 své zpusobilosti vV ramci feSeni potencialnich situaci (Bandura, 1982). Paulik (2017,
S. 53) ji vysvétluje jako ,,viru v Gspésné dosazeni daného cile, ze vynalozené usili povede

k Zadoucimu vysledku®.

Uroveti self-efficacy piispiva k celkovému well-beingu (Hussein Alkhatib, 2020;
Milam et al., 2018; Siddiqui, 2015) a je dynamickym jevem, ktery lze ovlivnit n¢kolika
faktory. Nejsilngjsim znich jsou pocity kompetence a mistrovstvi. ,,Uspéchy zvysuji
vnimanou sebetc¢innost; opakované neuspéchy ji snizuji* (Bandura, 1982, s.126).
Na zazitek mistrovstvi by mél byt kladen diraz predevSim pfi zacinajicich aktivitach,
protoze piesvédceni o vlastni zdatnosti neusp&Sny vykon ,,podkopava, zejména pokud

k [nému] dojde dfive, nez je pocit efektivity pevné zakotven* (Bandura, 1994, s. 2).

Proto je dulezita prvni zkuSenost s chladovou vodni terapii, jelikoZz pokud bude
vnimana jako Gspé$na a prinese-li pozitivni zazitky, posili vnimanou sebeucinnost, a tak ji

lidé v budoucnu budou spise praktikovat. Je tedy stézejni nastavovat postupné cile a také
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hlidat sprdvny moment vynofeni, aby nedoSlo k pfekroceni limitu, ktery by zpulsobil

nepiijemné stavy (Mattus, 2021).

Jako druhy zpisob, jak ovliviiovat self-efficacy, Bandura (1994) stanovuje
zastupnou zkuSenost, tj. sledovani sobé podobnych lidi, jak se vypoiadavaji s pozadavky
a jsou &i nejsou usp&sni. Cim vétsi je podobnost, tim ma jejich piipadny uspéch vétsi vliv
na utvareni self-efficacy. V kontextu chladové vodni terapie je zastupna zkuSenost
dostupnym zdrojem, protoze ji praktikuje Siroké spektrum lidi, a tudiz téméf kazdy mize
nalézt model pro vlastni srovnavani. Alternativou zastupné ¢innosti, 0 které hovofi napf.
Maddux (1995), jsou mentalni pfedstavy sebe samého pii uspé$ném vykonu, které také
zvysuji self-efficacy, jak dokazuje studie individualnich sportovcu provedena Mills et al.
(2000). Tato technika je v chladové vodni terapii doporuovana jako soucast mentalni

ptipravy pted vstupem do chladného prostiedi (Mattus, 2021).

Zatieti zdroj self-efficacy Bandura (1994) povazuje socialni presvédCovani
0 schopnostech jedince jakoZto verbalni podporu, kterou lze zvysit vnimanou sebet¢innost.
Domnivame se ale, ze presveédCovani 0 schopnostech opét nemusi pochazet jen z vnéjsiho
prostiedi. Studie ukazuji, Ze existuje podpurny vliv pozitivni promluvy k sobé samému
navykon (Tod et al.,, 2011). V tomto ohledu lze také vyuzivat tzv. self-affirmation
(sebepotvrzeni), kdy si jedinec zvédomuje své silné stranky a vyuziva je jako podpurny
faktor pro self-efficacy a celkovy well-being (Howell, 2017). Sebepotvrzovani miize
probihat skrz psani o své nejlepsi vlastnosti, opakovanim pozitivnich prohlaSeni o sobé& ¢i
jako pfemitani o vlastnich pozitivnich strankach. Co se vsSak ukazuje jako dulezité
pfi uplatiiovani prohlaseni 0 pozitivnich vlastnostech, je autenticita téchto piesvédceni.
Ze studie Wood et al. (2009) totiz vyplyva, Ze pozitivni prohlaseni o sobé samém nebylo

uc¢inné, pokud probandi méli nizkou sebetctu (a tvrzeni tedy nebrali jako pravdiva).

Poslednim faktorem, ktery dle Bandury (1982, s.127) pusobi na vnimanou
sebetcinnost, jsou fyziologické stavy. Autor uvadi, ze vysoky arousal ve stresovych
situacich snizuje self-efficacy i vykonnost, a tak ,,jsou lidé vice naklonéni ocekavat uspéch,
kdyZ nejsou suzovani averzivnim vzrusenim, nez kdyZ jsou napjati a visceraln€ rozruseni*.
Tyto situace jsou viditelné tésné pred otuzovanim, kdy néktefi informanti uvadeéli lehce
zvySené napéti téla, které by mohlo oslabit motivaci ponofit se do chladné vody.
Dilezitym aspektem je potom moment adaptace nachlad (¢asto po né€kolika desitkach

vtetin), kdy se napéti vytraci a vykon ani vnimana sebeucinnost jiz Nejsou omezovany.
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Uroven self-efficacy souvisi nejen se zminénou motivaci a aspiracemi, ale
s celkovym fungovanim a také se zranitelnosti a resilienci (Bandura, 1994; Gavora et al.,
2020); a tedy v nasledujici kapitole se zaméfime na resilienci, jelikoz je taktéz dulezitym
tématem v chladové vodni terapii. Znovu je potieba upozornit, Ze resilience jako takova
neni soucasti PERMA modelu a zafazujeme ji z divodd, které si ji zada téma této prace,

a predevsim odpovédi informantd.

2.6.2 Resilience

Definice resilience neni v psychologii pevné zakotvena, resp.existuje mnoho
definic, jak udava Paulik (2017), av§ak obecné ji Ize charakterizovat jako schopnost odolat
obtiznym okolnostem. Vyrovnavani s takovymi podminkami probiha skrz adaptaci, jejich
zvladnuti a poté navrat do ptivodniho funkéniho stavu, pricemz lze pti tomto procesu ziskat
nové dovednosti aty poté integrovat. Jejim opakem je vulnerabilita, tj. zranitelnost ¢i

sniZena tolerance vuci ohrozujicim podnétim.

Ustiednim tématem je tedy adaptace. Chladovou adaptaci na fyzické arovni se
zabyva Zeman (2006), ktery jmenuje fadu jejich znak®, napf. posileni imunity vuci
zanétlivym respiraénim onemocnénim Nebo netfesova termogeneze. Nékteti informanti
zminuji prvky adaptace na chlad také z vlastni zkuSenosti, kdy napt. nemusi nosit tolik
vrstev obleéeni, preferuji niz§i pokojovou teplotu ¢&iuvadi zvySenou imunitu (Viz

podkapitola 5.2).

Na podobném principu funguje i resilience psychicka, jelikoz skrz sniZeni hladiny
kortizolu se snizuje i reakce ,,0sy hypofyza—nadledviny na drobné stresy bézného zivota®
(Zeman, 2006, s.51). Manolis et al. (2019) v kontextu zvySeni odolnosti vuéi stresu
ptipisuje zasluhu antioxida¢nimu systému a navyseni jeho kapacity. Pét informanti hovofi
0 podpote psychické resilience formou pienosu zkusenosti adaptace na stresovou situaci,
kterou chladova expozice je, do kazdodenniho Zivota avyzev, se kterymi se setkavaji

(viz podkapitola 5.2).

Resilience ve form¢ zkvalitnéni zdravotniho stavu a zlepSeni nalady je dle studie
Trylinska-Tekielské et al. (2022) hlavnim motivem pro vstup do chladové vodni terapie.
DalSimi potfebami jsou napf. zlepSeni vzhledu pokozky (u Zzen) a regenerace organismu
(u muzu). Studie naznacuji, Ze takové motivy a ocekavani jsou opravnéné, jelikoz chladova

imerze ma napt. potencial 1é¢it diabetes 2.typu (Hanssen et al., 2015), zvysit
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obranyschopnost (Demori et al., 2021) a navysit vyskyt pozitivnich emoci (Yankouskaya
etal., 2023).
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PRAKTICKA CAST
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3 Cile prace

Praktikovani chladové vodni terapie nabyva Vv poslednich letech na popularité
a dostava se do povédomi vétsiho poctu lidi. Rozhodly jsme se tedy v této praci zaméfit

na chladovou vodni terapii a jeji psychologické aspekty jakozto na vyzkumny problém.

Jak jiz bylo uvedeno V teoretické Casti prace, V ramci existujicich vyzkumnych
Setfeni je na chladovou terapii pohlizeno skrz dopady fyziologické (napt. Demori et al.,
2021; Hanssen et al., 2015; Zeman, 2006) a také psychologické (napt. Aktas & Karabulut,
2019; Shevchuk, 2008; Yankouskaya et al., 2023). Dale se napf. studie Trylinska-
Tekielské et al. (2022) zaméfila na motivy jedincd, ktefi s otuzovanim zacinaji. Co se
odehrava ,,na pozadi*“ chladové terapie, resp. co je mezi prvotnimi motivy a ptinosy, které
jedince vedou Kk pokracovani v chladové terapii, se nam vSak nepodafilo Vv zadném
vyzkumu dohledat. Proto je cilem této prace popsat vybrané psychologické aspekty, které
se vyskytuji béhem chladové vodni terapie. Témito aspekty jsou well-being a déje
odehravajici se pfiprozivani chladové expozice. Také byl stanoven cil prozkoumat
motivaci a potieby Vv ramci chladové vodni terapie s dirazem na jejich vyvoj a promény.

Dalsim cilem je popsat podptrné zdroje, které napomahaji k pravidelné praxi této aktivity.
Byly stanoveny ¢étyti vyzkumné otazky:
VOL1: S jakymi potifebami vstupuji jedinci do praxe chladové vodni terapie?
VO2: Jak se vyvijeji potieby béhem praktikovani chladové vodni terapie?
VO3: Jaké jsou podpurné zdroje pro dlouhodobou praxi chladové vodni terapie?

VO4: Jak jedinci prozivaji chladovou vodni imerzi (na fyzické a psychické tirovni)?
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4 Metoda

Pro empirickou c¢ast prace byl zvolen kvalitativni desing, ktery byl doplnén
kvantitativnim dotaznikem mapujicim prozivani jednotlivych fazi chladové vodni imerze.
Kvalitativni pfistup byl pouzit z divodu povahy vyzkumného cile, kterym je hloubkové
zmapovani kontextu praktikovani chladové vodni terapie. Kvantitativni prvek jsme zvolily

pro ziskani informaci o samotném procesu prozivani.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl vybran nendhodnym vybérem, ktery je pro kvalitativni

vyzkum typicky — konkrétné¢ metodou tzv. snéhové koule (Miovsky, 2006).

Podminkou pro vybér vyzkumného souboru byl vek star$i 18 let a dale praxe
chladové vodni terapie delsi nez jeden rok, aby se dalo hovofit o dlouhodobé zkusenosti
(tato doba byla zvolena podle vlastniho uvazeni a zkusenosti autorky s chladovou vodni

terapii, jelikoz literatura neudava tidaje o tom, kdy se jedna o dlouhodobou praxi).

Nejdiive byl navazan kontakt skrz doporuCeni znamé 0soby S prvnim
informantem?, od kterého byl mimo dat ziskan idalsi kontakt. Zde ale rozsifovani
vyzkumného vzorku v této linii skoncilo, jelikoz druhy informant nikoho dalsiho
nenominoval. Dale byl osloven tieti informant (diky kontaktu od jiné znamé osoby), jenz
doporucil participanta ¢tvrtého. Zaroven byl osloven paty informant zjiné linie, ktery
ptedal kontakt na dva dalsi. Celkem bylo osloveno osm osob, z nichz jedna se vyzkumu

nezucastnila z ¢asovych davodu.

Z diavodu velké vzdalenosti prob&hl rozhovor s péti informanty skrz internetové
platformy nabizejici on-line videohovory (byly rizné z hlediska jejich funk¢nosti, napft.

Google meets nebo Whatsapp). Se dvéma informanty bylo mozné sejit se osobné.

V tabulce 1 jsou zaznamenany zakladni udaje o vyzkumném souboru. Témito udaji
Jjsou jména (ptivodni jména byla anonymizovana a nahrazena nahodnymi jmény, abychom
zachovaly eticky princip anonymity, viz podkapitola 4.3), jejich vék, pocet let praktikovani

chladové vodni terapie aformy chladové vodni terapie, které participanti vyuzivaji

3 Oznacgenim informant ¢&i participant jsou mysleni jak muzi, tak zeny; pouzivame ho z diivodu
anonymizace jejich vzajemnych vztaht.
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(@) nejcastéji, (b) jako vedlejsi metody, které jsou praktikovany nepravidelné. Oznacenim

sprcha ¢i ponor je myslena celotélova chladova vodni expozice. Do pojmu otuzovani

vzduchem spada jak nizsi pokojova teplota ¢i méné vrstev obleceni, tak i delSi plsobeni

chladného vzduchu pted ponorem do studené vody.

Tabulka 1

Prehled zakladnich udajii o informantech

Jméno Vek Délka Nejcastéji praktikované Vedlejsi metody
informanta praxe metody
Adam 25 3 roky sprcha, ponor do sudu otuzovani vzduchem, ponor
Vv ptirodnich vodach
David 28 4 roky sprcha, ponor v piirodnich otuzovani vzduchem, ledovy
vodach kyblik
FrantiSek 47 7-8 let ponor do bazénu, ponor zimni plavani
v ptirodnich vodach
Pavel 64 14 let zimni plavani
Radka 47 2 roky ponor do bazénu ponor V ptirodnich vodach,
zimni plavani
Vilma 66 3 roky sprcha, ponor do sudu, ponor  zimni plavani
Vv ptirodnich vodach
Zaneta 48 3 roky ponor Vv piirodnich vodach, zimni plavani, ponor do sudu

otuzovani vzduchem
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Co se tyka vyzkumnice vevztahu K tématu prace, nevstupovala do prostiedi
chladové terapie jako do neznamého prostoru, jelikoz ma zkusSenosti z vlastni dlouhodobé
praxe, coz napomohlo napf. pii sestavovani okruhti otazek do rozhovoru ¢i pii sestavovani

dotaznikové ¢asti.

4.2 Sbér dat a mérici nastroje

Data byla ziskdna dvéma zplsoby — simultanné kvalitativni a kvantitativni
metodou. Jako kvalitativni metoda byl pouzit hloubkovy polostrukturovany rozhovor
a v kvantitativni ¢asti dotaznik, ktery obsahoval sebeposuzovaci §kaly tykajici se prozivani

chladové vodni imerze.

Jako kvalitativni metoda sbéru dat byl zvolen hloubkovy rozhovor, konkrétné jeden
Z jeho typt (jak uvadi Svati¢ek, 2010), tj. polostrukturovany. Témata rozhovoru a stézejni
otazky tedy byly zvoleny ptedem a tvorily strukturu rozhovoru. Jejich sestaveni probéhlo
na zaklad¢ vlastni zkuSenosti autorky s chladovou vodni terapii, také na zakladé literatury

(napf. Mattus, 2021) a dale byly doplnény o dulezita témata z jiz provedenych rozhovoru.

Do tvodu rozhovoru byly pouzity kromé otazek vztahujicich se k souhlasu
s vyzkumem apod. (viz kapitola 4.3), podle doporuceni otazky jednodussi, jako napi. Jak
dlouho se otuzujete? Ci Jakou formou se nejcastéji otuzujete? V dal$i Casti jsme se
dotazovaly nahlavni otazky, které tvoii jadro naSeho vyzkumu. Pro ilustraci napt. Co
pFi otuzovani citite fyzicky, na téle? Jak se lisi den s otuzovanim a den bez? nebo Jak
pozndte, Ze uz je cas zvody vylézt? Béhem rozhovoru byly prubézné pokladany i tzv.
navazujici nebo dopliikové otazky, které mély za cil pochopit Zitou realitu informantd vice
do hloubky, anebo byly pouzity pro rozvinuti zajimavych ¢i nejasnych témat. Napi.: A
jesté jak jste zminila, Ze je to zdbavny pro vds, mohla byste to néjak popsat? nebo A ten
pokles tuku treba prakticky na sobé vnimds? V posledni fazi rozhovoru byly uvedeny
tzv. ukoncovaci otazky, které sméfovaly k uzavieni rozhovoru. Pro ptiklad bylo pouzito:
Chtél/a byste k cemukoliv néco dodat? Zakladni otazky rozhovoru jsou uvedeny v piiloze

¢. 1.

Druhou metodou sbéru dat bylo dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl vytvofen piimo
pro ucely této prace a zahrnuje trinact polozek, které se tykaji prozivani vlastni chladové
vodni imerze (viz pfiloha ¢.2). Informanti hodnoti na Skale 0 az 10, v jaké intenzité
pocituji dany prozitek: 0 znamena ,nepocituji vubec”, 10 znamena ,,pocituji zcela
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asilng”. Vybrané prozitky byly zafazeny po provedeni prvniho a druhého rozhovoru
s informanty; azdrojem pro dotaznikové polozky tedy byly tyto rozhovory (témto
informantim byl dotaznik dodan dodate¢né). Jako dalSi zdroj byly pouzity vlastni
zkuSenosti autorky s chladovou vodni terapii. Dotaznik byl sdilen v podobé Wordového

souboru, popt. vytisknut pro ru¢ni vyplnéni.

Cely proces sbéru dat probihal v obdobi ledna az biezna 2023.

4.3 Etika vyzkumu

Eticka pravidla, ktera chrani ucastniky vyzkumu se dle Miovského (2006) daji
rozdélit na né€kolik typu: (a) souhlas sucastni ve vyzkumu, (b) moznost nezbytného
omezeni informovaného souhlasu, (C) ochrana soukromi a osobnich udaji, (d) odména

ucastnikiim vyzkumu a (e) odstranéni potencialniho poskozeni ucastnikd.

Co se tyka souhlasu sucasti ve vyzkumu, byl vytvofen informovany souhlas
(viz ptiloha ¢. 3) s pomoci Sablony, poskytované Etickou komisi PF JU. V dokumentu je
uveden nazev acil vyzkumu; dale je popsan projekt akonkrétni kroky, které se
od ucastnikti vyzkumu pozaduji. Také je pro piipadné dotazy ptilozen kontakt na studentku
provad¢jici vyzkum. Potencialni informanty jsme seznamily se zdsadou dobrovolnosti,
zasadou ochrany osobnich udaji a moznosti kdykoliv od spoluprace odstoupit. Mj. byla
zminéna informace o nahravani rozhovoru. Pfed rozhovorem nejprve informanti poskytli
souhlas s fixovanim dat skrz audio ¢ivideozaznam apoté poskytli souhlas s ucasti

ve vyzkumu, pficemz byl od vSech ziskan stné a je zaznamenan na pofizené nahravce.

V nasem vyzkumu jsme nemusely pfistoupit k omezeni informovaného souhlasu
abyl tedy zcela transparentni. Zasadu ochrany soukromi a osobnich udaji jsme
prezentovaly v informovaném souhlasu. V praxi se jednalo 0 anonymizaci jmen ucastnika
i dalsich osob, které vrozhovorech zminovali, ao ochranu pofizenych nahravek
I vyplnénych dotaznikl pred tfetimi osobami. Jako odména pro Gcastniky ve vyzkumném
projektu bylo pfislibeno poskytnuti hotové prace a Vv ni obsazenych informaci. V ramci

vyzkumu nevyplyvala Zadna rizika ani pro ucéastniky, ani pro vyzkumnici.

33



4.4 Analyza dat

V ramci kvalitativni analyzy bylo nutno provadéné rozhovory nahrat a poté provést
jejich doslovnou transkripci (pro ni jsme zvolily dokument Word). Piepsané rozhovory
jsme podrobily kvalitativni analyze, Kniz jsme pouzily program Atlas.ti (ukazka je
dostupna v ptiloze ¢.4). Nejprve byly rozhovory opakované ¢teny apoté Vramci
oteviené¢ho kodovani probéhlo ,pritazovani klicovych slov ¢i symboli Kk castem textu™
pro snadngjsi praci s daty (Miovsky, 2006, s. 219). Pouzivaly jsme kody nové, in vivo,
kody jiz aplikované a vyuzily jsme také kody dané predem. Piedem stanové kody se
vztahovaly k subkategoriim pojmenovanym dle PERMA modelu well-beingu. V dalsi fazi
byly jednotlivé kody preskupovany a reformulovany z diivodu krystalizace vyzkumnych
otazek. Poté jsme je roziadily do kategorii podle urcitych spoleénych znakt. K tvorbé

analytického ptibéhu byla zvolena tzv. techniku vyloZeni karet.

Co se tyka analyzy dat z dotazniku, pouzily jsme program Excel pro vytvoreni
pramérnych hodnot jednotlivych prozitki vSech ucastnikd. Dalsi zpracovani vedlo
ke grafickému znazornéni intenzity pocitovani danych prozitkt; a dale k vizualizaci jejich

vyvoje v Case (pied ponorem, tésné po ponoru, po adaptaci na chlad a po vynoieni).
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5 Vysledky

Pro piehlednéjsi orientaci ve vysledcich naSeho vyzkumu byla data zpracovana

do tabulky 2, podle které budou vysledky nize okomentovany.

Tabulka 2

Prehled kategorii, subkategorii a kodi

Kategorie Subkategorie Kody
Vstupni potieby pozitivni emoce ostatni happy

zaujeti ¢innosti intrinsicky cil

pozitivni vztahy spole¢né téma

smysluplnost vystup z komfortu; rust

uspéch fyzicka resilience; psychicka resilience; disciplina
Nynéjsi potieby pozitivni emoce pozitivni valence; arousal

Zaujeti Cinnosti intrinsicky cil; bezmyslenkovitost; koncentrace;

ptitomnost; védomé; Cas leti

pozitivni vztahy spolecné téma; pratelstvi; socialni opora; samota
smysluplnost rust; vystup z komfortu; sebepoznavani
uspéch fyzicka resilience; psychicka resilience; self-efficacy;
disciplina
Podptirné zdroje trénink; klasicka technika; specialni technika; part'ak;

vnéjsi prostiedi

5.1 Vstupni potieby

Prvni kategorie oznacena Vstupni potieby odkazuje na ocekavani, ktera v zacatcich
informanty vedla k praxi chladové vodni terapie, a tyka se prvni vyzkumné otazky, ktera

zni: S jakymi potiebami vstupuji jedinci do praxe chladové vodni terapie?
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(a) Pozitivni emoce

Vstup do chladové vodni terapie z divodl pozitivnich emoci byl zaznamenan u tii
informantt (FrantiSek, Radka a Zaneta). Tito informanti uvadi, ze pro né v zagatcich byli
inspiraci ostatni lidé, kteti hovofili o pozitivnich emocich, kterych se jim diky chladu
dostava a sami tedy ocekavali naplnéni této potieby. FrantiSek tika: ,, Zdarovern jsem videél,
Ze ten, kdo se otuzuje, tak je takovej happy. “ Radka vzpomina na vlastni zac¢atky skrz slova
svého partnera, ktery mél zkuSenosti S otuzovanim: ,, Pojd’ se otuzovat, je to uZasny.“ Také
Zaneta vstupovala do chladové vodni terapie s tim, Ze ji miZe pfinaSet pozitivni afekt,
kdyz uvadi: ,,Vsichni 7ikali, Zze pak je z toho dobrej pocit prave, kdyz clovek vykroci

z komfortni zony. “

(b) Zaujeti ¢innosti

Dalsi dva informanti (Pavel a David) popisovali, ze byli zaujati chladem jako
takovym jesté pred vlastni praxi, abrali ho jako téma, které by mohlo plnit potiebu
zajmové aktivity. David uvadi: ,, Tak jsem si rikal, ty jo, to je zajimavy. To bych mohl
moznd zkusit taky,” a Pavel dodava: ,,Ja mdam rad studeno...* Zrovna tak mam rad... Piju

vodu z lednice, mam tam petky prosté kohoutkovy vody... Mam prosté rad studenou, no.

(c) Pozitivni vztahy

Chladovou vodni terapii lze také povazovat zacestu K pozitivnim vztahlim —
prohloubenim stavajicich vztahti skrz spoleéné téma, kterym je otuzovani. Takovou
potiebu ilustruje vyrok Vilmy: ,, 4 on zacal plavat teda a ja jsem ho chtéla prekvapit, a tak

jsem se svlikla a do ty vody jsem prvné viezla.*

(d) Smysluplnost

S o¢ekavanim vystupu z komfortni zony na otuzovani nahlizelo pét informantd
(Adam, David, Frantisek, Radka, Zaneta). Adam tvrdi, Ze navzdory tomu, Ze pro néj byla
studena voda diskomfortem, chtél ho zakusit: ,,(...) jak to jako popisovali, s tim nadsenim,

tak jsem jsi rikal, ty jo, ja to chci taky zkusit, lakalo mé to. Al presto, kdyz jsem treba

4V piepisech rozhovort jsou pouzivany dva typy znakd, které je potieba vysvétlit. Oznacent ,,...
vyjadiuje pomlky a mezery ve vypovédich informantd, zatimco ,,(...)* znaci vypustku ¢asti rozhovoru.
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tenkrat omylem pohnul kohoutkem na spatnou stranu, tak to bylo strasny na tu vterinu, tak
Jjsem si nedokdzal predstavit tam viizt na dyl.* David a Zaneta tuto zkugenost popisuji jako
vyzvu: ,,Byla to takovd vyzva, no. Jestli se dokdazu sprchovat jenom studenou vodou,*
(David). ,,Ja rdada viastné prijimdam vyzvy a myslim si, Ze i to byl ten diivod toho, proc jsem
to chtéla zkusit. Jako prijmout tu vyzvu ajit to jako vyzkouset, jestli to dokdzu* (Zaneta).
Adam navic otuzovani vidé¢l jako prostor pro vlastni rist, proto mu piipadalo zacit se
pravidelné setkavat s chladem jako smysluplna aktivita: ,,Jd jsem teda zacal jakoby
poslouchat podcasty a cist knizky ohledné osobniho rozvoje a s tim slo vlastné ruku v ruce

I3

to otuzovani.

(e) Usp&ch

S tspéchem souvisi disciplina, kterou od otuzovani vyzadoval David: ,, Zdroven
jsem si rikal, ze to bude budovat néjakou moralku, disciplinu. Dalsi vstupni potifebou
informantd bylo zvySeni fyzické i psychické resilience. Zajem o fyzickou odolnost
ve form¢ zlepSeni tehdejsiho zdravotniho stavu uvedli David, Pavel, Vilma a Zaneta.
Zvlasté pro Vilmu byla vidina eliminace zdravotnich problému silnym motivem, jelikoZz
pocitovala bolest kloubu, celkovou tnavu a navic ekzém: ,, Ditvody byly zdravotni, vzdycky
zdravotni. (...) Jsem méla na rukdach ekzém. A Jakub na to trpél taky... A prdavé mi iek, zZe
ten ekzém tim vylécil.” Vilma také oekavala dosaZeni lepsi psychické pohody. Zaneta
na fyzickou resilienci pohlizi zjiné perspektivy, kdyz uvadi, ze se chtéla zbavit
choulostivosti a odlozit par vrstev obleCeni. FrantiSek navic od chladové terapie pozadoval
prevenci nemoci, atedy nefesSil pfimo aktualni zdravotni problémy, spiSe uvazoval

0 pfedchazeni nachlazeni.

5.2 Nynéjsi potieby

V této kategorii jsou zahrnuty potieby, jejichz naplnéni lze dle zkuSenosti
informantti dosahnout v ramci dlouhodobé praxe chladové vodni terapie. Vysledky se poji
S druhou vyzkumnou otazkou: Jak se vyvijeji potfeby béhem praktikovani chladové

vodni terapie?
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(a) Pozitivni emoce

Subkategorie Pozitivni emoce je sycena potiebou zazitkti emoci s pozitivni valenci
a také potiebou vztahujici se k nabuzeni, tzv. arousal. Vsech sedm informantd uvadi, ze
chladova vodni terapie je zdrojem pro zazivani piijemnych afektd. Pavel tika: ,, Zjistil jsem,
Ze kdyz se proplavu ve studenej vode, tak ze mam potom takovej dobrej pocit... Zlepsi to
naladu. * Vilma dodava: ,, Mné pripada, ze jako kdyz si dam ten den injekci. Takovy jako
endorfiny a prosté je mi dobre.” Informanti pfi popisu prozivani chladové vodni imerze
sklonuji i slovo euforie: ,, 4 potom, co vylezu, tak zazivam zase uplné euforickej pocit...
(Adam). Frantisek zménu afektu nevnima ptimo na sobg, ale spise Vv celkové atmosféte

skupiny, kdyz porovnava cestu k fece a cestu zpét.

Pifjemné emo¢ni stavy nejsou jedinym tématem, co se afektu tyka. Sest informantii
zaziva povzbudivé ucinky otuzovani. ,, Tu studenou sprchu, nejlip i rano, kdyz mdam ranni,
to té nakopne prosté. Takze prijdes do prace, v Sest tam chodéj zombici a ja jsem clovek
ready to go“ (David). Zménu v energii zaznamenava i Adam, ktery nachazi rozdil
mezi dnem s otuzovanim a dnem bez néj: ,, 4 kdyz prosté jako jeden den — jako neni to nic
hroznyho, jako kdyz nemam pdr dni tu sprchu nebo ledovou vodu; ale prosté cejtim, ze je
tam jako trochu pokles ty energie. “ Vilma mimo zvySeni arousalu vyuziva chladnou vodu
pro jeho snizeni: ,, Prave jako néco mé nastve, tak si rikam, ja se jdu vykoupat, to bude
dobry.

(b) Zaujeti ¢innosti

Sam proces chladové vodni terapie je pro pét informanti (Adam, FrantiSek, Pavel,
Radka a Zaneta) &innosti, kterou berou jako cil a plni funkci volnoasové aktivity, jejiz
samotné vykonavani jim piinasi uspokojeni. FrantiSek tika: ,, 4 jd to otuzovani mdam jakoby
pro radost, a ne jakoby pro vykon, no. (...) Ze mi to déla radost.*“ Slovy Pavla by se pojeti

otuzovani jakoZzto intrinsického cile dalo jednoduse shrnout: ,, Zacalo mé to bavit. “

Adam, David aRadka hovoii o vlastnich zazitcich s otuzovanim, které maji
charakteristiky fenoménu flow. Popisuji plynuti a bezmyslenkovitost. David se vyjadril
takto: ,, (...) necham tu vodu prosté, snazim se s ni splynout. “* Tito tii informanti dale hovoii
0 byti v ptitomnosti: ,, TakZe spis vnimam svitani, vaimam kocky, aby mi nespadly do toho
bazénu znova, vaimdm vlastné ty véci, ktery jsou kolem mé v tu chvili tady a ted’* (Radka).

David toto pojmenovava jako zazitek meditace: ,, Beru to takovou formou meditace. Ze
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vypnu aten cas vlastné... najednou neni aja jsem jenom vty vodé a... prosté nic, no.
Prosté nic se nedéje. Jenom si uzivam ten pritomnej okamzik.”“ Adam ho dopliuje
informaci, Ze chladna voda usnadiiuje a urychluje dosazeni meditativniho stavu. Tii
informanti (Adam, David a Radka) také popisuji koncentraci jednim smérem, ktera vede
k dechu nebo k vlastnimu télu. Radka a Adam dale zazivaji stav, ktery ,,je absolutné
vedomy* (Radka). A nakonec David uvadi zkuSenost, kdy se liSilo vlastni vnimani Casu

a jeho realné plynuti, coz je také znakem zazitku flow.

(c) Pozitivni vztahy

V chladové vodni terapii nalezli informanti pfidanou hodnotu, jez se tyka
napliiovani potfeby pozitivnich vztahd. U péti z nich (Adam, David, Pavel, Radka
aZaneta) jsou pozitivni vztahy podporovany otuzovanim Skrz vytvofeni nového
spole¢ného tématu, konic¢ku ¢i novych zazitkt s ostatnimi lidmi. Pavel a Frantisek hovofi
0 zavodech v zimnim plavani jako 0 zazitku, ktery mohli sdilet s ptateli: ,,Obcas jsme
vyrazili, jednou jsem nds prihlasil do Plzné. (...) Takze to bylo fajn. Takovy srandy, no*
(Pavel). Zaneta otuzovani oznacuje jako sdilenou volnodasovou aktivitu: ,, Pak to zacal

délat i muj pritel, tak i nam se to stalo spolecnym, spojovacim takovym konickem. ‘

vvvvv

ale &tyfem z nich (Adam, Frantisek, Pavel, Zaneta) nabidla i nové kontakty. Pavel fika:
., Ta parta, to je perfektni...” Taktéz pro Zanetu a Frantidka je navazani novych pratelstvi
velkym piinosem: ,,(...) nasla jsem si novy pratele...” (Zaneta). ,, A jakoby spis mé bavi ty
lidi tam. Ze se tam sejdeme, popovidime. A myslim, Ze jsme na sebe izvykli a tak*
(Frantisek).

Do oblasti pozitivnich vztahtl spada téZ socialni opora, jiz se dostalo Zaneté v jejich
otuzileckych zacatcich: , A ten Vojta mi dadval prvni takovy rady. (...) On mé pravé i
podporoval v tom, Ze to jako nevadi, ze klidné deset sekund ze zacatku, a pojdme si zvykat
a dejchat, a tak.” Z dlouhodobého hlediska socialni oporu vnima Frantisek, ktery ji nasel
v podob¢ pritele, se kterym se setkava pii praktikovani chladové vodni terapie: ,, (...) jd tam
mam jesté toho Miru, kterej mé taky psychicky posunul nekam. Jako to otuzovani a jako to
mysleni a jakoby zdoldvani nékterych véci. (...) On vidycky rika: ,Hlavné nic nevzdat. ***
Radka naopak socialni oporu nabizi druhym lidem skrz inspiraci ¢i motivaci, kdyz fika:

., Spis inspiruju... byla za mnou holcina, kterda ma pét deti, dost narocnej Zivot a videla mé
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lézt do vody a prijela za mnou (...) @ Fika: ,Chci s tebou viézt do ty vody proste.” Takze Si

u mé vlezla do vody.

Dilezitou pottebou, jejiz naplnéni umoziuje otuzovani, je samota. Radka uvadi, ze

si chladovou praxi nejvice uziva sama: ,, Sama si to vic uzivam. (...) TakzZe radsi sama.*

(d) Smysluplnost

Chladova vodni terapie je prilezitosti k vykroc¢eni do diskomfortu, coz je potfebou
Styf nagich informantti (Adam, David, Vilma, Zaneta). Zaneta konkrétné zminuje: ,,(...)
Chci vykrocit z ty komfortni zény.” Adam tento pravidelny diskomfort také povazuje
za smysluplny: ,,Je to kazdej den vystup z komfortni zony a myslim si, Ze to je na tom

super. “ Naopak Pavel tika, ze otuZovani pro néj neni vykrocenim z komfortni zony.

Otuzovani vede ptes posouvani limitt k osobnimu ristu, ktery je pottebou Adama,
Frantiska, Radky aVilmy — tirozsifovani vlastnich hranic pfenasi z oblasti chladu
do kazdodenniho zivota. Adam tvrdi, ze se diky chladu uéi praci s dechem, psychikou
a s uvolnovanim, které pak vyuziva v bézném zivoté. FrantiSek si odnasi postoj nevzdavat
se avédomi toho, ze sebepickonani pfinasi posun. Vilma s Radkou tento nazor sdili,
a Radka piidava vlastni vhled: ,, Nebo spi§ mi to ukdzalo jednu véc... Ze na zacdatku vieho
je myslenka. Pokud ja pred tou vodou mam myslenku ,Ja to dam, ‘ tak to dam. Pokud mdam
myslenku ,Nedam to, ‘ tak to nedam. A diky tomu jsem si uvédomila, jak mocna ta myslenka

tesné pred je. Ktera determinuje to, co bude ndsledovat.

Jak bylo zminéno, posouvani limitd je pro informanty dilezité, avSak je také
zapotiebi znat, kdy se jedna o pfilisné piekroceni svych hranic. Uceni se rozliSovat takové
nuance je podle FrantiSka, Radky aVilmy soucéasti chladové vodni terapie
a procesu poznavani sebe sama. Radka s Frantiskem vnimaji signaly vlastniho téla, které
snimi komunikuje napt.tim, ze ,(...) Zacindam cejtit to pretazeni prdavé Ze potom
otuzovani, Ze mé zacinaji bolet zada. Ale neni to tak, ze by to bylo, ja nevim, tejden, ale Ze
mi ty zada Fikaj: ,Bacha, jako uz balancujes.  (Radka). FrantiSek se mimo to uéi pokote,
nepfecenovani se ataké to, Ze je v poradku udé¢lat krok zpét: ,, Moznd, Ze to otuZovani,
mozna mi to dalo... ja jsem nikdy v zZivoté nedal zpatecku, Ze vidycky jsem vSechno
prekonal, Ze jsem nikdy neudélal ten krok zpét. (...) Ze jsem se naucil poslouchat viastni
mysl avilastni télo, protoze ono svami fakt strasné Krasné komunikuje, ale my ho

nevnimame. “
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(e) Uspéch

Zazivanim uspésné adaptace na ztizené podminky dochézi u vSech informanti
k navySeni resilience, a to jak fyzické, tak psychické. Fyzickou odolnost ve formé posileni
imunitniho systému a snizeni vyskytu zdravotnich problému popisuje napt. Pavel: ,, No tak
od 1y doby nezndm hodné nemoci. Nezndm nachlazeniny a rymy a takovy véci.* Ctyfi
informanti (Frantisek, Pavel, Vilma, Zaneta) navic udavaji, ze chladova imerze jim
pomaha zastavit nemoc V jeji rané fazi: ,,Kdyz nastydnu, mam rymu nebo pochrchlavam,
(...) tak jdeme #7i dni za sebou, (...) 4 ja Fikam, zZe to vzdycky spusti néjakej jesté obrannej
mechanismus, Ze to prdvé toho bacila vyzene z toho téla, jo* (Frantisek). Adam, David
a Zaneta také vnimaji fyzické zoceleni, jelikoZ jim sta¢i nosit mensi pocet vrstev obledeni

a nezazivaji tak ¢asto pocit zimy.

Posileni psychické resilience zaznamenava pét informanti (Adam, Frantisek, Pavel,
Radka a Vilma). Tim, ze je chladova imerze stresovou udalosti, dokaze je ptipravit na dalsi
naro¢né situace. FrantiSek tika: , A fakt to citite, Ze potom néktery extrémy vds uz jako

nerozhodi. Myslim, Ze ¢lovek je psychicky vic vyrovnanej. Nerozhodi se tolik.

Zazivani uspéchu pfi chladové vodni terapii muze vést ke zvySeni védomi vlastni
kompetence iV jinych oblastech zivota, jak uvadi Adam, David, Radka a Vilma.
Tato potieba byla kodovana jako self-efficacy. Radka tento Gcinek shrnuje: ,, Kdyz dokazu
viézt do studeny vody, tak dokazu udélat ijiny véci.” David popisuje, ze si zkuSenost
Gispéchu pienasi do bézného Zivota: ,, Clovek si mysli, ze dokdze fakt jako cokoliv pak, kdyz
se prekond. Kdyz udéla tohle v ty zimé. Tak... jakejkoliv cil si pak stanovi, tak mozny je

prosté vSechno.

Disciplina jde ruku v ruce s iispéchem, coz ocefiuje David a Zaneta, kdyz Fikaji, ze
pravidelna expozice chladu disciplinu ptinasi. ,, Ta disciplina, mordlka prosté, no. To je ze
clovek nepropadne tomu pohodli a jde to prosté udélat, i kdyz se mu nechce. Tak to je

dilezity* (David).

5.3 Podpiirné zdroje

Zdroje, které napomahaji vytrvat s chladovou vodni terapii a které jedince ptiblizuji

K jejim pozitivnim aspektim, jsou rizné; navic U kazdého funguji rozdilng. V této kapitole

41



uvedeme vysledky prace, které se tykaji tfeti vyzkumné otadzky, jez zni: Jaké jsou

podpiirné zdroje pro dlouhodobou praxi chladové vodni terapie?

Informanti zminuji né€kolik okruhti podptrnych zdroju, které oni sami vnimaji jako
ucinné. David s FrantiSkem a Radkou udavaji, ze je dulezité dodrzovani pravidelné praxe.
Jejich pohled lze ilustrovat na zazitku Radky, kterd popisuje svlj navrat po nemoci:
., Musim Fict, Ze se mi jako nechtélo viplné moc... Clovék si zvykne, Ze z toho pelisku nemust
do #y ledovy vody zase.* David, FrantiSek a Vilma fikaji, Ze pro zac¢ate¢niky vnimaji jako
napomocné nastavovani postupnych cila. S adekvatnimi cili souvisi pohled FrantiSka, ktery
uvadi jako velmi dalezité vnimani vlastnich limitd. Jejich prespfilisné prekroceni, které
pfinasi nepfijemné nasledky, mize dal$i praxi znesnadnovat: ,,A bylo to hrozne
neprijemny. A i Zlomilo mé to psychicky tak, zZe z tech dvaceti minut plavani jsem vydrzel ve
vodé jenom dvé minuty a musel jsem vylézt. Prosté mi to néjak uplné zradilo, uplné mi to

psychiku zlomilo.

Jako dalsi techniky, které napomahaji v samotném procesu chladové expozice,
informanti oznacuji nastaveni mysli (mindset), dostate¢né zahtati a vyuziti napomoci
dechu. Psychicky se nachlad pfipravuje Sest informanta (mimo Pavla) v podobé
pozitivniho o¢ekavani a uvédomovani si vlastnich schopnosti. Radka fika: ,,(...) strasne
zalezi, s jakou myslenkou do ty vody jdu. Protoze kdyz jdu s tim ,Dam to, ‘ tak to dam uplné
levou zadni. David vyuziva jinou techniku: , Je diilezity fakt vty hlavé si délat néjaky
sugesce, ze ta voda neni vlastné vitbec ledova, i kdyz je. Pomaha to fakt hodne, rikat si, Ze
to bude pardada, Ze ta voda je viastné treba tepld (smich).” Naopak Vilma a Adam se
ptipravuji realisticky, kdyz zminuji, Ze pocitaji s bolesti, atudiz je neptekvapi. Dalsi
doporuc¢ovanou technikou byva dodani dostatecného tepla, at’ uz pted, tak i po chladové
imerzi. Zamérné ji vyuzivaji i étyFi z naSich informantt (Adam, David, Pavel a Zaneta).
Lisi se vSak v konkrétnim provedeni. Pavel ji provadi tak, ze ,, hodinu predtim se oblecu
do #7 vrstev, i jsem schopnej zalézt pod deku.” David s Adamem a Zanetou se nejéastéji
zahtivaji pohybem. Piimo pfi ponoru &tyfi informanti (Adam, David, Radka, Zaneta)
zminuji dulezitost dechu jakozto podptrného zdroje; a Adam ho navic vyuziva ve formé
Wim Hofova dychani pted imerzi.

Mimo pravé zminéné techniky, které jsou klasickym doporucenim pro optimalni
otuzovani, si pét informantti vybudovalo vlastni techniky, které se jim v praxi osvédcily.

Patfi mezi n¢ plavecké obleCeni (neoprenova Cepice, rukavice nebo ponozky), specialni

plavecké techniky, udrzovani koncetin nad vodou &i obraceni pozornosti vné. Zaneta
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v tomto kontextu zminuje: ,, Pravé proto to mam rada v ty skupiné. Ze se tam jako néco
déeje, lidi treba proudeéj, nekdo uz odchazi, nekdo prichazi. Nebo se i o nécem bavime, kdyz
uz se s tema lidma zname...,” €0z ji usnadiiuje ve vod¢ setrvat. Také zalezi na zvolené
metodé otuzovani, jelikoz Zaneta sVilmou hovoii ostudené sprie jako o velice
nepiijemné. Pro Vilmu je pak podplirnym faktorem plavani, naopak FrantiSek ma rozdilny
nazor, kdyz zminuje snazs$i udrzovani tepla pii statickém ponoru, a dodava: ,,Ja si to

staticky jakoby uZiju vic.

V ramci usnadiiujicich zdroji pét informanti jmenuje dalsi otuzilce (nerozliSujeme,
zda jednoho &i vice), ktefi jim dodavaji pocit, e jsou na jedné ving. Vilma se Zanetou
jejich pritomnost ocenily zejména v zacatcich. David vnima vliv ,,part’aka“ v motivaci,

Adam ve snadnéjsim uvolnéni ve vod¢ a Pavel v celkové atmosféie.

Posledni skupinou podpiirnych faktori, které informanti zmifuji, jsou vlivy
vngjsiho prostiedi. Ackoliv zadny z informantl neudava, ze by mu Spatné pocasi piekazilo
praxi chladové vodni terapie, nap¥. Zaneta vnima jako usnadiujici podminku absenci vétru,
pro Radku zase napoprvé bylo ulehéujicim faktorem, ,,Ze svitilo slunicko. Oproti tomu
Pavel tika: ,, A dneska uz jsme V dobe, kdy kolikrat prijde SMS: ,Dneska je tak krdsné
hnusné, ze je to akordt na otuzovani‘ (Smich). A chodime prosté furt, za desté, za snézeni,
furt, porad.” Co se tykéd dalSich vlivi prostiedi, Radka vyuziva poslech pisni¢ek jako
aspekt, ktery podporuje jeji praxi a dale zminuje, ze pii svém prvnim chladovém ponoru
pocitila, ze ,,(...) hrdlo roli, Ze jsem Sla v misté, ktery mam strasné rada.* Pro Vilmu jsou
piivétivejsi prirodni vody (feka) neZ sud; a David Casto chodi do rybnika blizko své prace,

coZ vnima jako pohodIné.

5.4 Prozivani chladové vodni expozice

Nyni se ptfesuneme k popisu vysledkil z dotazniku, které se vztahuji ke ctvrté
vyzkumné otazce: Jak jedinci proZivaji chladovou vodni imerzi (na fyzické a psychické
urovni)? Dotaznik sestava ze skal (s hodnotami 0 az 10, pficemz 0 znamena ,,nepocit’uji
vibec®, 10 znamena ,,pocituji zcela a silné*) a zaméiuje se na prozivani samotné chladové
vodni expozice. Byly zachyceny hodnoty sedmi fyzickych a Sesti psychickych prozitkt
Vv pribéhu cCasu, tj. (1) pred chladovou vodni imerzi, (2) t€sn¢ po ponoru, (3) po adaptaci

na chladnou vodu a (4) po vynofeni se.
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Po fyzické strance informanti udavaji, ze nejvice pii celém procesu expozice chladu
zazivaji pocit nabuzeni (,,nhastartovani®), které v praméru dosahuje hodnoty M=5,14.
V podobné prumérné intenzité skrz cely proces informanti pocituji pocit tepla (M=3,27),
zrychleny dech (M=3,16), napéti t€la (M=2,91), Stipani (M=2,82) asilné buseni srdce
(M=2,75). S nejmensi intenzitou se vyskytuje tfes téla (M=1,14). Vizualni zndzornéni je

uvedeno v grafu 1.

Co se tyka psychickych aspektii prozivani chladové vodni expozice, z vysledki
vyplyva (viz graf 2), ze prumérné informanti v celém procesu (Ve vSech ¢tyfech fazich)
zazivaji nejsilnéji bezmyslenkovity stav (M=7,43) a dobrou naladu (M=7,04). Dale pak
klid (M=6,43), euforii (M=5,43) aenergii (M=5,25). Pocit nervozity se pramérné¢ skrz

proces imerze vyskytuje s nejnizsi intenzitou (M=1,61).
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Primérna intenzita fyzickych prozitkd

Nabuzeni [N 5,14
Pocittepla IS 3,27
Zrychleny dech [N 3,16
Napétitégla N 2,91
Stipani N 2,82
Silné buSenisrdce NN 2,75
Trestéla N 1,14

0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00

Graf 1

Prumérna intenzita vybranych fyzickych prozZitkit behem celé chladové imerze

Primérna intenzita psychickych prozitkd

Bezmyslenkovitost [N, 7,43
Dobrd ndlada |GG 7,04
Kid I 5,43
Euforie NG 5,43
Energie NGNS 525
Nervozita [ 1,61

0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00

Graf 2

Priimérna intenzita vybranych psychickych proZitkit behem celé chladové imerze
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Kdyz se v grafu 3 podivame na vysledky fyzickych prozitku z hlediska procesu
Vv jednotlivych fazich: (1) pfed imerzi, (2) t€ésné po ponoru, (3) po adaptaci na chladnou
vodu a (4) po vynofteni se, zjistime, Ze silné buseni srdce, zrychleny dech a napéti téla maji
podobné tendence — od nizsich hodnot v pocatku, pies nartstajici hodnoty v druhé fazi,
k opétnému klesani, ke kterému dochazi po chladové adaptaci. Pocit tepla a Stipani maji
komplementarni tendence — zatimco teplo informanti citi zejména v prvni a ctvrté fazi,
Stipani je nejsilngj§i v druhé a tieti (v prvni a ¢tvrté je nejnizsi). Tres téla se vyskytuje
ve druhé fazi, tj. té€sné po ponoru, jinak jsou jeho hodnoty nizké. Nejvice pocitovanym
télesnym zazitkem je nabuzeni (,,nastartovani*), které ma v prub¢hu expozice vzestupnou

tendenci.

Fyzické prozitky imerze v case

10,00
8,00
6,00 Nabuzeni
4,00 Pocit tepla

Zrychleny dech

' Napétitéla
2,00 ‘ Stipani

0,00 Silné buseni srdce

Ties téla

@ Tres téla @Silné bueni srdce @ Stipani [ Napéti téla @Zrychleny dech @ Pocit tepla B Nabuzeni
Graf 3

Vybrané fyzické proZitky chladové vodni imerze v case
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Co se tyka vybranych psychickych prozitkit béhem procesu chladové imerze,
nervozita ma tendenci s adaptaci nachladnou vodu klesat. Dale lze zaznamenat, Ze
pocitovani energie, euforie a dobré nalady ma u informantd vzestupnou tendenci; zatimco

trajektorie klidu a bezmyslenkovitosti ma tendenci v druhé fazi mirné klesnout, ale ve tieti
fazi opét vzrust (viz graf 4).

Psychické proZitky imerze v Case

10,00

8,00

6,00 Bezmyslenkovitost

4,00 Dobra nalada

Klid
2,00 Euforie
0,00 Energie
1 .
2 Nervozita

4

M Nervozita MEnergie M@ Euforie Klid mDobra nalada mBezmyslenkovitost

Graf 4

Vybrané psychické prozitky chladové vodni imerze v case
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Informanti hodnoti velmi podobné tfi nasledujici prozitky — které maji vzestupné
tendence i podobné primérné hodnoty. Jsou jimi: euforie (M=5,43), energie (M=5,25)
anabuzeni (M=5,14), atudiz lze usuzovat, ze se jedna o velmi blizké, popf. totozné

aspekty.

Pokud se podivame na vysledky dotazniku souhrnné, tj.jak na fyzické, tak
psychické aspekty prozZivani, zjistime, ze nejsilnéji informanti béhem celé chladové vodni
imerze zazivaji pocit bezmyslenkovitosti (M=7,43), dobré nalady (M=7,04) a Klidu
(M=6,43); naopak snejmensi intenzitou vnimaji napf. ties t€la (M=1,14), nervozitu

(M=1,61) nebo silné buseni srdce (M=2,75). Vizualni zobrazeni je dostupné v grafu 5.

Celkova pridmeérna intenzita prozitkd

Bezmyslenkovitost 7,43
Dobra nalada 7,04
Klid 6,43
Euforie 5,43
Energie 5,25
Nervozita 1,61
Nabuzeni 5,14
Pocit tepla 3,27
Zrychleny dech 3,16
Napéti téla 2,91
Stipani 2,82
Silné buseni srdce 2,75

Tres téla 1,14

0,00 1,00 2,00 3,00 400 500 600 7,00 800 900 10,00

Graf 5

Prumeérna intenzita vybranych prozitkit chladové vodni imerze
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Pozitivni prozitky (bezmyslenkovitost, dobra nalada, klid, euforie, energie, nabuzeni
a pocit tepla) maji béhem celého procesu chladové vodni expozice tendenci mirné stoupat
(viz graf 6). V prvni fazi (pied ponorem) dosahuje primérna hodnota vSech informanti
M=4,69. Ve druhé fazi (té€sn¢ po ponoru) jejich intenzita mirné klesa, pfi¢emz pramér je
M=4,08. Ve fazi tfeti (po adaptaci nachlad) hodnota pozitivnich prozitkti za¢ina rust

(M=5,67) a v této tendenci pokracuje do ¢tvrté faze (po vynoieni; M=8,40).

Dale je z grafu 6 patrné, Ze negativni prozitky (tfes téla, silné busSeni srdce, Stipani,
napéti téla, zrychleny dech anervozita) jsou v prvni fazi primérné pocitovany S nizsi
intenzitou M=1,17. Ve druhé fazi maji tendenci vzrust (M=4,70), pficemz poté klesaji —
tj. ve tieti fazi pramérné dosahuji M=2,30 a ve ¢tvrté fazi M=1,43. V prvni, tfeti a ¢tvrté
fazi jsou prumérné hodnoty pozitivnich prozitki vyssi nez negativnich; ve druhé fazi je

tomu naopak.

Pozitivni prozitky jsou v praméru béhem celého procesu hodnoceny M=5,71

a negativni prozitky M=2,40.

Tendence primérnych hodnot prozitk(
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Graf 6

Primeérné hodnoty pozitivnich a negativnich prozitkiit behem celého procesu imerze
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6 Diskuse

Cilem bakalatské prace bylo popsat vybrané psychologické aspekty vztahujici se

k chladové vodni terapii, kterymi byl well-being, prozivani a motivace.

Z naSich vysledku vyplyva, Ze mezi primarni potfeby, které jedince piivadi
k chladové vodni terapii, patii zvySeni fyzické resilience, kdy informanti oéekavaji zménu
dosavadniho zdravotniho stavu. Tento poznatek se shoduje se studii Trylinska-Tekielské et
al. (2022), ktera uvadi jako hlavni motivy pro otuzovani piedev§im zdravotni aspekty.
Forma potieby fyzické resilience se v prub¢hu praxe posouva a pretvaii — od pozadavku
na zménu stavu, smérem k udrzeni posilené imunity a celkové odolnosti. Chladova vodni
terapie je tedy subjektivné vnimana jako zdravi posilujici, coz doklada napf. Zeman
(2006).

Ve vysledcich jsme dale zaznamenaly potiebu psychické resilience, se kterou jedna
informantka k chladu pfistupovala jiz na pocatku. Skrz vlastni dlouhodobou praxi se
k naplnéni této potieby dostalo vice informantt (pét z nich), ackoliv ji dfive vyslovné
nedefinovali jako proné dulezitou. S chladem ale pocituji narGstani odolnosti vaci

stresovym situacim, o ¢emz hovoii napt. Manolis et al. (2019).

S potiebou tspésného vykonu zadny z informantli do praxe chladové vodni terapie
nevstupoval. Vysvétleni by podle nas mohlo byt nasledujici: tim, Ze je chladova imerze
vystupem ze zony komfortu, jedinci nepocituji jistotu, ze jim skutecné piinese zazitek
kompetence — protoze aktivita nezaru¢uje stoprocentni uspé&snost. Na druhou stranu, pokud
ponor zvladnou, povazuji se za Gspé$né, coz prispiva k self-efficacy. Pienos pocitu
kompetence do jinych oblasti prostiednictvim zazitku mistrovstvi, pocitovanym

po otuzovani, jsme zaznamenaly i ve vysledcich nasi prace u ¢tyf informantd.

Za jeden z dalsich motivi informanti oznacili pozitivni emoce, které vnimali
ze zkuSenosti druhych lidi, jenz vykonavali praxi chladové vodni terapie. Zatimco plivodné
vnimali pozitivni afekt, ktery otuzovani piinasi, ve form¢ ,,dobrého pocitu®, v pribéhu
praktikovani k nému ptidavaji zazitky euforie, kterych se jim po chladové vodni expozici
dostava. Co se tyka negativniho afektu, jedna informantka hovoii o jeho snizovéani diky
chladové vodni expozici, coz koresponduje sestudiemi Kusuma et al.
(2021), Rymaszewska et al. (2008) nebo Shevchuk (2008). Sest informantt dale shledava,
ze jim chlad pfinasi vy$si miru aktivace a energi¢nosti, ale zaroven i klidu a uvolnéni. Nase

zavéry podporuje studie Yankouskaya et al. (2023), kterd u probandt po chladové vodni
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imerzi zaznamenala pozitivni zazitky, bd¢lost, aktivaci a snizeni nervozity ¢i stresu, coZ se

dle autort poji s interakci riznych mozkovych oblasti.

Od pozitivnich emoci jakozto hédonického pohledu na well-being se piesuneme
k pohledu eudaimonickému, jak na néj nazird Seligman (2014). Smysluplnost, ktera je
jednou ze slozek PERMA modelu, se vyskytovala i ve vypovédich Sesti nasich informanta.
Na pocatku méla tato potieba podobu vyzvy a také pozadavku na osobni rozvoj. Postupné
se rozvinula ve vnimani chladové vodni terapie jakozto média, jenz zprostiedkovava
sebepoznavani a rust skrz vystupovani z komfortni zony; coz vede k pocitu smysluplného

vyuzivani svého potencialu.

S komfortni zénou a smysluplnosti uzce souvisi potieba zaujeti ¢innosti. Otuzovani
nabizi jeji naplnéni, jelikoZ je informanty vnimano jako volnocasova aktivita, jejiz
vykonavani samo o sob¢& pfinasi pocit radosti (péti informantim). Chladova vodni terapie
mize byt rovnéz cestou k zazitku flow, ktery tfi informanti popisuji ve shod¢ s teorii
Csikszentmihalyie (2015), tj. jako plynuti a bezmyslenkovitost, koncentrace, védomé byti
V pfitomnosti ¢i zménéné vnimani Casu.

Potiebou, se kterou do chladové vodni terapie informanti explicitné nevstupovali
aobjevila se az v prubéhu praxe, jsou pozitivni vztahy. Otuzovani zacalo slouzit jako
spojovaci téma s dal§imi lidmi, které dale prohloubilo dosavadni kontakty anebo vytvoftilo
nové vazby (u Sesti informant). Skrz tento proces muze dale fungovat poskytovani
socialni opory, ato v obou smérech, tj.jak jeji nabizeni, tak pfijimani, coz podporuje
vnimanou osobni pohodu (Siedlecki et al.,, 2013). Jinou potiebou, ktera souvisi

S pozitivnimi vztahy, je potifeba samoty, kterou lze diky otuzovani také uspokojit.

Prace se dale soustfedila se naaspekty, které informantim napomahaji
Vv dlouhodob¢ uspésné praxi otuzovani. Nasledujici vysledky by mohly poslouzit napt. jako
doporuceni pro jedince zacinajici s vlastni praxi. Pro jeji dlouhodobé udrzeni Ctyfi
informanti zminuji dtlezitost pravidelnosti ataké postupnych cili. Jak se shoduji
s MattuSem (2021), je zaroven zapotifebi upfimnosti k sobé samému a ochota pfiznat Si
vlastni limity, jelikoz jejich ignorace muze vést Knepiijemnym zazitkiim, potazmo
K upusténi od praxe chladové vodni terapie. Zejména v zacatcich je dulezité nastavit si
takové cile, které jsou jedinci schopni naplnit, protoze pocit ispéchu zvysuje self-efficacy,

coz je v souladu s teorii Bandury (1994).
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Dal8imi zdroji, které se tykaji usnadnéni samotné¢ho procesu chladové vodni
expozice, jsou techniky, jez byvaji bézné doporucovany (napt. Hof, 2020; Manolis et al.,
2019; Mattus, 2021) avSichni informanti potvrzuji jejich funkcnost. Patfi mezi né
dostatecné zahiati t€la pfed imerzi 1 po ni, vyuziti dechu pro uvolnéni se ve studené vode,
a tzv. nastaveni mysli, které obsahuje psychickou pfipravu pied vstupem do chladu jako
napf. pozitivni o¢ekavani anebo naladéni se na chlad. Je také mozné vytvofit si vlastni
strategie a techniky, které podporuji dosaZzeni pozitivnich aspekti otuzovani. Informanti
vyuzivaji plavecké obleCeni; zahiivani koncii koncetin napt. specialni plaveckou technikou
nebo jejich ponechanim nad vodou; anebo obraceni pozornosti na vnéjsi objekty. Mattus
(2021) na druhou stranu doporucuje ponechavat dlan¢ mimo vodu jen v ptipravné fazi,

jelikoz slouzi jako signalni mechanismus pro vynofeni Se.

Ke zminéné technice obraceni pozornosti od nepiijemnych prozitkd, které se
objevuji v pocatecni fazi chladové imerze, se poji faktor spole¢né¢ vykonavaného
otuzovani. Informantka vnima ptitomnost dalsich lidi, ktefi se také otuzuji, jako podpiirny
vliv pravé z hlediska obraceni pozornosti napf. na komunikaci s ostatnimi. Anebo je tento
faktor vniman z dlouhodobéjsiho hlediska, kdy se projevuje v motivaci a pocitu, ze ,,v tom

nejsou sami““ (U péti infromantt).

S podpirnymi vlivy se dale poji aspekt prostiedi, kde je chladova vodni terapie
provadéna, arovnéZ jeji formy. Informanti vnimaji n&ktera prostfedi (napt.feku nebo
oblibené misto) jako piijemnéj$i nez jina (napf.sprcha), atedy inastaveni takovych
podminek vodni chladovou terapii mize usnadiiovat. Dal$im okolnim vlivem je pocasi,
jehoz preference jsou individualni, avsak tfi informanti se shoduji, Ze zejména z pocatku

jim ponor usnadniovaly sluneéni paprsky a absence vétru.

Z hlediska fyzického a psychického prozivani samotné chladové vodni expozice se
ukazuje, ze ve druhé fazi chladové imerze (tj. t€sné po ponoru) jsou negativni prozitky
pramérné pocitovany nejsilnéji (M=4,70). Zaroven se jedna o jedinou fazi, ve které jejich
primérné hodnoty nepatrné pievysuji vnimani pozitivnich prozitki (M=4,08). Tato zjisténi
by mohla naznacovat, ze faze t€sné ponoru je nejméné piijemna a je momentem vykroceni

Z komfortni zény.

Souhrnné maji pozitivni prozitky tendenci mirné stoupat (z M=4,69 v prvni fazi
pred ponorem na M=8,40 ve ¢tvrté fazi po vynofeni se) coz je v souladu s vyzkumem

Yankouskaya et al. (2023). Taktéz negativni prozitky jsou prumérné pocitovany s mirné
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vy$$i intenzitou ve ¢tvrté fazi (M=1,43) nez v prvni (M=1,17). Toto zjisténi nepodporuje
zavéry studie Yankouskaya etal. (2023), kde bylo zaznamenano snizeni negativnich
prozitkti. Domnivame se, Ze tento rozdil Ize vysvétlit tim, ze mezi negativni prozitky,
sledované ve zminéné studii, patfily negativni afekty ve formé stresu a nervozity. Oproti
tomu v nasem dotazniku jsou zahrnuty i jiné aspekty nez afektivni stav (napf. tfes téla,
Stipani, napéti t€la apod.). Primérné béhem celého procesu pievazuje pocitovani

pozitivnich prozitkti (M=5,71) nad negativnimi (M=2,40).

Jako jeden ze zavéra prace si troufame uvést tvrzeni, Ze mize existovat potencial
chladové vodni terapie stat se prostiedkem k podpoieni well-beingu. V kontextu psycho-
neuro-endokrino-imunologickém se k podobnému nazoru kloni Demori et al. (2021). Nase
prace vsak ptinasi podklady pozitivnépsychologické, kdy v ramci hédonického well-beingu
tato Givaha stavi mj. na odpovédich z dotaznikd, ziskanych od informantd, kde byly zjistény
vzestupné tendence u pozitivné vnimanych prozitki (jak fyzickych, tak psychickych)
a naopak klesajici tendence u prozitkd negativnich. Z hlediska eudaimonického ptistupu
k well-beingu jsme ve vypovédich informantt zaznamenaly potieby, které jsou chladovou
vodni terapii napliiovdny, a zarovenn syti jednotlivé dimenze PERMA modelu osobni
pohody, tj. pozitivni emoce, zaujeti Cinnosti, pozitivni vztahy, smysluplnost a tspéch
(Seligman, 2014). Zda skute¢né existuje souvislost mezi chladovou vodni terapii a well-

beingem je tieba prosetiit v dalSich vyzkumech.

Jako limity této prace vnimame nemoznost zobeciovat vysledky, coz vSak souvisi
s kvalitativnim designem vyzkumu, ktery je vazan na kontext (Miovsky, 2006). Dal§im
limitem, ktery vyplyva z designu prace, je vy$si Sance ovlivnéni vyzkumného procesu
vyzkumnici, jelikoz, jak uvadi Miovsky (2006, s. 26), ,,neexistuje nezavisly vyzkumnik,
(...) aneexistuje také zcela nezavisly vyzkum®. Uskalim prace mohly byt rovnéz malé
zkusenosti autorky s vyzkumnou ¢innosti. Pfi sbéru dat jako limit vnimame rozhovory
provadéné on-line formou, kdy u dvou z nich doslo k naruseni hovoru vlivem zhorSeného
ptipojeni. Co se tyka dotazniku, vidime zde riziko ve vybéru polozek, které vychazely
z predchozich rozhovort, a odpovédi dalSich informantt se tedy musely omezovat pouze
na vybrané prozitky. TaktéZz zvoleny typ hodnoceni, kterym byly sebeposuzovaci Skaly,
nese riziko zkresleni. Navic dotaznik nebyl anonymni, atudiz mohlo dojit s vétsi

pravdépodobnosti ke zkreslenym odpovédim, které byly informanty vnimany jako zadouci.

Prinosem bakaldiské prace je vhled do procesu prozivani chladové vodni

imerze. Déle je jim deskripce podpirnych zdroji pro dlouhodobou praxi otuzovani, jez

53



poskytla piehled uzivanych a funkénich metod, které mohou byt vyuzity napf. lidmi
zacinajicimi s chladovou vodni terapii. Jako hlavni pfinos prace vnimame uvedeni
predpokladu ohledné piinosu chladové vodni terapie k jednotlivym dimenzim well-beingu,
které jsou soucasti PERMA modelu (Seligman., 2014). Tuto domnénku je ale tfeba ovéfit
dalsimi vyzkumy, napt. kvantitativni cestou za pouziti dotazniku PERMA-Profiler (Butler

& Kern, 2016) u jedincu, ktefi chladovou vodni terapii praktikuji.
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[ Zavér

Cilem bakalaiské prace byla deskripce vybranych psychologickych aspektt, které
se vztahuji k chladové vodni terapii. Mezi témito aspekty byla popsana motivace a potieby
jedincu, které se pojily se vstupem do praxe chladové vodni terapie; a dale soucasné
potieby, respektive potieby pietrvavajici. Motivy, které informanty vedly K pravidelné
chladové expozici, byly fyzicka a psychicka resilience, pozitivni vztahy, potieba vystupu
ze zony komfortu a rist. Z vysledka vyplyva, ze tato o¢ekdvani byla naplnéna. Navic se
roz$ifila oblast potieb, jejichz uspokojeni muze chladova vodni terapie podporovat.
Informanti jmenuji napf. pozitivni vztahy, zazitek uspéchu, zazitek flow fenoménu
a sebepoznavani. Z hlediska PERMA modelu well-beingu (Seligman, 2014) vysledky
naznacuji mozny ptinos dlouhodobé praxe chladové vodni terapie k jednotlivym dimenzim

(pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, pozitivni vztahy, smysluplnost a uspéch).

Jednim zcili prace byl popis aspektd, které podporuji dlouhodobé setrvani
s chladovou vodni terapii. Bylo zjisténo, ze informanti uplatiiuji obecné doporucované
techniky jako napt. pravidelnost praxe, postupné uspoiadani cili, vyuziti pomoci dechu
a nastaveni mysli a také aktivity vedouci k pfinosu tepla (jak pted, tak po chladové imerzi).
Zaroven jmenuji mechanismy, nakteré prisli sami béhem vlastni praxe. Jsou
jimi napt. specialni plavecké techniky, zaméfeni pozornosti vné nebo pouziti plaveckého
obleceni. Ze zkuSenosti dale vychazi podptrné zdroje jako je slune¢né pocasi ¢i ponor
provadény na oblibeném misté. Informanti rovnéz vnimaji usnadnéni praxe vlivem

spole¢nikd, kteti se také otuzuji.

Prace se dale zamétovala na prozivani procesu chladové vodni expozice z hlediska
fyzickych i psychickych aspektu, které byly zjistovany skrz dotaznik (na skale 0 az 10,
kdy 0 znamena ,,nepocit’uji viubec*, 10 znamena ,,pocit'uji zcela a silné¢*). Bylo hodnoceno
sedm fyzickych prozitku, které informanti pocituji béhem procesu chladové imerze.
Z vysledkt vyplyva nasledujici potfadi, kdy prvni prozitek byl primérmé pocitovan béhem

celého procesu nejsilngji (tj. fazeno sestupné):

nabuzeni, ,,nastartovani* (M=>5,14),
pocit tepla (M=3,27),

zrychleny dech (M=3,16),

napéti téla (M=2,91),

55



- Stipani (M=2,82),
- silné buseni srdce (M=2,75),
- ties téla (M=1,14).

Déle byla zjistovana primérna hodnota Sesti psychickych prozitkti béhem celého

procesu. Vysledky jsou nasledujici (fazeno sestupn¢):

- bezmyslenkovitost (M=7,43),
- dobra nalada (M=7,04),

- klid (M=6,43),

- euforie (M=5,43),

- energie (M=5,25)

- nervozita (M=1,61).

Z hlediska pozitivnich a negativnich prozitki z dotazniku vyplyva, Ze jejich
intenzita ma tendenci se mirn¢ zvySovat. Pfed ponorem pozitivni prozitky dosahuji sily
pramérné M=4,69 a po vynotfeni M=8,40. Negativni prozitky jsou pfed ponorem primérné
hodnoceny M=1,17 a po vynoteni M=1,43. Druha faze (ij. t€sné po ponoru) je jedina, kde
se negativni prozitky vyskytuji s primémé nepatrné vyssi intenzitou (M=4,70) nez
pozitivni prozitky (M=4,08). Celkové jsou beéhem procesu pozitivni prozitky hodnoceny
pramérné siln€ji (M=5,71) nez prozitky negativni (M=2,40).

Tyto vysledky jsou v diskusi porovnany s dal$imi vyzkumy, napi. Kusuma et al.
(2021), Manolis et al. (2019), Rymaszewska et al. (2008), Shevchuk (2008) ¢i Trylinska-
Tekielska et al. (2022). Rovnéz jsou zminény limity prace.
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Souhrn

Bakalaiska prace se zaméfuje na vybrané psychologické aspekty chladové vodni
terapie, proto je v teoretické ¢asti vymezena chladova terapie a jeji druhy; a dale vybrané
psychologické fenomény, jimiz jsou well-being, emoce, zaujeti ¢innosti a flow, pozitivni

vztahy, smysluplnost, self-efficacy a resilience.

V prvni kapitole je vénovana pozornost chladové terapii, kterou Mattus (2022b)
definuje jako ,,jakoukoliv védomou, cilenou a ¢asové omezenou formu vystaveni se zim¢*.
Chladu se lze vystavovat riznymi zpasoby: vzduchem, vodou avramci kryoterapie.
Z hlediska tématu prace se dale vénujeme dulezitym soucastim chladové vodni terapie,

kterymi jsou dech, ¢asové omezeni pobytu v chladné vod¢ a tzv. nastaveni mysli.

Druha kapitola se zabyva vybranymi psychologickymi aspekty chladové vodni
terapie. Ustiednim tématem je eudaimonicky well-being, ktery oproti hédonickému typu
zahrnuje nejen pozitivni emoce aprozitky Stésti, ale navic smysl, plnohodnotny
a uspokojujici zivot (Lopez et al., 2018). Well-being je v praci nahlizen skrz perspektivu
PERMA modelu Martina Seligmana, jehoz pét dimenzi zaroven tvofi strukturu druhé
kapitoly, do niZ jsou zasazeny dal§i vybrané psychologické aspekty. Komponenty, které
dle PERMA modelu Seligmana (2014) pfispivaji k osobni pohodég, jsou: (a) pozitivni

emoce, (b) zaujeti ¢innosti, (C) pozitivni vztahy, (d) smysluplnost, (e) Gspésny vykon.

Dulezitost pozitivnich emoci je ilustrovana nastavu jejich nizké trovné
(tj. depresivni a uzkostné symptomy). Ktomu se vyjadiuji vyzkumy chladové vodni
terapie jako napt. Kusuma et al. (2021), Rymaszewska et al. (2008), Shevchuk (2008),
Yankouskaya et al. (2023) a zastavaji nazor, Zze chladova vodni terapie ma potencial

snizovat vyskyt negativnich afektd.

Zaujeti Cinnosti Se odehrava tehdy, je-li ¢lovék plné ponofen v aktivité, kterou
pravé vykonava. Tento stav vychazi z motivace, kterou Ryan a Deci (2000) nazyvaji
intrinsicka a muze vést k zazitku flow (Csikszentmihalyi, 2015). Flow se mj. poji

s vykroc¢enim ze zony komfortu, ktera je v podkapitole rovnéz uvedena.

Treti dimenzi jsou pozitivni vztahy, které se poji se socialni oporou. Jejich opakem
je osamélost, kterou v podkapitole taktéz zminujeme a oddélujeme ji od samoty. Vztaht se

dale tykd skupinové déni, napf.umociovani prozivani v pfitomnosti pozorovatell
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(Steinmetz et al., 2016) nebo rozsifovani jevl Vramci skupiny imimo ni (Fowler
& Christakis, 2008).

Smysluplnost je Seligmanem (2014, s.29) chapana jako pocit sounalezitosti
s vétsim celkem, zazitek toho, ze ,,Cloveék patii k né¢emu nebo Slouzi néfemu, co jej
presahuje”. Slezackova a Bobkova (2015) uvadi, Zze smysluplné byti zahrnuje napliovani
vlastnich hodnot, pocit spravného sméfovani a vniméni Zzivota jako majicitho vyznam

skrz smysluplné cile a vyuziti svého potencialu.

Nakonec je uvedena pata komponenta PERMA modelu, kterou je uspésny vykon.
V jejim ramci zminujeme self-efficacy a fyzickou a psychickou resilienci, které jsou
dle Zemana otuzovanim (2006) podporovany. Také jsou uvedeny vyzkumy, které jakozto
ptinos chladové vodni terapie zminuji pravé zvySeni fyzické resilience (Demori et al.,
2021; Hanssen et al., 2015) a také psychické resilience (Manolis et al., 2019).

Praktickou ¢ast zac¢iname uvedenim vyzkumného problému, ktery se tyka chladové
vodni terapie a jejich psychologickych aspektd. Toto téma bylo vybrano z divodu, Ze
praktikovani chladové vodni terapie nabyva v poslednich letech na popularité a dostava se
do povédomi vétsiho poctu lidi. Existuji studie zabyvajici se fyziologickymi dopady
(napt. Demori et al., 2021; Hanssen et al., 2015; Zeman, 2006) a také dopady
psychologickymi (napt. Aktas & Karabulut, 2019; Shevchuk, 2008; Yankouskaya et al.,
2023). Dale se napt. studie Trylinska-Tekielské et al. (2022) zaméfila na motivy jedincu,
ktefi s otuzovanim zacinaji. Avsak co se odehrava ,na pozadi“ chladové vodni terapie,
resp. CO je mezi prvotnimi motivy a piinosy, se nam nepodafilo v zadném vyzkumu
dohledat. Proto je cilem této prace popsat vybrané psychologické aspekty, které se
vyskytuji béhem chladové vodni terapie. Témito aspekty jsou well-being a dgje
odehravajici se pii prozivani chladové vodni expozice. Také byl stanoven cil prozkoumat
motivaci a potieby v ramci chladové vodni terapie s dirazem na jejich vyvoj a promény.

Dalsim cilem je popsat podptrné zdroje, které napomahaji k pravidelné praxi této aktivity.

V empirické casti byl zvolen kvalitativni design, ktery byl postaveny
na polostrukturovanych rozhovorech a byl doplnén udaji z dotazniku mapujicim prozivani
jednotlivych fazi chladové vodni imerze na fyzické a psychické urovni. Kvalitativni piistup
byl pouzit z davodu povahy vyzkumného cile, kterym je hloubkové zmapovani kontextu
praktikovani chladové vodni terapie. Kvantitativni prvek jsme zvolily pro ziskani

informaci o samotném procesu proZivani. Vyzkumny soubor byl vybran nenahodnym
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vybérem, ktery je pro kvalitativni vyzkum typicky — konkrétn¢ metodou tzv. sné¢hové koule
(Miovsky, 2006). Do vyzkumu se zapojilo sedm informantti z 0Smi oslovenych, pti¢emz
kazdy z nich mél zkuSenosti s dlouhodobou praxi chladové vodni terapie (V rozmezi 2 roky
az 14 let).

Kvalitativni analyza transkripce rozhovort byla provedena v programu Atlas.ti, kde
jsme koédy vzniklé piiotevieném kodovani seskupily do subkategorii a kategorii, jez
tvorily zaklad analytického pfib&éhu, ke kterému byla zvolena tzv. technika vyloZeni karet.
K analyze dat z dotazniku byl pouzit program Excel pro vytvofeni pramérnych hodnot

jednotlivych prozitkti vSech ti€astnikti a pro jejich grafické znazornéni.

Vysledky byly ptedstaveny ve vztahu k vyzkumnym otazkam a dale v diskusi byly
porovnany s jinymi studiemi. Ukazuje se, Ze mezi primarni potieby, které jedince piivadi
k chladové vodni terapii, patii zvySeni fyzické resilience, coz je v souladu se studii
Trylinska-Tekielské et al. (2022), ktera uvadi jako hlavni motivy pro otuzovani piredevsim
zdravotni aspekty. U nasich informantii byl zaznamenan vyvoj této potieby od pozadavku
na zménu stavu smérem k udrZeni posilené imunity a celkové odolnosti. Chladova vodni
terapie je tedy vnimana jako zdravi posilujici, 0 ¢emz hovoii rovnéz Zeman (2006).
Manolis et al. (2019) uvadi moznost podpofeni psychické resilience chladovou expozici,
coz podporuje nase vysledky, kdy informanti zminuji, Ze pocituji zvySenou psychickou
odolnost diky otuzovani. Dale z vyzkumu vyplyva, Ze chladova imerze pfinasi pocit
uspéchu, ktery si informanti ptenasi do dalSich situaci a citi se vice kompetentni. Mimo
moznosti zazitku mistrovstvi v sobé chladova terapie nese potencial zvySeni pozitivniho
a snizeni negativniho afektu. Tyto poznatky jsou v souladu se studiemi Kusuma et al.
(2021), Rymaszewska et al. (2008), Shevchuk (2008) nebo Yankouskaya et al. (2023).
Potfeba smysluplnosti je dle informantl napliovana skrz rist, Sebepoznavani a vystup
ze zony komfortu, které pravidelna chladova vodni expozice mize piinaset. S komfortni
zonou a smysluplnosti tzce souvisi potieba zaujeti ¢innosti. Otuzovani nabizi jeji naplnéni,
jelikoz je informanty vnimano jako volnocasova aktivita, jejiz vykonavani samo o sobé
pfinasi pocit radosti. Chladova vodni terapie mize byt rovnéz cestou k zazitku flow, ktery
informanti popisuji ve shod¢ s teorii Csikszentmihalyie (2015). Informanti k otuzovani
explicitné nevstupovali s potiebou naplnéni oblasti pozitivnich vztaht, ale ukazuje se, ze
Jim zacalo slouzit jako spojovaci téma s dal§imi lidmi, které dale prohloubilo dosavadni
kontakty anebo vytvofilo nové vazby ataké pfineslo moznost socialni opory (jak

poskytované, tak ptijimané).
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Prace se dale soustfedila na aspekty, které informantim napomahaji v dlouhodobé
uspésné praxi otuzovani. Patii mezi né¢ obecné doporucované techniky (napi. Hof, 2020;
Manolis et al., 2019; Mattus, 2021) jako je zahiati téla pied imerzi i po ni, vyuziti dechu
pro uvolnéni se ve studené vod¢, a tzv. nastaveni mysli. Dale informanti pouzivaji vlastni
techniky, napft. plavecké obleceni, obraceni pozornosti vng, specialni plavecké techniky
nebo ponechani koneckt koncetin nad vodou. Posledni metodu vsak Mattus (2021)
nedoporucuje. Jako podpora je rovnéz vnimana ptitomnost druhych, ktefi se také otuzuji,
slune¢né pocasi; oblibené misto; anebo technika ponoru v pfirodnich vodach, ktera je

vnimana jak ptijemnéjsi nez studena sprcha.

Z hlediska fyzického a psychického prozivani samotné chladové vodni expozice se
ukazuje, Ze tésn€ po ponoru jsou negativni prozitky pramérné pocitovany nejsilnéji
azaroven je to jedina faze, kde nepatrné ptevySuji primérnou intenzitu prozitka
pozitivnich. Tato zjisténi by mohla naznaCovat, ze faze tésné po ponoru je nejméné
pfijemna aje pfimo momentem vykroceni z komfortni zony. Souhrnné maji pozitivni
prozitky tendenci mirn¢ stoupat, coz je v souladu s vyzkumem Yankouskaya et al. (2023).
Taktéz negativni prozitky jsou primérné pocitovany s mirné€ vyssi intenzitou ve Ctvrté fazi
nez V prvni. Toto zjisténi nepodporuje zavéry studie Yankouskaya et al. (2023), kde bylo
zaznamenano snizeni negativnich prozitkd. Domnivame se, Ze tento rozdil 1ze vysvétlit
tim, Ze mezi negativni prozitky, sledované ve zminéné studii, patfily negativni afekty
ve formé stresu a nervozity. Oproti tomu v naSem dotazniku jsou zahrnuty i jiné aspekty
nez afektivni stav (napf. tfes t€la, Stipani, napéti téla apod.). Primémé béhem celého

procesu pievazuje pocitovani pozitivnich prozitki nad negativnimi.

Jako jeden ze zavéri prace si troufame uvést tvrzeni, ze mize existovat potencial
chladové vodni terapie stat se prostfedkem k podpoifeni eudaimonického well-beingu,
jelikoz potieby, které jsou dle informanti chladovou vodni terapii napliiovany, zaroven
syti jednotlivé dimenze PERMA modelu dle Seligmana (2014). Toto tvrzeni je vSak tfeba
proSetiit v dalSich vyzkumech. Také je nezbytné ho provéfit ve vztahu k délce realizovani

chladové vodni terapie.
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Piiloha ¢. 1: Hlavni otazky do rozhovoru

Kolik vam je let?
Jak dlouho se otuzujete?
Jak casto se otuzujete?
Jakou formou se nejcéastéji otuzujete?
Jaké formy jste vyzkousel/a co pro vas bylo nejpiinosnéjsi?
Popiste mi prosim obdobi svého Zivota, kdy jste se zacal/a otuzovat.
Co vas privedlo k otuzovani, jaky byl vas prvni impuls?
Jaké byly vase duvody, Ze jste zacal/a S otuzovanim?
Meél/a jste néjaké delsi prestavky v praktikovani otuzovani?
Pokud ano, proc?
Jak jste pauzu prozival/a?
Jaky byl pro vas navrat?
Kdybychom rozdélili cely ten proces otuzovani do n&jakych etap, jaké by to byly?
Co pii otuzovani citite fyzicky, na téle?
A co vasSe psychika? Jaké emoce citite pfi otuzovani, na co myslite?
Jak poznate, Ze uZ stali, Ze je ¢as z vody vylézt?
Co vam pomaha vydrzet v té studené vode?
Jaky je rozdil, kdyz se jdete otuZovat sam/sama a kdyZ je tam nékdo s vami? Co s vami
déla ptitomnost druhych?
Co vam chlad doted’ ptinesl?
Co je tedy vasi nejvétsi motivaci, Ze se otuzujete?
Jak se lisi den s otuzovanim a den bez?
Jsou n¢jaka negativa nebo nepiijemnosti, které mate spojené s otuzovanim?
Dalo by se fict, Ze je pro vas otuZovani vystupem z vasi zony pohodli?
D4 se takova zkuSenost pfenést do béZného zivota?
Jak to vidite se svym otuzovanim do budoucna?

Co byste vzkazal/a nékomu, kdo nad otuzovanim uvazuje, ale jesté se neodhodlal/a?



Ptiloha ¢. 2: Dotaznik prozivani chladové vodni imerze

Hezky den, rada bych Vas poprosila o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti bakalarské prace
s nazvem Psychologické aspekty chladové vodni terapie.

Dotaznik je sestaven jako Skala, kdy odpovidate z vlastni zkuSenosti, jak prozivate konkrétni pocity
nebo emoce: a) predtim, nez se jdete otuzovat, b) z pocatku pii ponoru do chladné vody, ¢) po
chvilce stravené ve vodé (cca 20 vtefin), d) potom, co se vynofite.

Vypliite prosim do jednotlivych kolonek ¢isla od 0 do 10 podle toho, jak silné tyto pocity zazivate.
0 znamena ,,nepocit’uji viibec, 10 znamena ,,pocit'uji zcela a silné*.

Moc dékuji za odpovédi 1 zapojeni do vyzkumu, velmi si vazim Vaseho Casu.

Co prozivam: Pied Tésné po Po cca Po vynoreni
ponorem ponoru 20 s ve vodé

Silné buseni srdce

Stipani, ,,jehlickovani*

Ttes téla

Zrychleny dech

Napéti téla

Pocit tepla

Nabuzeni,
,,nastartovani*

Nervozita

Bezmyslenkovitost,
,,Cista hlava“

Klid

Euforie

Energie, ,,citim se
nabit&*

Dobra nalada




Ptiloha €. 3: Informovany souhlas

Informovany souhlas ti¢astnika vyzkumu:

VézZeny pane, vaZena pani,

v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu® Vis zaddm o souhlas s Va§i ulasti
ve vyzkumném projektu vV rdmci bakalaiské prace.

Nazev projektu: Psychologické aspekty chladové vodni terapie

Regitel projektu: Natalie Pibylova, e-mail: pribyn00@pf.jcu.cz, tel.: ..

Nazev pracovis§té: Katedra psychologie, Pedagogicka fakulta thoceske unlver2|ty vCeskych
Budéjovicich

Vedouci prace: doc. Mgr. Alena Nohavova, Ph.D.

Cil vyzkumu: Cilem prace je nahlédnout do psychologickych aspektd opakované chladové vodni

rwr

imerze (otuzovani) a prozkoumat, co tato praxe ptinasi jedincim, ktefi ji vykonavaji.

Popis vyzkumu: Respondent bude pozadan o poskytnuti informaci skrz hloubkovy rozhovor (cca
45-60 minut), ktery se bude tykat jeho vlastnich zazitkt s vodni chladovou terapii. Rozhovor bude
nahravan, aby mohl dostatecné poslouzit k dalsi analyze. Druhou ¢asti bude vyplnéni kratkého
dotazniku (cca 5—10 minut) zjistujiciho prozivani ponoru do vody. Odménou respondentovi bude
nabidnuta dokonéena bakalaiska prace a v ni obsazené poznatky; také se muze t&Sit z dobrého
pocitu z pomoci pfi tvorbé studentského projektu. Ze spoluprace nevyplyvaji zadna rizika. Data
budou anonymizovana a respondent zaroven mize kdykoliv od vyzkumu odstoupit bez represi ¢i
udani divodu, jelikoz ucast ve vyzkumu je zcela dobrovolna. V piipad¢é dotazii je vyse uveden
kontakt na studentku provadéjici tento projekt.

Prohldseni a souhlas Géastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél/a moznost
fadné a v dostatecném case zvdzit vsechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné
tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem
poucen/a o prdvu odmitnout tcast ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoliv odvolat bez represi.

5 Vgeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 2016/679 o ochrané fyzickych osob v
souvislosti se zpracovanim osobnich dajd a o volném pohybu téchto Udajd a o zrudeni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané
osobnich Gdaju) a dalS$imi obecné zadvaznymi pravnimi predpisy (jimiZ jsou zejména Helsinskd deklarace prijatd 18. Svétovym
zdravotnickym shromdZzdénim v roce 1964, ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zdkon ¢ 372/2011 Sh., o zdravotnich
sluzbdch a podminkdch jejich poskytovdni (zdkon o zdravotnich sluZbdch), ve znéni pozdéjsich predpisd, zejména ustanoveni jeho § 28
odst. 1, a Umluva na ochranu lidskych prdv a distojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie a mediciny: Umluva o lidskych
prdvech a biomediciné publikované pod ¢. 96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelné).


mailto:pribyn00@pf.jcu.cz
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Priloha ¢. 4: Ukazka transkripce rozhovori a jejich kédovani

Ukazky byly vybrané zrozhovoru sedvéma riznymi

z rozhovoru s Adamem, druha se Zanetou). UKazky pochazi z programu Atlas.ti.

informanty  (prvni

Jo, pfimo ta.

Asi teda pfedtim se snazim uz néjak naladit na to otufovani. Uz se jakoby v hlavé tfeba nastavuju, ze 9 & podpimé zdroje
prosté, 7e do ty vody jdu a 7e tam prosté budu. A 7e to prosté bude bolet. Takze vlastné se u7 predtim ; * podpimé zdroje: technika
snatim nastavit. Jeté si teda si piedtim dém to Wim Hofovo dejchani, coz mi jakoby pomize se uz £ podpimé zdroje technika Kzs. @ & podpiimé zdroje
uklidnit trochu a pfitom i jakoby okyslicit tu krev vic, 7 jsem jako vic pfizpsobenej do ty vody jit. N: : Pcdpémé zdroje: technika
Atakie tim jakoby zacindm, Ze si ddm to dejchéni. Pak vlastn& pred tou vodou si prosté fkém, Ze tam & podpiimé zdroje ¥ | © podpimé zdroje: technika Kas..
pujdu, abych se nastavil psychicky na to. A tésné predtim - j4 jsem si tfeba ted poFidil do bytu na balkén FIE POGPW“W“JE’ technika
kéd, tak jakoby to mizu tedka srovnat s timhletim, Ze mam vlastn& kéd na balkoné a kazdy rano tam podpimeé zdroje: technika Kiss..
chodim. Tak tésné predtim si ddm to Wim Hofovo dejchdni. A predtim si dam je&té n&jakej stretink, si ¥ & podpimé zdraje
dém tfeba tficet panaka. Dam si tieba tiicet klikd, par diepd a trochu to télo rozproudim. A samotnej i % podpimé zdroje: technika
ten proces potom v ty vodé je, 7 nechci tam lizt jakoby néjak postupné, jako néjak fakt pomalu, protoie podpimé zdroje: technica Kis..
mito prijde horsi, takze snaZim se tam jakoby ne hupsnout hned, protaZe to by taky byl velkej S0k
na srdce. Ale prosté ani ne pomalu. Takze béhem deseti vtefin tfeba tam vlezu celej. A u mé je prosté 4 podpiimé zdroje
dulefity, abych hluboce dejchal, hluboky nadechy a vydechy. A ten prosces je takove], fe u mé konkrétné ¥ | G podpimé zdroje: technika & |0 profitky
prvnich dvacet vtefin je to prosté $ok, hodné to holi, to télo je jakoby skfiply, je to fakt nepfijemny. Ale podpimé zdroje technika Kis.. £ profitky: fyzické & O podpimé zdroje
pomocitoho dechu se dokazu uklidnit. A vlastné tma hlubokejma nadechama vydechama. A pak cejtim | ¥ proditky proditky: fyzicke: nepffjemné ; + podpdmé zdraje: technika
Gplnou tlevy, % odchazi z toho téla, e uz se neklepu, ale uvolnim se. A tam vlastng nastévé dalif faze, £ © proitky. fyzické & © podpimé zdroje: technika K
jak se uvolnim, tak j& vidycky lidem fikém, Ze je to jak pro fyzicky zdravi, tak pro psychicky zdravi. Jé to prodiky: fyzické: pfjemné & © nyngji potfeba & © nynéfi potfeba
beru, e je to i forma meditace pro mé. Jak se v ty vodé uvolnim, tak najednou mam bezmyslenkovite] & | © nyndjii potfeba | nyngjsi potfeba: zaujeti cinnosti ; proZitky
stav a popsal bych to jako néjakej meditativni stav, 7e fakt si to jakoby uZivam. Cejtim viastné cely svoje & G nyneji potfeba zauetf dnnosti nynéjSi potfeba: zaujetf Ginnost.. ¢+ pmi?tkw psy(h?(ké —
tElona sto procent. Ani v tom okam?iku nem{iZe$ myslet na budoucnost nebo minulost. Jse$ fakt jenom nynéji potfeba: 2aujeli Gnnost.. & © nyngjél potfeba profity:psychické: pfjemné
vty piitomnosti. A to je za mé Gplné skvély. Ze cely ty tfi minuty, co jsem v tj vodé, tak si uzivam, 9 O nynéi potfeba £ G nynéji potieba: zaujetf Ginnostl
protoze mam kompletné vy¢isténou hlavu, ipiné dzasné mam zrelaxovany télo, e dplné cejtim jakoby, § # Nynéjii potfeba: zaujetr dinnosti mynéjsi potfeba: zaujetf Gnnost...
jak se rozplyvém v ty vodé. A tady ten moment je cely ty tfi minuty, co jsem tam. A pak je jeété skvélej o O nyngipotfeba: zaujeti Gnnost.. @ O nynédfi potfeba
moment, kdyZ vylezu, tak (pIné cejtim, jak zase véechny ty cévy a celej ten kardiovaskulérni systém proZitly - ; = nyndjéi potfeba: arousal
- ‘ P « x P . . . - proditky: fyzické gt
aktivuje, roztahne. A ono to je vidét i na pokoice, 7e celd zéervena a to je teda, jak se rozproudiviechno. e ri— i
A potom, co vylezu, tak zaZivam zase GpIné euforicke] pocit, cejtim l]vplnej naval energie, furt mi jako oroztly:peychické: pjemné E nynéj3 potfeba ,
zlstavd ten klid, ale... Zastava mi ten klid, ale i takovd radost pfijde. Z e si fikam: , Ty jo, 3el jsem do vody ¢ ©nynési potfeba: poztivivalen... | & & nynéjéi potfeba
hned poranu, jsem krésné probranej, jsem krasné rozehfate], aktivovanej a mam spoustu energie a hned pmfftty — ; = nyngjéi potfeba: arousal
Dokdzala byste si vybavit Uplné prunf zdzitek?
No, tiplné ten prvni, ne? jsem tam vlezla, tak jsem méla straénej strach z toho... Ze mi bude jako & O prodithy
hrozn4 zima a %e to jako... nezviddnu a Ze se budu hrozn& potom jako cejtit vlastné §patné. Ze mi potom 2 © proitiy: psychické
bude hroznd zima. Ze jsem vlastn& jako nevédgla, e potom mi bude naopak hrozny vedro. Takle jsem si i | proitky: psychické: nepijemné
myslela, Ze to bude jako hrozny i potom ndsledné, Ze to bude jako dlouho trvat ta zima. TakZe to jsem & O podpiimé zdroje
méla hrozny jako vobavy, samoziejmé to je ta psychika, ta hlava, takze jsem hrozné rychle dejchala, @ *podplmé zdroje: technika
vypadalo to, Ze se v tyvodé udusim. (... pfedvédi rychly dech...) Jsem tam Gplné viezla a opravdu jsem se ﬁ podpimé zdroje: technika klas...
jako dusila. A aZ potom vlastné ve chvili, kdyZ jsem se zKlidnila a néjakou dobu jsem tam vydrzela a pak
jsem prévé vylezla ven a bylo mi i to vedro, tak jsem zase byla Gpin $tastna, Ze jsem to jako dokdzala. A & & nyngjéi potieba
hned jsem si fikala, Ze v tom musim pokracovat. nynéjf potreba: self-efficacy
TakZe vds k tomu namotivavaly ty dobry pocity?
Hm. Urtité, abych si pfisté nedala 10 sekund, ale abych si dala 20 sekund.
A plné pruni divody, e jste o tom viibec zaéla pfemejilet?
No, j jsem védéla, Ze asi nebudu Gplné takovej organizovanej typ, abych délala toho Wim Hofa.
Nebo tam jsou néjaky vic pravidla, co se u toho déla. Ato jsem védéla, Ze asi UpIné nebudu ten typ. A & vstupni potieba
tady se mi jako libilo, Ze udélam néco pro svoje zdravi. VSichni fikali, ze pakje z toho dobrej pocit pravé + vstupni potieba: fyzickd resilie... £ ©vstupni potfeba
kdyz Elovék vykroti z komfortni zony. A zaroveri—Jo, ja bydlim v paneldku, a uZ jsem zatala bejt strasné £ O vstupni potfeba £ © vstupni potfeba: ostatni happy
zchoulostivéla, Ze jsem chodila hrozn& nabalend. Tak to jsem si jako fikala, Ze doufdm, Ze mito pomize ~  “svstupni potfeba: fyzickd resilie...
k tomu, abych nemusela chodit ve 3 vrstvdch, to uz bylo jako moc, se mizdalo. Az nedravé. No, takze o £ | © vstupni potfeba
vlastné ten ddvod byl hlavng zdravi a potom vykrogeni z komfortni zony. N G vstupni potieba: fyzické resilie...
vstupni potfeba: vystup z komf...
Meéla fste v tom otuZovdni za ty 3 roky néjaky pauzy?
Jenom kdyzZ jsem nemocna. linak ne, no. Jenom kdy? jsem nemocnd. Ono kdy? to piekroci-Ja £ © nynéji potfeba

vidycky, kdyZ na mé néco leze, tak do ty vody vlezu a ¢asto to zastavim. Ale ve chvili, kdy u je to jako
moc a uf to nejde samoziejmé prekonat, jsem méla covid a tak viibec, tak potom ui ne samoziejmé,
potom uZ viibec. Pak je tfeba si dat naopak pauzu a nelémat to pes koleno. Takie jenom z divodu
nemoci.

A jak se vam k tomu pak vraci?
Nemyslim si, ze by to byl extra rozdil. Néjak to télo ui— Myslim, Ze to je pravé v ty hlavé, ze uz vim, Ze

= nynéj3i potreba: fyzicka resilien...

nynéjii potfeba




