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ABSTRAKT

Bakalafska prace pojednava o strategiich zvladani zatéze (copingovych strategiich) v povo-
lani — sportovec fotbalista. V teoretické Casti autor uvadi zakladni terminy v oblasti stresu,
co stres zpisobuje, jak je mozné stresu piedchazet, pfipadné jak se s nim vypotadat. V
praktické Casti je prace zamétena na pruzkum, jak se stresem a zatézi vypotradavaji spor-
tovci — fotbalisté. Vyzkum je zaméten na porovnani dvou vyzkumnych vzorka hract, a to
podle typu soutéze. Pro vyzkum byl pouzit dotaznik ACSI-28 (Athletic Coping Skills In-
venntory). Cilem prace je poukazat na fakt, Ze i sport, byt’ lidmi vnimany jako radostna a
bezproblémova oblast, mize pro jeho ucastniky znamenat vysokou psychickou zatéz,

zvlasté kdyz predstavuje zdroj ptijmu.

Kli¢ova slova: coping, zatéz, stres, ACSI-28

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with coping strategies in profession - athlete football player. In
the theoretical part, the author gives the basic terms of stress, what stress causes, how to
prevent stress or how to deal with it. In the practical part, the work is focused on exploring
how the athletes - footballers deal with stress. The research is aimed at comparing two re-
search samples of the players, according to the type of competition. For the research was
used the ACSI-28 (Athletic Coping Skills Inventory). The aim of the thesis is to point out
that sport, even though people are perceived as a joyful and trouble-free area, can pose a

high psychological stress for its participants, especially when it is a source of income.

Keywords: coping, stress, ACSI-28
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UvVOD

., Kdyz se ve stresu dostaneme do situace, ktera je pro nds vyzvou k boji, pak je dobré si
uvedomit, ze muize skoncit ztratou nebo ziskem. Jak tato situace skonci, to zavisi do znacné

«

miry na nasi schopnosti reagovat konstruktivné ci destruktivne. *

H. Selye (1907 — 1982)

Stres je v dnesni dobé¢ Siroce diskutované téma. VSichni se citi byt ve stresu, malokdo vSak
dokéze tento sviij stav zietelné popsat, natoz zméfit. Stres v lidském zivoté ptedstavuje
mimo jiné divod pro vznik civiliza¢nich chorob. V soukromém zivoté miize byt zdrojem
naruSeni ¢i selhani lidskych vztahl, v pracovnim Zivoté mlze vést k Uraziim, ¢i nemocim
z povolani. Stres jako takovy nemusi byt jenom negativni, v kratké dob€ piisobeni a taky

v primétené intenzit¢ muze puisobit blahodarné, tato moznost je vsak spise vyjimecnou.

Bakalafska prace vnimé pojem stres obecné, piedkladd moznosti jako stres efektivné vcéas
odbourat a také jako stres zvladnout, v ptipad¢€, Ze stresova situace nastane. Témto moz-
nostem se v nasledujicim textu bude hovofit pojmem copingové strategie, tedy strategie
zvladani stresu a zatéze. Copingové strategie mohou byt aktivniho nebo pasivniho charak-

teru a je mozné¢ je kombinovat.

Vhodna kombinace copingovych strategii bude v zavéru prace navrZena pro vybrané povo-
lani — sportovec fotbalista. Dlivodem pro vybér povolani byly n€kolikaleté osobni zkuSe-

nosti autora a také fakt, Ze se dobie orientuje také v oblasti profesionalni soutéze.

Povoléni sportovec je dle autora povolanim porovnatelnym s jakymkoliv jinym. Fotbalisté
podstupuji jak fyzickou tak psychickou zatéz, v dusledku kterych mizou byt vystaveni
riznym krizovym situacim (napf. neprodlouzeni smlouvy skrz slaby vykon, zhorSeni zdra-
votniho stavu, tézky Uraz, finan¢ni problémy apod.) V ramci vyzkumu bude pro lepsi po-

souzeni provedeno Setfeni také na amatérskych hracich, z kterého mohou vyplynout také

zajimaveé zavery.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni

10

I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Z historického pojeti vyznamu slov slovo "stres" pochézi z anglického slova "stress", které
vzniklo z latinského slovesa "stringo, stringere, stringere, strinxi, strictum". V latiné to
znamenalo "utahovati, stahovati jako smycku kolem krku odsouzence, kterého vési na $i-

benici". [1]

V technickém smyslu slova je slovo "stres" blizké svym vyznamem "presu", tzn. ptsobit
tlakem na dany piredmét. Vyroku "byti ve stresu" je mozné rozumét jako "byti vystaven

nejruzngjSim tlakim", a proto "byti v tisni". [1]

1.1 Vymezeni pojmu stres

S pojmem stres se mizeme setkat v riznych publikacich od riznych autort, ktefi se po-
kouseji o jednoznac¢nou definici pojmu stres. Stres z vybranych dostupnych literatur maze

byt definovan jako:

e Stres je reakci organizmu na interni a externi procesy, které dosahuji takovych
hodnot, Ze pretézuji fyziologické kapacity organizmu. [2]

e Pod pojmem stres je mozné rozumét zmeény, které vznikaji v psychologickych regu-
lacnich mechanismech a ¢innostech jako reakce na pusobeni rtiznych stres plisobi-
cich vngjSich Ciniteld (stresoril), k nimz dochézi pfi stresovych situacich. [3]

o Stres je vysledkem interakce (vzdajemni cinnosti) mezi urcitou silou piisobici na clo-
veka a schopnosti organismu tomuto tlaku odolat. (H. Selye in [2])

o Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu
v chovani. (R.G. Miller in [1])

o Stres vyjadruje situaci clovéka v napéti (tenzi) pri reseni problému, kdyz se do cesty
reseni tohoto problému postavi neprekonatelna prekazka. (A. Howard a R.A. Scott
in [1])

o Stresem je mozné oznacit extrémné vyostienou situaci, kdy je osobnost vazné ohro-
zena dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potieb) (M.H. Appley in
[1])

o Plaminek definuje stres jako stav napéti, kterym lidsky organizmus reaguje na pod-
néty (stresory). [3]

Stres muze byt vyvolan riznymi vlivy, okolnostmi, podminkami, faktory (stresory). Nékte-

ré z nich maji negativni vliv na vSechny lidi, jiné plisobi jen na urcité osoby a na druhé ne.
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Rizné typy lidi reaguji na tentyz stresor odlisné. Stres je multifaktoridlni jev, tedy je urcen
velkym poctem Ciniteld. [1]

I kdyz zptisoby reagovani na podnéty vyvolavajici stres miazou byt rozdilné, nasledné re-
akce probihajici uvniti organizmu maji stejny zakladni charakter, tzv. GAS syndrom (Ge-

neral Adaptation Syndrom — obecny adaptacni syndrom). [1]

Schopnost zvladat stres (GAS syndrom) podle H. Selyho ma tfi faze a je zndzornéna na

Obr. 1.

adaptacéni vyéerpani
reakce

odbourani vyéerpani
stresoru rezerv

rezistence =y

ke stresu K\/

stresor

Obr. 1 Obecni adaptaéni syndrom podle H.Selyho [4]
Faze (stadia) GAS:

1. Alarm (poplachova reakce) — znamena mobilizaci v§ech pomocnych mechanismi
zachovani Zivota.

2. Rezistence (faze odolavani) — znamena rozvoj specifickych zptsobu obrany orga-
nismu. Organizmus se brani za cenu likvidace rezerv. Selye mluvi o rezervoaru
adaptacni energie.

3. Exhause (stadium vycerpani rezerv) — znamena selhani organizmu po vycerpani

rezerv. [1], [5]
Stres vs. zatéz

Stres je mozné chapat jako specificky ptipad obecnéji pojaté zatéze. Jde o stav, ve kterém
mira zatéze presahuje unosnou mez z hlediska adaptacnich moznosti organismu za danych

podminek.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 13

Mira zatéze je podle Hladkého a kol. urcena podilem expozi¢nich a dispozi¢nich fakto-
ri. Expozici se mini vS§echny pozadavky, kterym je subjekt vystaven a kterym musi dostat,

dispozice pak ptedstavuji osobnostni ptedpoklady pro zvladani kladenych naroki.

Stresové situace jsou ty, v nichz dochdzi k vyraznéjSimu rozporu mezi expozi¢nimi a dis-
pozi¢nimi faktory. Neoptimdlni zatéz je pfiznacna pfetizenim nebo nevyuzitim kapacity

odolnosti organismu tkoly, senzorickymi stimuly nebo informacemi. [6]

1.2 Druhy stresu a stresoru

Podle toho, jak ptisobi stres na clovéka, je mozné stres rozdélit na stres s pozitivnim a ne-

gativnim ucinkem — eustres a distres.

Eustres predstavuje kladné pisobici stres, napt. rozechvéni pfi oekavani kladn€ emocio-

nalné zabarvené udalosti.

v

Distres je negativné plsobici stres a je pouzivan pro nejneptiznivesi stresové situace. [1]
Dle mista piisobeni zatéze je mozné stres rozdélit na fyzicky a psychicky.

Fyzicky stres plsobi na periferii organismu a nejcastéji je to bolest. Psychicky stres je

cerebralni (mozkovy) a zptisobuje zpomaleni ¢lovéka. [5]

Podle Kiivohlavého [1] se s ohledem na rozméry stresu miize stres rozdélit jesté na hy-

perstres a hypostres.

Hyperstres — stres, ktery piesahuje hranice adaptability jedince, tedy jeho moZnosti se
stresu pfizpisobit.

Hypostres — stres, ktery jesté nedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci v dlouho-

dobém piisobeni mtize dojit ke zvratu.

Stresor je mozné chépat jako negativné piisobici vliv. Stresorem miiZze byt jak materialni
faktor (nedostatek potravy, tekutin) tak i socialni faktor (negativni pisobeni jednoho ¢lo-
veka na druhého). Stresorem miize byt i nedostatek Casu, situace osaméni ¢i nedostatek

mista.
Podle H. Selyho je mozné stresory rozdélit na:

o fyzikalni stresory — jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein, drogy), radiaci, vy-

zafovani UV a infra paprskii, nizky obsah kysliku ve vzduchu, znecisténi vzduchu,
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vibrace, otfesy, zmény rocnich obdobi, zmény tlaku vzduchu, viry, bakterie, nehody,

urazy apod.

e emocionalni stresory — uzkost, zarmutek, obavy, strach, nenavist, nepratelstvi, zlo-

ba, otravenost, nevyspélost, ocekavani nééeho negativniho, ptiliSna ustaranost.

I kdyZ rizni lidé proZzivaji urcitou situaci jinak intenzivné, autorskd dvojice Holmes-Rahe

nastinila podle vybrané vzorky populace zebfticek stresort, ktery udavd bodové hodnoceni

uvedeno v Tab. 1.

A4

Tab. 1 Skalovéni stresogennich situaci podle Holmese-Raheho [1]

Stresor Body Stresor Body

smrt manzela/manzelky 100 negativni zména prijmu 38
rozvod 73 smrt pritele 37
rozpad manzelstvi 65 zmeéna zamestnani 36
véznéni 63 manzelsky spor 36
smrt blizkého ¢lena rodiny 63 odchod ditéte z domova 29
leh¢i nehoda/choroba 53 konflikt z tchyni 29
snatek 50 nastup do nového zaméstnani 28
ztrata zaméstnani 47 konflikt s predstavenym 23
odchod do dichodu 45 zmena bydliste 20
choroba blizké osoby 44 zména v rytmu spanku a bdéni 15
tehotenstvi 40 dopravni prestupek 10
narozeni ditéte 39

Souctem jednotlivych bodl za udalosti (Tab. 1), kterym byl jedinec vystaven za posledni

rok, se stanovi vyse celkového skore (Tab. 2).

Tab. 2 Vysledné skére z hodnoceni stresovych situaci [7]

Skore vys$si nez 300

Jedinec ma vysokou (80 %) pravdépodobnost rozvinuti télesného one-

mocnéni v dasledku stresu.

Skore 150 — 299

Skore do 150

Jedinec ma stredni (50 %) pravdépodobnost rozvinuti télesného onemoc-

néni v dusledku stresu.

Jedinec méa mirnou (30 %) pravdépodobnost rozvinuti té¢lesného onemoc-

néni v dusledku stresu.
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V dalSich studiich Holmes a Rahe studovali hypotézu, ¢i tezké Zivotni udalosti maji nega-

tivni vliv jak na fyzicky tak i na psychicky stav dotcenych osob. [1]

Bylo zjisténo, Ze stresogenni uc¢inek udalosti objektivni formy (umrti manzela, rozvod

apod.) neni mozno chapat mechanicky, tj. je potfeba brat ohled na to, jak se dané osoba se

svou tézkou situaci vyrovnava. Déle se ukazalo, ze individualni zranitelnost (vulnerabilita)

a schopnost zvladat tézkosti (koupink, kopink, coping) jsou v této souvislosti mimoradné

dalezitymi momenty.

Stresory je taktéz mozné dé€lit na [1]:

makrostresory a mikrostresory,

kratkodobé a dlouhodobé ptisobici stresory,

primarni a sekundarni stresory,

biologické (vitalni) stresory ohrozujici zivot orgdnd, stresory ohrozujici schopnost

¢loveéka vyrovnat se s té¢zkostmi a stresory ohrozujici sebetictu.

K faktortim, které¢ maji rozhodujici vliv na to, zda se potencidlni stresory stanou realnymi,

patii dle Paulika [6] zejména:

jejich subjektivni hodnoceni — jedinec v dané situaci hodnoti jednak vnéjs$i podminky
a okolnosti co do miry ohrozeni svych hodnot, jednak co Ize za danych okolnosti dé-
lat a jaké jsou moZnosti situaci zvladnout,

individualni osobnostni charakteristiky, které piisobi na hodnoceni z4téze (odolnost,
pracovni kapacita, vysvétlujici styl, intelekt, neurotismus, konstruktivni mysSleni) a
jejich momentalni zvyraznéni v interakci s danymi podminkami v aktudlnim psycho-
somatickém stavu,

pouzivany zpusob vyrovnavani se se zatézi (coping, obranné strategie),

pfitomnost ¢i nepfitomnost nepfiznivych Zivotnich udalosti a drobnych dennich ne-
pfijemnosti,

dosavadni zkuSenosti se stresem,

socialni opora,

socialni status.

Stresory pochazejici z vnéj$iho prostfedi jsou v podstaté méfitelné objektivné, zazitkova

reakce a vynaloZené adaptacni usili je pfedev§im subjektivni a zjiStuje se zejména nepiimo
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prostfednictvim subjektivnich vypovédi nebo sledovanim fyziologické, ptipadné behavio-

ralni reakce.

1.3 Diisledky stresu

V nasledujicim textu budou uvedeny formy ptiznaki stresu - projev a disledky stresu, tj.

vliv stresu na zdravotni stav ¢lovéka.
Z casového hlediska Ize dle Paulika [6] urcit:

e Bezprostiedni projevy (priznaky) zatéZe a stresu, které se Cleni na psychické re-
akce a kratkodobé stavy (emocni reakce, nalady, unava, snizena bdé€lost a ospalost,
mentalni presyceni, ztrata motivace), somatické (bolesti hlavy, bficha, méfitelné
zmény funkci organismu, tepova nebo dechova frekvence) a kratkodobé behavio-
ralni reakce (agresivni projevy, staZeni se, pasivita).

e Ulinky trvalejsiho razu rozdélené na psychologické symptomy (nespokojenost,
unava, vycerpani), somatické symptomy (respiracni a ob¢hové problémy, dlouho-
dobé bolesti hlavy, pretrvavajici sexudlni problémy, trvalej$i ndpadné negativni zme-
ny chovani), zvySeni nespecifické nemocnosti, poruch dusevniho zdravi (adaptac-

ni poruchy, posttraumaticka stresova porucha).

1.3.1 Priznaky stresu

Popis pfiznakl stresu je tématem lékait a psychologi, kdy se hovofi o fyziologickych pro-
jevech, ¢innostech (napf. zména frekvence a hloubky dechu, srde¢ni Cinnosti, nadmérné
poceni), ptip. o behavioralni strance, tj. chovani lidi ve stresu, napft. agresivni jednani, vy-

hybani se jinym lidem, nesouroda tec. [1]

Pfiznaky stresu mohou byt tedy popsany rtizn€, v nasledujicim vyctu bude uveden piehled

priznakt stresu dle Svétové zdravotnické organizace [1]:

1. Fyziologické priznaky stresu (funkce organizmu):

a. busSeni srdce — vnimani zrychlené, nepravidelné ¢innosti srdce,
b. bolest a sevieni za hrudni kosti,
c. nechutenstvi a plynatost v bfiSni oblasti,
d. ktecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem,
¢asté nuceni k mocent,
f. sexualni impotence/nedostatek sexudlni touhy,
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m.

n.

zmény v menstruacnim cyklu,

bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou,

svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi
v téchto Castech téla,

uporné bolesti hlavy — ¢asto zacinajici v kréni oblasti a rozsitfujici se vpred
smérem od temene hlavy k celu,

migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy,

exantém — vyrazka v obliceji,

nepiijemné pocity v krku,

dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu oc¢i na jeden bod.

2. Emocionalni — citové priznaky stresu:

f.
g.

prudké a vyrazné€ rychlé zmény nalady,

nadmérné trapeni s vécmi, které zdaleka nejsou tak dualezité,

neschopnost projevit emociondlni ndklonnosti, sympatizovani s druhymi
lidmi,

nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled,

nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s dru-
hymi lidmi,

nadmérné pocity inavy a obtiZe pti soustfedéni pozornosti,

zvySend podrazdénost, popudlivost a iizkostnost.

3. Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu:

o

nerozhodnost a do znacné miry 1 nerozumné naiky,

zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a
urazech,

sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta,

zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti 1 Castéjsi podvadéni,

zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret za den,

zvySena konzumace alkoholickych népoji,

vetsi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€ka na
spani,

ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani,
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1. zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni a
pak pozdni vstavani s pocitem velké unavy,

j. snizené mnozstvi vykonané prace a zvysena nekvalitnost prace.

1.3.2 Vliv stresu na zdravi ¢lovéka

Stres mé negativni dopad na zdravotni stav ¢loveka. Nékteré studie ukazuji na globalni
dopad stresu na zdravi ¢lovéka, jiné hovoti o stresovych nemocech, nemocech civilizac-

nich nebo také o psychosomatickych onemocnénich. [1]

Stresova nemoc je charakterizovdna jako nemoc, ktera ve své patogenezi (vznik a vyvoj

chorobnych zmén v téle) nezanedbatelné uplatiuje i stres. Jedna se predevsim o:

e ischemickou chorobu srdce (infarkt myokardu),

e hypertenzi (chorobné vysoky krevni tlak) — podle studii pfi¢iny vzniku nemoci jsou
radikdlni zmény prostfedi, nutnost pfizpisobovat se zméndm a rozdilnym Zivotnim
podminkam,

e viedovou nemoc (viedy na dvanacterniku),

¢ rakovinu — podle studii plivodcem rakoviny neni samotny stres ale reakce ¢lovéka na
stresovou situaci (resp. jejim nezvladnutim), napt. se zvyseny vyskyt rakoviny obje-
voval u Zen, které ovdovély, Zivot téchto Zen ztratil smysluplnost, nemaji pro¢ Zit a
podlehnou nemoci.

e tadu dalSich nemoci (napft. tuberkuldza, alergie apod.) [1]

Psychosomatickym onemocnénim se rozumi chorobny stav, kde v souboru faktort (vlivi,
podminek, ¢initelll) stojicich u zrodu choroby je moZzno zjistit nezanedbatelny vliv psychi-

ky (stisn€nost, deprese, obavy a strach, uzkost, pocity ohrozeni apod.) [1]

Mezi nésledky stresu tedy patii koronarni (cévni) choroba srdce a hypertenze, ekzémy a
jiné druhy koznich onemocnéni, Zalude¢ni viedy, navaly a zvraceni, drazdivy syndrom
stfeva, impotence, Casté nuceni na moc, snizena odolnost vii¢i nemocem, unava a letargie,
bolesti v zadech, bolesti v oblasti hrudniku, bolesti hlavy, astma, dechova nedostate¢nost a

hyperventilace.[1]
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2 ZVLADANI STRESU

Ptredchazeni stresu jako rizikovému faktoru a zvladani stresu, kdyz uz ptisobi, jsou aktualni
psychohygienicka témata. Jsou to dovednosti, které zvysuji odolnost lidské osobnosti a

maji velky zdravotni vyznam tim, Ze zvySuji pohodu ¢lovéka. [5]
O velikosti stresu rozhoduji dvé veli¢iny:

o 74t&z, kterd na organizmus plsobi,

e schopnost organizmu tuto zatéz zvladat (odolnost).
Plati, ze ¢im je zatéz veétsi, tym veEtsi je stres, a ¢im je vétsi odolnost, tim mensi je stres:
Stres = zatez / odolnost

Odolnost vici stresu je typicky lidsky zdroj s pfevazujici povahou schopnosti. Zavisi na
fad¢ faktort, je dynamicka a Ize ji védomé ovliviiovat. [3] V ramci psychologie je v ramci
odolnosti diskutovan vliv temperamentu, inteligence, charakteru, motivace a dalSich. Vy-
znamnou roli v psychické odolnosti jedince hraji také sebedtvéra a sebepojeti. [8]

Odolnost viici stresu je mozné povazovat za kompetenci — schopnost vyrovnani se s poza-

Vv s

davky (zatézi), které jsou na ¢lovéka kladeny. [3]

Podle Pelcéka [9] ma odolnost celoZivotni procesualni charakter, ktery se projevuje skrze

propojeni vnitinich a vnéjsich faktora.
Podle Hatlové [10] uroven odolnosti v rdmci osobnosti je ovlivnéna Ciniteli:

e vrozené vlastnosti — vzrusivost organismu, intelektové, motorické a senzorické pred-
poklady v podobé¢ vloh a rysii osobnosti,
e vek — odolnost v détstvi nartista a ve stari klesa,
e 7ivotni zkuSenosti,
e postoje ziskané k sob& — jejich zdrojem je vnimani sebe sama a vnimani vztahu okoli
k jedincovi. [10]
O postupech a zpiisobech uplatiiovanych ¢lovékem v zadjmu adaptace na zatéz viibec je
mozné obecné hovofit jako o vyrovnavani se se zatézi. Ve zvlastnich piipadech, kdy pijde

o adaptaci na stresory, je mozné pouzivat pojem zvladani (coping).
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2.1 Coping vs. adaptace

V ramci oblasti zvladani stresu jsou uzivany dva terminy — adaptace a kouping (coping).

Otazkou adaptace se nezabyva jenom oblast psychologie, ale také oblast biologie, ktera

v ramci vyvojoveé teorie jako klicovy pojem vyuziva pravé pojem adaptace.

Slovo adaptace je latinského ptivodu a obvykle se odvozuje od slozeného tvaru ,,ad-
aptare*, kde ,,apto, aptare* znamena pfipravit a upravit, vyzbrojit se k boji, pfip. duSevné
se ptipravit na prichazejici tézkou zivotni zkousku. Hlubsi vyznam slova adaptovany, ktery

je, ,,byt dobie pripraven k tomu, co mé ¢eka.” [1]

Slovo koupink pochézi z angl. coping, objevujici se napt. ve vazbé ,,coping with stress* —
zvladani stresu. Etymologicky plvod slova ,koupink® je odvozovan od feckého kotene
»colaphos®. To je termin z boxu a rozumi se jim pfimy tder — direkt — na ucho. Jinak fece-
no znamena s nékym bojovat, doslova ,,prat se, snazit se ho premoci a tak se s nim vypo-

radat — v tom smyslu i zvladat zivotni krize, konfliktni napéti a spor neptatelskych sil. [1]

V cesting se termin koupink stale castéji pouziva ve vyznamu ,,zvladat nadlimitni zatéz«.
Do takové situace se clovék muze dostat diky téZké nemoci, zivotni krizi, konfliktiim, ne-

dorozuménim, stfetnuti soupetivych postoji apod.

Oba terminy — adaptace i1 koupink — se vztahuji k aktivité clov€ka v tézké situaci. Zatimco
adaptaci se rozumi vyrovnavani se zatézi, ktera je relativné v normalnich mezich, v
obvyklé, bézné, pro clovéka pomérné dobie zvladnutelné toleranci, terminem koupink se

rozumi boj ¢lovéka s neprimérenou, nadlimitni zatézi (mimofadné silna, nebo mimotad-

né& dlouha zatéz). [1]

Pii koupinku jde o feSeni krizi, pomérn€é neobvyklych, mimotadné t€zkych bodi zvratd,

kde neni k dispozici potfebné znalosti a dovednosti.

V ramci koupinku je ¢ast, kterd ma charakter ,,boje* (napf. boj pacienta s bolesti a celou
paletou negativnich pocitii, izce spojenych s tézkou nemoci). V tomto smyslu koupink
vyjadfuje nejen schopnost ,,umét se vypotadat® s uréitou osobné tézkou situaci, ale i zapa-

sit, doslova se rvat, bojovat ,,na Zivot a na smrt“ s velice krutym a zdkefnym nepfitelem.

Vysledkem je vyjadfovani se v terminech ,,adjustace* (pfizplisobeni), ptip. ,,kompenzace*
(vyrovnani) nebo také hovotime o ,,dekompenzaci* (rozkolisani rovnovahy, rozpadu), piip.
o ,;maladaptaci® (selhani snah o zvladnuti a nasledné ptizpiisobeni se). Termin ,,malco-

ping* ¢i ,,miscoping® vyjadiuje nezvladnuti situace. [1]
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Jednim z aspektu zvladani je tzv. piedjimani resp. anticipace. Terminem ,,anticipatory co-
ping“ se oznacuji procesy, které probihaji pfedtim, nez se jedinec dostane do té¢zké zivotni

situace. 8]

Podle Paulika [6] je mozné s ohledem na Casovou perspektivu rozliSovat coping reaktivni
(zvladani stresu, ktery uz nastal) a proaktivni (zaméfeny na potencidlni stresové situace).

Proaktivni coping je ve své podstaté pozitivni. SpiSe nez na hrozby se zaméfuje na cile.
Je mozné konstatovat, ze ke zvladani stresu vedou dvé cesty:

o prvni cesta sméiuje do okoli organismu a spocivd v ovliviiovdni zdtéZ,

e druha vede dovniti organizmu a spociva v ovliviiovani odolnosti. [3]

2.2 Strategie zvladani stresu

Osobnostni charakteristiky lidi bojujicich se stresem jsou pomérné¢ obecné. Strategie zvla-

wev o

dani stresu jsou mnohem specifi¢téjsi zptisoby ptistupu ke copingu.
Strategie zvladani stresu podle Lazaruse:

1. Strategie neteCnosti (apatie) — objekt, ktery se dostava do stresové situace, reaguje
zcela apaticky, upadéa do bezmoci, deprese a beznadéje.

2. Strategie vyhnuti se ptusobeni $kodliviny — objekt se snazi vyhnout samotné situ-
aci, co se v emocionalni sféfe projevi jako pocity obav, bazné a strachu.

3. Strategie napadeni uto¢nika — objekt se snaZi o odstranéni zdroje stresové situace.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroju sily — vycvik dovednosti zlepSujicich odol-

nost vici stresovym situacim, ptip. vycvik sebekontroly a sebevlady. [1], [11], [12]

R.S. Lazarus polozil ve svém pojeti zvladani stresu diiraz na myslenkové zpracovani toho,
co se déje a premitl tuto svoji myslenku do dvou forem, typt, piip. fazi zvazovani a nazval

je primarni a sekundarni hodnoceni situace.

Primarnim hodnocenim situace se rozumi zvazovani vyznamu urcité udalosti s ohledem
na intenzitu ohroZeni a to jako po udalosti, v pravé probihajici udalosti nebo preventivné
pred vznikem udalosti na zaklad€ projevujicich se symptomt vzniku mozné stresové situa-

ce.

Sekundarni hodnoceni situace se tyka moznosti, které ohrozeny objekt ma a které¢ by mu

mohly pomoci pti zvladani samotného vplyvu ohrozeni.[1]
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Kitivohlavy [1] uvadi klasické pojeti zvladani stresu (coping) jako sled tii fazi, které po

sobé& nasleduji v postupujicim case a jde o:

1. Primarni zhodnoceni situace.
2. Sekundarni zhodnoceni situace (volba strategie obrany a utoku,).

3. Treti faze hodnotici ucinnost zvolené strategie boje se stresem (obrana nebo utok).
Strategie zvladani stresu maji dle Stackeové [13] a Paulika [3] dv¢ zdkladné formy:

1. Zvladani zamérené na FeSeni problému — piedstavuje vyvinuti vlastni aktivity a
snahy konstruktivné fesit danou situaci, tedy odstranit to, co zplsobuje obavy,
strach a zménit podminky, které zhorSuji stresovou situaci.

2. Zvladani zamérené na zlepSeni emo¢ni bilance, tj. zmirnéni negativnich prozitka
spojenych se stresem — orientace je kladena na regulaci emocionalniho stavu, ktery
se zménil nasledkem stresu, napt. snizeni miry obav nebo strachu. Do této katego-

rie patii také aplikace relaxa¢nich technik a jim podobnych metod.

Podle vyzkumu v 90-tych letech minulého stoleti se pouzivani téchto strategii u muzi a
zen mirné 1i$i — Zeny jsou vice orientované na strategie zamétfené na zlepSeni emocni bi-

lance, muzi inklinuji k strategiim zamétfenym na feSeni problému. [3], [8]

Za zakladni rozdéleni zptuisobt zvladani zatéze (stresu) [1], [5], [8] je povazovano déleni

dle miry aktivity — aktivni a pasivni techniky.

2.2.1 Prevazné aktivni techniky zvladani stresu

Jde o techniky, které jsou odvozeny od ttocného feSeni stresové situace a zpravidla obsa-
huji prvek stupfiovani motivace feSeni problému, jsou v nich obsaZeny momenty agrese a
zvysen¢ aktivity. [5] [8]

Piima agrese

Nejjednodussi a nejreprezentovanéjsi predstavitel aktivnich technik vyrovnavani se se za-
tézi. Pojem agrese neni chdpan jednoznacné. V psychologii, podobné jako v etologii, je
agrese chapana jako logicky vysvétlitelné ucelové chovani, jehoZ cilem je udélit Skodlivy
podnét (ublizit, poskodit) a ziskat tim vlastni vyhodu (odménu, redukci vlastniho napéti).

Agresivni chovani mize probihat v rizném sméru (navenek, dovnitt), za riznych okolnosti

(mira kontroly) a z rliznych pfi¢in (u¢ast emoce).
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Z hlediska provedeni mize byt agrese piima (oteviena), neptima (proti hodnotdm vyznam-

nym pro objekt agrese) a posunuta (,,vyliti si zlosti na né€em*).
Cinitele, které se podle Hogka [8] na vzniku a priibéhu agresi podileji:

e pohlavi — samci jsou agresivngj$i, co je podminéno hormonalng.

o vek —s vékem se méni formy i Cetnost agresi.

e somatotyp — mezomorfni télesny typ disponuje silnou kostrou a pevnou stavbou téla,
situace fesi silou, protoze ji ma.

e osobnost — 1idé dominantni, kompetitivni, radikalni, ambicidzni, choleri¢ti a egocen-
tricti byvaji agresivngjsi.

e nemoc — agrese muze byt symptomem choroby.

o socialni vlivy — dlouhodobé¢ a afektivni — souvisi s détstvim, podminkami a vycho-

vou.

Ve sportu je napt. piima agrese symbolizovana a pravidly regulovana agrese spolecensky
schvalovana. Obecné je moZzné konstatovat, Ze ,,touha vyhrat* je vzdy spojena s porazkou

druhé osoby a tedy s urcitou agresi. [8]
Upoutdvani pozornosti

Upoutavani pozornosti je aktivni technikou vyrovnavani se se zatézi. Stresova situace
zpravidla sniZzuje sebevédomi €loveka a ten, aby to napravil, na sebe upozorituje riznymi

zpusoby:

e vychloubdnim se,
e skakanim do feci,
e uplatnovanim se v diskusi,

e extravaganci v chovani a oblékani apod. [8]

V podtextu je neuvédomovana snaha osobnosti po obdivu, ktery by zvedl sebevédomi a tak
pomohl subjektivné zvladnout plsobeni zatéze. Patologickymi formami upoutavani pozor-

nosti jsou ptipady hypochondrie a hysterické zachvaty. [5]
Identifikace

Identifikace neboli ztotoZznéni je duleZitou technikou zvladéani zatéZovych situaci. Identifi-
kace znamend chovani podle namysleného vzoru a ptebirdni socidlnich norem vzoru. Toto

chovani slouzi ke zvySeni prestize objektu v zatézové situaci. V piipadé ¢lenstvi v socidlni
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skupiné¢ miize byt zdrojem pocitu sily a prestize. Markantni je to napf. u vlajkonosi a fan-
di sportovnich klubti, nebo ve hnuti skinheads. Muze se to kombinovat s upoutdvanim
pozornosti. Clenska identifikace poméh4 zvladat zatéze a proto se ji i formalné vénuje tolik
pozornosti, napt. v armade¢, spolcich, sektach, stranach, klubech. Identifika¢né ,,zakotveny*

¢lovek je odolngjsi. [5] [8]
Kompenzace

Kompenzace je castou technikou zvladdani frustraci a tedy piedstavuje nahradni feSeni.
Clovék ma tendenci kompenzovat (nahrazovat) netuspéch v jedné ¢innosti Gspéchem v jiné
¢innosti, nebo opakovanymi pokusy v ¢innosti puvodni. V laické psychologii se hodné
mluvi o ,,napoleonském komplexu®, ¢imz se mysli kompenzovani malé postavy vidcov-
skymi ambicemi. Kompenzaéni techniku miizeme nalézt v motivacnim pozadi fady konic-
kt, kterym se lidé vénuji, ¢imZz kompenzuji napt. frustrace profesni, nebo manzelské. [8]
Z anamnéz sportovnich hvézd je znama tada ptipadi, kdy tvodnim motivem k provadéni
daného sportu bylo kompenzovani néjakého handicepu (zdravotniho, socialniho) i nezdra-

va kompenzacni feSeni (konzumace drog, alkoholu pod vlivem z4téze).[1]
Sublimace

Kompenzaci podobné technika je sublimace. O rozsifeni tohoto pojmu se zaslouzil zakla-
datel hlubinné psychologie S. Freud. Za sublimaci povazoval presunuti uspokojeni sexual-
niho na uspokojeni néjakou jinou, spole¢nosti vice ocefiovanou ¢innosti. Dnes se sublima-
ce chape $ifeji, jako nevédomé prevadéni spoleensky neschvalovanych pudi do roviny
socialné prijatelné. Nejcastéji dnes jde o sublimaci agresivity po frustracich. [8]

&

Do oblasti sublimace podle Kiivohlavého [1] patii mimo jiné i denni snéni jako forma
feSeni stresovych situaci. Jde v podstaté o odpoutani se od reality, které mize byt nahraz-

kou za feSeni skute¢nych problémii.

Racionalizace

v v

V dne$nim svéte podle Hoska [8] predstavuje racionalizace nejrozsitenéjsi techniku vyrov-
navani se se zatézi. Pfednostné slouzi k odvraceni trestu za selhani v zatézové situaci. Trest
muze mit povahu vnéjsich sankci ze strany okoli, nebo mit podobu subjektivnich sebevyci-
tek, které se nékdy nazyvaji §patnym svédomim. Clovék se od mala uéi zdiivodiiovat své

jednani v souladu se zvyklostmi spole¢nosti. Technika racionalizace vysvétluje netspés-

né, nebo nepiipustné chovani pripustnym motivem, nebo zasahem vnéjsiho ¢initele
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mimo vlastni kontrolu. Racionalizace je usnadnéna tim, ze jednani ma zpravidla vice mo-
tivll a Casto byva obtizné i pro samotného jednajiciho ¢lovéka, aby presné zjistil a do po-
sloupnosti zatradil motivy vlastniho jednéni. Proto je mozné o jednom motivu pomlcet a

druhy zduraznit. [8]

Racionalizace snizuje pocit viny. Je mozné bagatelizovat, zdlraznovat klady v neptijem-
nostech (kdyz jsem se zranil, alesponi si odpocinu), relativizovat — porovnavat aktualni po-
tize s mnohem vétSimi potizemi vlastnimi v minulosti nebo s potizemi jinych lidi. Velmi
pomaha, kdyz je to spojeno s urc¢itym humornym nadhledem (napi. tak popularni historky

Haskova vojaka Svejka). [1]

2.2.2 Prevazné pasivni techniky zvladani stresu

Pasivni techniky jsou odvozeny od instinktu ,,mrtvého brouka* a psychologicky maji blize
k utéku, i kdyz unik mize byt spojen s vysokou aktivitou, jde o techniky pasivniho feSeni.
V praxi se lidé stale vice priklanéji k feseni ,.kdo utece, ten vyhraje* a pasivnich feSeni

vV v

zatézi pribyva.
Izolace

Izolace ptedstavuje nejjednodussi pasivni techniku, kdy se jednd o unik do samoty, do ne-
vidéni, do nefeSeni apod. Je Castd v pfipad¢ sociogennich zatézi. Izolace sice zmensuje
pravdépodobnost vzniku nové zatéZzové situace, zaroven ale zmenSuje nadéji na socialni

adaptaci. Patologickym stavem izolace je autismus.[8]
Unik do nemoci

Jedna se o techniku, jejiZ GspéSnost si ¢lovek zacina osvojovat uz v détstvi. Zvyseny ohled
na nemocné se da vyuzit v zatéZzi, prevzetim role slabého a nemocného, coz zpravidla vede
k ulehcenti situace. Pfi zdmeérném uZiti této techniky mluvime o simulaci, kdyZ se stresova-

ny skutecné Spatné citi, miiZe jit o hypochondrii. [8]

Regrese

4

Regrese je zajimavym zpisobem Uniku, kdy jde o navrat k vyvojoveé nizSimu zptsobu pfi-
zpusobeni, o zpétny posun po vyvojove kiivce osvojenych zptasobli chovani, znamena urci-
té zprimitivnéni reakci. Zpravidla se jedn4 o posttraumatické stavy, kdy se napt. dospély
chova jako dité a dité jako nemluvné. Nékdy tento stav navazuje kontrastn€ na vypjaté

naro¢né a velmi adaptivni jednani. [§]
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Popieni

Popfeni zatézové situace vlastné predstavuje rezignaci na feSeni a ma povahu ,,zavirani
oCi“ pfed nepfijemnou skutecnosti. Popieni miize doc¢asn¢ zklidnit, nevede k adaptaci, pro-
toze nefesi podstatu problému. Podobné resignace, tj. uplna inaktivita v zatézové situaci je

technikou maladaptivni s extrémni pasivitou. [8]

Technik osobniho vyrovnavani se se zatézi je podle Hoska [8] ve specidlni literatufe uva-
déno vice, n¢kdy jsou také jinak klasifikovany. Dulezit¢ podle Hoska je, ze dominujici
techniky vystupuji jako osobnostni znak. Lidé s prevahou aktivnich technik byvaji oznaco-

vani za konfrontéry a pievazné pasivni vyhybace.

Podle Hoska [8] jsou dale strategie zvladani zatézi podle doporuceni jak zvladat stres déle-
ny na ofenzivni (aktivni) postupy a defenzivni (pasivni) postupy. Aktivni jsou charakteri-
zovany odvahou osoby pustit se do boje se stresorem, ¢ehoz je mozné dosdhnout posloup-

nosti kroku:

1. Diagnéza situace (zvySovani informovanosti):
- 0 stresoru,
- o vlastnim stavu,
- 0 prognodze.
2. Mobilizace rezerv:
- obranyschopnost (napft. upravou zivotniho stylu, cvi¢enim),
- kognitivni zvladani (napf. hledanim smyslu, sebepojeti),
- motivace, stupniovani nad¢je,
- zvladani emoci (obava, strach, deprese, uzkost),
- osobni jistoty (vira, pfesvédceni),
- klid (napft. uziti relaxaénich technik),
- katarze (zbavovani se napéti a pocitu viny),
- asertivita (schopnost sebeprosazeni),
- trénink ve zvladani obtizi (uceni se),
- socialni podpora (rodina, ptatelé).
3. Planovani boje:
- diferenciace zménitelného a nezménitelného,

- stanoveni zadouciho a dosazitelného cile,
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- rozc€lenéni cesty k cili na etapy,
- presné stanoveni prvniho kroku a kritérii splnéni.
4. Realizace:
- obrana redukci Skodlivin (nikotin, alkohol, kofein),
- tvorba antistresorovych bariér (napf. rezimova opatieni),
- iniciativa (napf. rozhodnuti se pro operaci k odstranéni potizi),
- protiutok (napft. terapie).
5. Persistence:
- nedat se odradit, byt nezdolny,
- akceptace (pfijeti obtizi, nauceni se s nimi zit),

- vytrvalost (udrzovani stanoveného postupu).

Pasivni postupy jsou charakterizované vnéjSim klidem, pasivitou. Hlavni strategické kroky

jsou:

1. Vyckavani, stahnuti se, distancovani se, ignorovani.

2. Lhostejnost (stoicky postoj, apatie, nezajem).

3. Rezignace s urcitou mirou nadéje (odevzdanost osudu).
4

Odepsanost (cynicky postoj, bezmocnost). [8]

2.2.3 Copingové strategie konkrétnich stresovych situaci

Paulik [6] pfistupuje k vysvétleni copingovych strategii na konkrétnich stresovych situa-

cich — zvladani strachu, zvladani bolesti, feSeni konfliktli, zvladani krizovych situaci.
Zvladani strachu

Psychologické prostiedky ke zvladnuti strachu jsou mnohdy aplikaci obecnéji uplatnitel-

nych prostfedkil vyrovnavani se s jinymi stresovymi situacemi, vyuzivaji napiiklad:

¢ racionalni rozbor pficiny strachu (¢eho a pro¢ se subjekt boji) a zhodnoceni redl-
nosti hrozeb samych i ve vztahu k vlastnim moZnostem.

e verbalizaci (slovni popis potichu pro sebe, ptipadné i nahlas) soucasné situace 1 ci-
lového stavu, ¢eho chee subjekt dosdhnout, vhodného postupu na co se zaméfit.

e zpracovani obavané situace nejprve v predstavach a mySlenkach (co bude sub-

jekt délat za danych okolnosti), potom realizaci piedstav v redlné situaci.
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e trénink zvladani strachu — vyuziti principu modelovani, kdy jsou zucastnéné osoby
vystavovany urcitym podnétiim, analogickym, do urcité miry redlnym situacim, tak
aby se na n¢ mohli adaptovat.

e relaxace predstavuje jinou moznost nez aktivni pfistup a nacvik. Pocita se s tim, ze
v celkovém svalovém uvolnéni, podobné¢ jako pfi zaméfeni pozornosti jinam, nepu-
sobi uzkost a strach tak velkou intenzitou jako pii svalové tenzi.

e odvadéni pozornosti od predmétu strachu i vlastnich pocitli, zaméteni na jiné, po-
kud mozno zajimavé myslenky nebo ¢innosti, odreagovani strachu.

e autosugesce jakozto ovlivnéni vlastnich uzkostnych pocitli a predstav cilenym ptiso-
benim na vlastni emoce s tim, Ze se strachem se dokaZeme Uspé$né vyrovnat tak, aby
ptevazily pozitivni pocity.

¢ vyhledani odborné pomoci a socialni opory vcetné ptipadné ochrany pred nésilim.

Ve snaze zbavit se nepifijemného strachu, tzkosti ¢i depresi sahaji lidé nékdy po nekteré
z latek ovlivnujicich lidskou psychiku (psychotropni latky). K prostifedkiim bézné dostup-
nym a Casto pouzivanym se fadi alkohol. V malém mnozstvi a po omezenou dobu miize
alkohol pomoci strach a obavy utlumit. Ve vétSim mnozstvi vSak snizuje sebekontrolu,
negativné ovliviiuje pfesnost a spolehlivost vykonu a nakonec neziidka tizkost a depresi po

urc¢ité dobé dokonce prohlubuje. [6]
Zvladani bolesti

Problematikou zvladani bolesti se 1ze zabyvat s ohledem na to, zda se jedné o bolest, jiZ je
mozné predpokladat v budoucnu, napiiklad v souvislosti s 1ékatskym zékrokem, nebo bo-
lest, ktera ptichazi neocekavané, naptiklad po urazu. ZvySovani odolnosti vii¢i bolestivym
podnétiim je v zadsad¢ mozné formovanim postojii k bolesti, zamérnym ovliviiovanim zpt-
sobll reagovani na bolest, zmirlovanim bolesti, pfipadné se lze situacim s moznym vysky-
tem bolestivych podnétii vyhybat. Postupiim zvySujicim odolnost mizeme hovofit autore-

gulacéni postupy, které jsou zaloZeny na relaxacnich a imaginativnich technikéach. [6]

Zvladani bolesti, kterou lze ocekavat, usnadiiuje ptiprava. V piipravé na bolest Ize vyuzit

celé fady relaxacnich a imaginacnich technik.

Modelovani situace pomaha nékterym lidem pfipravit se na bolestivé podnéty prostfednic-

tvim ndzorné ukéazky ptislusné situace, naptiklad videonahravkou.
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Zvladani bolesti, ktera uz nastala, miize napomoci pouziti 1éka a dalSich drog, odvedeni
pozornosti, vyuziti relaxace, meditaci, hypnozy, akupunktury, akupresury apod. Zde je
nutné popsat rozdil mezi akupunkturou a akupresurou. Zatimco akupunktura spociva
v aplikaci jehel do presné lokalizovanych bodl na riznych mistech téla, v nichz se koncen-
truje vifici energie, lezici podél tzv. meridiand, akupresura spociva v masirovani (vyvijeni
tlaku) bodt na téle. Vyhodou akupresury je, ze je mozné ji aplikovat pii zadkladnich znalos-
tech sami. Napiiklad strach ze zkousky lze béhem pfipravy zmirnit masazi uSnich lalicka

od dolniho okraje vzhliru na pravém uchu a poté odshora doli na levém uchu. [6]
ReSeni konfliktii
Problematiku zvladani konfliktnich situaci lze rozdé€lit na otazky prevence vzniku destruk-

tivnich konfliktii a efektivniho feSeni konfliktl jiz vzniklych, ptfipadné na omezovani neza-

doucich disledk.
Podle M. Armstronga lze vyuzit tfi nadéjné pristupy k predchazeni konflikti:

e Vytvoteni pokojné spolené existence bez vyhrocenych rozport a stfetil, zaloZzené na
programové vytvarené atmosfére spoluprace.

e Hledani kompromisii pomoci vyjednavani a dohod.

e Programové feSeni problému, do né&jZz se aktivné zapojuje co nejvic UcCastnikl s
uplatnénim principu odpovédnosti za funkéni vysledky. Tento pfistup je ziejmée ve
vétSing piipada nejefektivnéjsi. [6]

Reseni jiz vzniklych konflikti spoéiva v riznych moznostech (strategie, metody). Z hle-
diska obecnéjsich a dlouhodobéjsich postupti se jedna o strategie. Urcita strategie pak mi-

Ze byt realizovana riznymi taktickymi postupy a variantami.

P11 volbé strategickych ¢i taktickych postupt v konfliktnich situacich se uplatituje indivi-
dudlni styl feSeni konfliktu — souperivy styl, unikovy styl, pFizpiisobivy styl, kompro-
misni styl, integrativni styl.
Podle Paulika [6] Ize dobré feseni konfliktu charakterizovat témito znaky:

o realisti¢nost (uskutecnitelnost)

e piijatelnost, pfinos pro obé¢ strany,

e rovnopravnost a aktivni zapojeni vSech zucastnénych,

e preventivni pisobeni proti vzniku a vyhroceni dalSich konfliktl stejnych ucastniki.
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V konfliktnich situacich je mozné se Casto setkat s uplatnovanim raznych taktickych po-
stupt ve snaze dosdhnout svého — manipulace, racionalni diskuze s vyuZitim argumen-
tu, konfrontace, spoluprace, vyhybani se, istupu, dohoda.

Manipulace jako oblast znacn¢ Sirokd se muze d€lit z riznych hledisek (pFima — nepfima,
altruisticka — egocentricka, spoustéci — obrannd, manipulace realnymi lidmi — mani-

pulace fantazijnimi predstavami). K dalsim formédm manipulaci podle Paulika [20] patii

zneuzivani moci a kritika.

Osvédceny postup k predchazeni prenosu agrese v pripade konfliktni situace:

snaha o uklidnéni se a nasledn€ urceni rozhodnuti, co dal,

e ticha samomluva s instrukei ,,to mé pfece nemuze roz¢ilit™ apod.,

e odvedeni pozornosti od roz¢ilujicich jevi,

¢ snaha dat dané situaci jiny vyznam, mén¢ negativni a drazdici,

e posouzeni zavaznosti dané situace vzhledem k ¢asu (jak to bude subjekt posuzovat za
rok apod.),

e programové soustiedéni na feSeni dané situace bez rozptylovéani se ,,nemoznymi*

projevy druhé strany.

Jednim z moznych zplsobi, jak zmirnit neZadouci nasledky konfliktli, je uzavieni a na-
sledné respektovani dohody o podminkéach ukonceni konfliktu, nebo alespon o dalSim ne-

vyhrocovani situace. [6]
Zvladani krizovych situaci

Obecné v krizovych situacich, zejména v jejich akutnich fazich, je kromé mobilizace vniti-
nich zdrojt dilezitd pomoc zvenci, zajistovani bezpeci, uklidnéni, emocni oporu a dilezité

informace.
Pti zvladani krize 1ze vyuZit strategie:

e veédoma registrace a orientace v pocitech a schopnost reagovat (autentické proziti a
vyjadieni emoci),

e schopnost sdélovat a sdilet,

e vnimavost k t€lesnym pocitim a potfebam,

e vnimavost k dal§im potifebam,

e vyuzivani dostupnych informaci a prostiedkl k orientaci v situaci,

e vyuzivani vzorcu kolektivniho chovéani,
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e zapojeni fantazie, otevienost neobvyklym novym postuptiim,
e vira a nad¢je,

e hledani smyslu a utrpeni. [6]

2.2.4 Principy volby strategie

Volba strategie zvladani tézkych situaci je chdpana jako slozity mysSlenkovy proces. Pii

volbé strategie je tfeba brat v tivahu:

o myslenkovou (kognitivni) oblast — premysleni o situaci, tvahy o vyhodnosti zvolené-
ho typu reakce pfed samotnou akci.

e emocionalni (citovou) oblast — v Givahu se bere vSe, co se tyka citli zacastnénych
osob — pievazné jsou pritomny negativni emoce (obavy, strach, pocity ohrozeni) je-
jichz odstranéni nebo alespoi snizeni jejich intenzity ma svou hodnotu.

e volni oblast projevujici se chovanim objektu, ktery se pro volbu strategie rozhodl —
start je vysledkem rozhodnuti (tj. mySlenkové ¢innosti), dalsi chod je potieba fidit —

taky sebeovladanim, nejen ovladanim toho, s ¢im objekt bojuje. [1]

Pti hodnoceni t¢innosti adaptacnich snah a strategii zvladani stresu je podle Kiivohlavého

tfeba od sebe odlisit dvé hlediska:

1. Hledisko momentalni efektivity.

2. Hledisko dlouhodobé perspektivni innosti.

Nekteré strategie maji pomérné vyrazny momentalni ucinek, v dlouhodobém ohledu se

vS§ak jevi nejen jako neti€inné, dokonce jako Skodlivé.

Na druhé strané existuji strategie, které se v kratkodobém hodnoceni jevi jako nevhodné a

neucinng, ale v dlouhodobém pohledu se ukazuji jako vhodné a Gcinné. [1]
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3 STRES V POVOLANI SPORTU

Stres, pohybova aktivita a sport patii nerozlucné k sob¢, pohybova aktivita a svalova prace
je pokladana za ptirozenou konecnou fazi stresové odpovédi. Stresova reakce je piipravou
na svalovou praci a vydej energie nutné k utoku nebo Gtéku ze situace ohrozeni. Pohybova
aktivita zpravidla hraje vyznamnou ulohu v prevenci negativnich somatickych i psychic-
kych dopadl stresu. Na druhou stranu vSak miize byt pohybova aktivita a podminky, ve
kterych je provadéna v rdmci sportovni Cinnosti, jejichz cilem je maximalni vykon, vy-

znamnym zdrojem stresovych podnétt. [13]

Sport se svym pfiznacnym kompeti¢nim nabojem je zdrojem mnoha rtiznych narokd na
adaptaci sportovce. Nekteré z téchto narokti mohou dosahovat dokonce i extrémnich hod-
not, spojenych s nadmérnymi ndroky a rizikem ohroZeni zdravi, Zivotl 1 materialnich stat-
ka.

Sportovni vykony, zejména na vrcholové urovni, vyzaduji zna¢ny stupen zatézové odol-
nosti, pfedpokladajici i€¢innou kapacitu zvladdani mnohych rozmanitych vlivli. V obecné
roving vyzaduje sportovni vykon urcitou rovnovahu néroki a dispozic. U fady sportii jsou
pak vice ¢i méné dulezité také vnéjsi podminky (napf.: klimatické poméry, kvalita sporto-

viste). [3]

3.1 Popis vybraného povolani — sportovce

Fotbal je na rozdil od individudlnich sportii, kde si kazdy sportovec sdm urcuje svij vy-
sledny vykon, kolektivnim sportem. Tymova spoluprace u kolektivnich sportli s sebou nese
dimenzi pifimého kontaktu se soupefem, spoluhraci, mi¢em a pravidla ohledn¢ fauli a dal-
Sich zaleZitosti v neustdle se mé&nicim taktickém prostfedi individualnich a skupinovych
utokt a obrany (Obr. 2 a Obr 3). Kolektivni sport jako fotbal vyzaduje komplexni a inten-
zivni télesnou a psychickou piipravu v rozsahu jaky u vétSiny individualnich sportii neni

mozné najit. [14], [15]

Fotbal je sportem, kde se vSe neustale hybe. Zapas dospélych se sklada ze dvou pétactyii-
cetiminutovych usekli métenych hodinami, jez podle pravidel nelze zastavit. Herni ¢as bézi
bez zastaveni, mi¢ ale ve hie neni celych devadesat minut, zpravidla se jedna o 65 - 70
minut. Cas, kdy se nehraje — padne-li gol, pfed rohovym kopem, pii zranéni, pfi penalizaci

hré¢e apod. — je navic. Domniva-li se rozhod¢i, Ze tyto okolnosti hru zkracuji, mize na
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konci kazdé poloviny prodlouzit jeji trvani. Jednim z ptivabu fotbalu je i fakt, ze rozhod¢i

je jediny, kdo zna skute¢nou délku hry. [14]

a0-120m
5 Rohovy &tvrtkruh]
9,15 m e
Pokutove
165m Stredova uzemi
cara
5,5 m Brankové
45-90 r1i Pokutovy,{ Uzemi
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w/ Pomezni &ara A

Obr. 2 Hraci plocha fotbalového hiisté [16]

Hra neni kontinualni, a proto se hra¢i nepohybuji neustale. Je mozné odlisit n¢kolik ¢in-
nosti — stoj, chlize, klus, rychly béh a sprint. Pokud je pohyb rychlejsi nez klus, je povazo-
van za béh s vysokou a velmi vysokou intenzitou a je dale spojen se skoky, béhem stranou,
Sikmym béhem a béhem vzad. V pribéhu zépasu provede fotbalista témeéf tisic rtiznych
¢innosti, které se méni kazdych 4 - 6 sekund. Vzhledem k velmi ¢astym a neptedvidatel-
nym zménam jednotlivych ¢innosti je mozné konstatovat, Ze fotbalisté maji velmi vysoce

rozvinuté obratnostni schopnosti. [17]

Podle fyzickych ptedpokladtl hra¢t mize byt tempo hry rizné. Stifedni Gto¢nik a zaloznik
se pohybuji nejvice, nasleduji je zaloZnici a obranci na kiidlech, hrotovy Gtocnik a nejméné
nab¢ha stitedovy obrance. Nékdy je pomalé tempo hry nazyvéano pozicni intenzitou (zaujeti
spravného mista v poli) a rychlé tempo hry strategickou intenzitou (tvoifenim hry). Fyzio-
logické predpoklady hraci definuje zakladni sledovany parametr — srde¢ni (tepova) frek-

vence v zapase. [17]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 34

F — utocnik

M — zaloznik

D — obrance

GK — gbélman

5y '

Obr. 3 Rozmisténi hracu pti fotbale [18]

Rozbéhne-li se hrag, jeho tepové frekvence se skokové zvysi. Pti udrZzovani konstantni
nizké rychlosti béhu se po chvili ustali a ptili§ se v pribehu pomalého béhu neméni. Pokud
se hra¢ zastavi, tepova frekvence zacne klesat, az se po ¢ase navrati do klidové hodnoty.
V soutéZznim fotbale se tepova frekvence nejcastéji pohybuje mezi 150 — 170 tepy za minu-
tu s obcasnym vyskytem hodnot nad 180 tepl za minutu. VétSina hract vyuziva 75 - 80%
své kapacity, proto je fotbal, dle standardni interpretace, povazovan za aerobni cviceni.

[17]

Jak jiz bylo zminéno, fotbal je zaloZeny na velkém poctu kratkych sprinti a okamzikl vy-
soce intenzivni anaerobni prace pieruSovanych chvilemi aerobni ¢innosti v nizké intenzite,
které slouzi jako pfiprava na dal§i narocnou ¢innost. Zotaveni ptedstavuje aerobni dgj, a

¢im vyssi je aerobni kapacita organismu, tim rychleji se hra¢ regeneruje. [17]
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3.2 Stresory u fotbalisti
Idealni hrac

Profil ideédlniho hrace by mél obsahovat ,,hardware* hrace (kondi¢ni a technicko - takticka
slozka vykonu) a ,,software” (hracova psychika, emoce a Zivotni styl). Profil idedlniho

hrace je zndzornén na Obr. 4. [19]

Obr. 4 Profil idealniho hrace podle Beswicka [19]

Idealni vykon se sklada z mnoha slozek, které musi fungovat spole¢n¢ a taky je zavisly na
veéku a pohlavi hrace. Idedlni vykon se kontinualné vyviji. Kolisavost vykonu mutze byt
zpiisobena mnoha riznymi vlivy. Trenéfi musi sledovat osobnost hrace stejné peclivé jako
jeho vykony a snaZit se v¢as odhalit ptipadné limitujici faktory. Pokud hraci a trenéfi ne-
dokéazou s témito faktory pracovat, musi vyhledat odbornou pomoc. Zadny hra¢ nikdy ne-
bude dokonaly a proto hra¢i musi spolupracovat s trenéry a celym realizaénim tymem, aby
1épe porozuméli sami sob¢, poznali svlij herni styl a naucili se pln¢ vyuZivat svilj potencial,
tézit ze svych prednosti a limitovat své nedostatky. Snaha o dosazeni idedlniho herniho

vykonu bude vzdy ovlivnéna hracovou konkrétni situaci. [19]

Snaha trenérii po dosahovani vysokych sportovnich cilti v§ak mnohdy ptekracuje hranice
eustresu a presouva se do distresu, ktery ma zavazny vliv na zdravi sportovci. K distresu
dochazi tam, kde se domnivame, Ze nemame dost sil a moznosti zvladnout to, co nas ohro-
Zuje a emocionalné tuto situaci nezvladame. Ve sportovnim prostiedi byla pouzivana fada

zpusobi, jak takovy stres zplsobit. Mnohdy dochézelo az k patologickym snaham o dosa-
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zeni vykonu za kazdou cenu. Jsou znamy piipady, kdy trenér vyuzival v tréninku takové

metody, které svéfence ohrozovaly na zdravi i na zivot¢. [19]

Ve sportu se setkavame se specifickymi stresogennimi situacemi:

trvale zménény rytmus Zivota, sttidani tréninku a regenerace a ,,pfepojovani‘ mezi nimi,
e stalé naroky na sebeovladani, prekondvani nepiijemnych pocitli, unavy, casto i bolesti,

e zvySené naroky na odpovédnost, které mohou byt pricinou vysokého vnitfniho napéti,

e naroky na vyrovnani se se situacemi, kdy ¢lovék nepodava zadouci vykon, ¢asto prova-
zené pocity zlosti a bezmoci,

e omezovani jinych oblasti Zivota a seberealizace v jinych ¢innostech. [13]

V nasledujicim textu budou popsany psychologické procesy, aspekty a z nich plynouci

stresory ve sportu, se zamétenim na fotbal a povolani — sportovec fotbalista.

3.2.1 Psychické zatéZe ve sportu obecné

Zatéz je ve sportu bézny pojem (fyzicka, tréninkova, soutézni apod). Obecné je chapana
jako namaha, jako adaptacni podnét, jako narocnd situace, kterou sportovec musi zvlad-

nout.

RozliSovat se mohou stupné zatéze (extrémni, nadlimitni, hrani¢ni, zvySend, pfimétena,
optimalni, zanedbatelna apod.). Zaté€zi je v podstaté kazdy energeticky narok na organis-
mus. Existuje stard ptfedstava organismu jako rovnovazného systému, ktery je zatéZzemi
vychylovan a ma tendenci se zase vracet do rovnovahy. Podle teorie adaptace kazdéa dalsi
analogicka zaté€Zz pisobi mensi vychyleni, organismus se z4tézim ptizplisobuje a na tom je
zalozena podstata tréninku, ale v SirSim smyslu i1 podstata vychovy (pfivykani Zivotnim

okolnostem).
Obvykl¢ stresory ve sportu jsou [20]:

e napéti z o¢ekavani (pfedstartovni stav, strach pfi riskovani).

e naroc¢nost programu (nadmérné a obtizné tikoly, odpor protivnika a boj s prekdzkami,
enormni ndmaha, dil¢i frustrace, nedostatek Casu, bolest, neptizen divaki a soudce),

e porazka, potupa, ostuda, kiivda, zesmé$néni,

e zranéni, nemoc, nominaéni procedura, ztrata formy, deficit financi, distanc, diskvali-

fikace.
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Obvyklé ptiznaky stresu ve sportu jsou [20]:

1. Organické:

nepravidelny, rychly a pfilis silny tlukot srdce,
— zadychani a poceni bez namahové piiciny,
— bolest na prsou, sevieni v hrudi,
— nepfijemné pocity v krku (,,knedlik v krku*),
— kiece a bolesti v dolni ¢asti bticha, prijjem, ¢asté moceni,
— nechutenstvi (k jidlu, k sexu, k tréninku),
— enormni svalové napéti, zvlasté v oblasti kréni a bederni patete,
— migrény S§ifici se od krku k temeni a k ¢elu, ptipadné jedné poloviny hlavy,
— Cervené fleky v oblasti krku, obliceje,
— rozostiené vidéni, obtizné zaostfovani na jeden bod,
— pocity fezani a paleni v koncetinach.
2. Emocionalni:
— prudké kolisani nalad,
— nadmérné trapeni se pro nicotnosti,
— hypochondrie (nepfimétené obavy o zdravotni stav),
— snivost, Uniky do denniho snéni, autistické mysleni,
— nesoustiedénost, neschopnost dovést tikoly do konce,
— podrézdénost, popudlivost, izkostnost,
— nepifiméfena unavenost, tlumenost, obavy ze socidlniho kontaktu,
— neschopnost vcitit se do emoci druhych (chybi empatie),

W

impulzivita, emoce maji vétsi silu neZ rozumné chovani.

3. Behavioralni (v chovani sportovcii):

nerozhodnost,

— narikani, stéZovani,

— pomalé hojeni, pomalé uzdravovani, ¢astéj$i nemocnost a Grazovost,

— pokles praceschopnosti a vykonnosti, ztrata formy, zhorSena kvalita trénin-
kové ptipravy, zhorSena sportovni technika, odmitani ukold,

— hledani tiSicich prostfedk (prasky, analgetika, alkohol, drogy),

— poruchy zivotniho rytmu (spankové, ponocovani, ranni Unava, chronicka

unava, désivé sny),
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,ulety* v chovani, excesy, kazenské problémy ve vztahu k Zivotosprave,
— tendence k izolaci, snaha se nékam schovat, nebyt, nekomunikovat, neexis-

tovat.

Castym nebezpedim je pietrénovani, které mé stresogenni G¢inky. Psychologicka nebez-
pecnost spociva v tom, Ze je disledkem dobrych iimysll, zvySené motivace a velké snahy
se prosadit. Pfi¢iny jsou rezimové, velké tréninkové davky, monotonie a podcenéni regene-
race vykonovych dispozic. Mnoho trenérti pohlizi na regeneraci jako na ,,hfiSnou* a luxus-
ni zélezitost. Staraji se hlavn¢ jak sportovce efektivné zatizit a domnivaji se, ze dusledky
zatizeni, inava, odplynou jaksi samovolné. Podobné fada sportovcli mé predstavu, ze nej-
lepsi je odtrénovat a ,,zmizet®, ¢asto i za cenu oSizeni hygienickych ukonii, natoz regenera-
ce. Navic je ve sportu Casté, Ze piemotivovani sportovci a trenéii maji tendenci ,,vyhanét
certa d'ablem*, to je mluvit o zvySené odolnosti, nutnosti to ,,piekousnout, o 1écbé Sokem
0 potieb¢ pretizeného tréninku, o tom, ze, ,,co boli, to sili. Disledkem jsou protahované

stresové stavy. [20]

Psychologicka obtiznost soutéze prameni z pocitu odpovédnosti, z ptedstartovnich stavil,
z védomi vyrovnanosti soupeil, z taktickych zvrat utkani a velkého psychického napéti,
z nutnosti dohanét naskok soupete, z nutnosti hajit vlastni naskok pied dotirajicim soupe-
fem, z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivym vyrokem rozhodc¢iho, z nutnosti nezhorsit
svilj vykon nésledkem vlastniho netspéchu. Jedna-li se o profesiondlni sport, pfichazeji
v uvahu dalsi zatéZzové faktory souvisejici s ,,existencni zavislosti na sportovnim tspéchu
¢1 netspéchu — podpis smlouvy se zaméstnavatelem, sponzorem, udrzeni se v zaméstnani

apod. [13]

3.2.2 Bolest

NejcastéjSim somatickym stresorem je bolest, obzvlast’ v oblasti sportu, kde bolest vznika
jako diisledek svalové namahy, piip. 1 pfetizeni a to pii tréninku nebo po ném a sportovec ji
musi v fad¢ situaci velmi intenzivné prekonavat vili, maji jeji dopady na funkci svalového

systému 1 na psychiku velmi dilezity vyznam. [8]

Bolest miizou vyvolat rozlicné podnéty fyzikalni i chemické a bolestiva citlivost miize

vznikat z riznych tkani téla.

Mrwe

Existuje 1 zvlastni druh bolesti vznikajici bez zjevné organické pti¢iny — psychogenni bo-

lest.[8]
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Pro sportovni praxi je velmi diilezita tzv. vratkova teorie bolesti. Projevem jsou jednodu-
ché reakce, napf. v ptipad¢ bolesti pro jeji zvladnuti/piekonani cloveék spontanné zatne ruce

v pést, sevie Celist, ptip. se pohybuje a tim snizuje pocity bolesti.[ 8]
Z hlediska prubéhu je mozné bolest rozd¢lit na akutni a chronickou dlouhotrvajici bolest.

Podle psychologickych i medicinskych zkusenosti je dokézano, ze psychické stavy vyrazné

ovliviiuji percepci (vnimani) bolesti a jeji ovladani. [8]

3.2.3 Zpiisob mysleni

Myslenkova Groven sportovcel je zlehCovana a ironicky davéana do protikladu heslem ,,sva-
ly proti mozku®“. Mnohé vyzkumy osobnosti sportovcti dokazuji, ze prumér 1Q je u spor-
tovell zejména téch v reprezentacnich tymech na vyborné urovni. Ditkkazem je i bézna zku-
Senost se sportovcei, kde je mozné deklarovat zna¢nou miru inteligence, vyjimaje sporty,
kde je potieba vystaveni se enormnimu riziku. Ochota riskovat je nepfimo imérna mental-

ni Grovni. [20]
Nejcastéjsi druhy mysleni pii sportu:

¢ cCinnostni mysleni (nazyvané také operativni) je spojeno s feSenim problémi, ¢asto
ma podobu mysleni typu ,,pokus — omyl®, kdy se hled4 nejlepsi varianta feSeni ukolu.
Clovék se zpétnovazebné uéi z vlastnich chyb, kterych si je védom.

o taktické mySleni svym charakterem spada pod ¢innosti mysleni. Rozd¢lena, postup-

n4 strategie je svym priabehem podobna postupu ,,pokus — omyl*. [20]

Podle Slepicky [20] existuje i jiné kritérium tfidéni mySleni ve sportu a to je evidentni

vzhledem k druhu sportu individualniho ¢i kolektivniho.

Hlavnim poZadavkem na mysleni ve sportu je rychlost, protoze €asto neni na dalekosahlé
uvahy cas. Proto je dilezité vytvafet tzv. kognitivni mapy, tj. pfiprava feSeni pro urcité
typy situaci. V praxi se mluvi o ,,signalech, které jsou pfedem nacvic¢eny a na urcity pod-

nét automaticky zafazovany. Signaly jsou soucasti tymového mysleni.

Hracska inteligence je povazovédna za vzacnou schopnost herniho mysleni, ktera spociva
v nalezeni nejlepsi varianty feSeni stavajiciho herniho tikolu a ziskani spoluhraci pro usku-
te¢néni této varianty. Tuto schopnost maji tvlrci hry, tzv. ,.$pilmachii“ a v praxi jsou to

dobfie placené hracské hvézdy.
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Hlavni soucasti hracskeé inteligence jsou:

e pohybova inteligence — jako pievazné vrozena je faktorem sportovniho nadani (pii-
rozeny talent). Jde zejména o schopnost rychle nachazet pohybova feseni a schop-
nost opakovat pohyb se stejnymi parametry bez zrakové kontroly.

e ,uméni vidét pole®“ — komplexni schopnost nejen senzorickd ale i anticipacni
(schopnost predvidat). Hra¢ je schopen postihnout herni situaci v jeji dynamice, tzv.
»cteni hry* a odhadnout dalsi vyvoj (¢innost spoluhract, protihraci, pohyb herniho
pfedmétu). Tuto schopnost ovliviiuje faktor zkuSenosti, ale nejen to.

e herni kreativita — nalezeni vhodné varianty spolecného postupu v aktualni situaci,
takticky vhodné a pro soupete dostate¢né prekvapivé.

e socidlni dominance — schopnost vlastni aktivitou ,,vnuknout* svym spoluhra¢im
vlastni variantu feSeni a svym podilem toto feSeni iniciovat. Toto neni socialné psy-

413
1

chologicky lehké, protoze ,,sva vidéni a sva feSeni* maji i ostatni spoluhraci, nemusi

vZzdy jit o totozné postupy a snadno muze dojit k nedorozuménim. [20]

Ve sportu hraje dilezitou roli také pozitivni a negativni mysleni. Jsou spojeny s optimis-

mem a pesimismem ve smyslu aktudlniho psychického stavu a osobnostniho zalozeni.

Negativni mySleni je ovladano trémou a ma strachovy podtext, spoc¢iva v tvorbé negativ-
nich hypotéz a negativni interpretaci vSech ziskavanych informaci. Je subjektivné nepfi-
jemné, doprovéazené neurotickymi prvky v chovéni, souvisi s melancholii a tzkostnymi

stavy. Dlouhodobé mutize vést k staviim naucené bezmocnosti, Ze se nic ve hie nedaii.

Pozitivni mysleni je mentalni dovednosti nau¢eného optimismu. Spoc¢iva v realné aspirac-
ni urovni (snaha pro dosazeni Uispé$nosti), ve védomi sebeucinnosti a v pojeti cnosti, které
pfindseji Stésti. Ziskava se zvladanim adekvatniho atribu¢niho stylu (zplsob pfipisovani

pficin vlastnimu ¢i cizimu vlivu).[14]

Zpisob mysleni patfi do mentality idealniho hra¢e a mtize mit dopad na jeho vykon, ¢i byt

zdrojem stresové situace.

3.2.4 Emoce ve sportu

Sport patii mezi nejemociogennéjsi zdjmové ¢innosti ¢loveéka. Prakticky mu mohou konku-

rovat jen hazard, sex a uméni. Pfi¢inou je pfedevSim soutéZivost vyvolavajici boutlivou

emoc¢ni dynamiku, nejistota sportovniho vysledku a zastoupeni hernich pozitkt. [13]
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Sportovni soutéz je zpravidla vefejnym vystoupenim, predchézi ji napéti z oCekavani.

Emocni prabéh zalezi na dilezitosti zavodu a na osobnosti sportovce.

Emoce ve sportu maji podle Slepicky [20] sviij Casovy sled:

1.

Predstartovni stavy — piedstartovni stav je vazan k nadchazejicimu zavodu a
zpravidla za¢ind konkretizaci data pfisti soutéze. Hlavnim ptiznakem jsou obavy o
vysledek, napéti z ocekavani, predstartovni uzkost. O svych moznostech a vysledku
zavodu sportovec uvazuje prevazné negativng, pri¢emz mnozstvi uzkostnych mys-
lenek s pfiblizujicim se zd&vodem stoupa. S pfiblizujicim se startem se objevuji psy-
chofyziologické priznaky (zadychani, poceni bez pficiny, sucho v ustech, zaludecni
obtize, nechutenstvi, nespavost, zvlasté typické je poceni dlani). Zvlastni povahu
maji napéti z ocekdvani, kdy dojde k vylu€ovani adrenalinu, ,,hormonu strachu®,
ktery v organismu zajiSt'uje ptipravu na svalovou praci (vzestup tepové frekvence,
krevniho tlaku, svalového napéti apod.) Z hlediska teorie stresu jde o mobilizaci
organismu v souvislosti s poplachovou (alarmovou) reakeci (viz. Obr. 1). Strach
znamena soucast investice sportovce do Cinnosti, ktera se kladné zhodnoti pii zdar-
ném dokonceni Ulohy. Pfedstartovni stavy graduji tésné pfed zahdjenim soutéze,
prizniveé na né piisobi rozcviceni a nékdy muze jejich vliv rusivé poznamenat poca-
tek sportovniho vystoupeni.

Soutézni stavy — emotivita, kterd doprovazi sportovce od zahajeni zavodu do kon-
ce. Ma povahu usilovani, boje, zvladani. K podobnym staviim dochazi také
v pritbéhu tréninkové ¢innosti. Sport vZdy znamend srovndvani s urcitym standar-
dem vykonu, porovnavanim s jinymi sportovci, nebo s vlastni predstavou.
Pozavodni stavy — jsou zasadn¢ ovlivnény vysledkem ¢innosti. Bézné potréninko-
vé stavy jsou urceny pocitem splnéni ukolil a stupném Unavy. Paradoxné plati, Ze
pocit inavy ma eustresové U€inky a je prozivan libé jako uspokojeni z tréninkové
investice do rozvoje vykonnosti. Euforie vitézstvi pfekryva vSechno ostatni, véetné
napft. vycerpani z vytrvalostniho vykonu. Smutek v ptipad¢ netispéchu ma psycho-
logicky povahu frustrace. Frustrace mize mit nésledky v chovani sportovce - spor-
tovec muze byt agresivni, rezignovany, muize se vratit k diivejsi sportovni technice,

pfipadné hledat nadhrady (fantazijni snéni, pfip. jiné kompenzaéni aktivity).[20]
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Uzkost a strach ve sportu

Pti definovani pojmu uzkost a strach se autofi shoduji, ze z diivodu jejich pfibuznosti neni
potieba je oddélené definovat. Rozdil mezi strachem a uzkosti je pouze v tom, ze uzkost
(anxiozita) vznika pfi nerealném, neurCeném ohrozeni sportovce a strach je zaméfen na

urcity konkrétni objekt. [20]

Pti uzkosti jsou doprovodnymi jevy psychomotoricky neklid a jaktace (tfes a zadrhavani
v fe¢i), pocity bezmocnosti, poruchy hodnoceni, deformace vztahli k okoli apod.
Z hlediska moznych nasledkt tzkosti se vyskytuje celkova svalova ochablost a redukce

vykonnosti.

Strach je ve sportovni ¢innosti velmi vyznamnym citem. Obecné vznika z ohrozeni hodnot.
Strach ma vlastni sebezesilovaci funkci, kterd vede k zesileni G€inkll a ty narusSuji prede-
v§im senzomotorické funkce sportovce. Sportovec je pohybové vice ¢i méné diskoordino-
van, prestava pirimérené reagovat, jako by nevidé€l, neslySel, nemyslel, je pasivni, vyhyba

se samostatnym akcim, ztraci sebedivéru i bojovnost, boji se bolestivych srazek apod. [20]

Protipélem strachu je odvaha, projevujici se jako riskovani. Strach vyplyva z anticipace
moznych dasledkd a je tedy i véci inteligence. Riskovani je spojeno s nepiedvidavosti a
Casto je podminéno niz§i mentalni Grovni sportovce, pfipadné i jeho citovou chladnosti.

Sportovec se snazi byt ,,cool za vSech okolnosti a nevzrusen¢ délat vzrusujici véci. [20]

Podle Stackeové [13] uzkost ve sportu piedstavuje veétsi psychologicky problém nez strach,
protoze jde o nejasnou predtuchu nebezpeci, kterou subjekt neni schopen piesné popsat a
uréit, ale velmi nelibé ji proziva s bohatym somatickym a aktivaénim doprovodem. Uzkost
je na rozdil od strachu bezpifedmétna, vagni, nespecificka. V disledku obou téchto vlivi
muze dojit k poruse koordinace pohybti, roste kieCovitost, ztraci se vlacnost a pruznost,
sportovec neodvede vykon, ktery v tréninkovych podminkach bézné podaval. V okamziku,
kdy dochazi k provétovani vysledku sportovni pfipravy, se vSechno, co znamena silngjsi
strach a uzkost, stava bariérou podani optimalniho vykonu. Velika zavislost na vysledku,
tedy to, co bylo nezbytné pro motivaci k tréninku, by mélo v pfedstartovni fazi ustoupit do
pozadi a uvolnit prostor kladnému emoc¢nimu ladéni, schopnost udrzet si piehled, lehkost,
spontannost, pruznost, radost ze soutéze. Cim vétsi je zavislost sportovce na vysledku sou-

téze, tim veétsi je pravdépodobnost jeho selhani.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILVYZKUMU, HYPOTEZY A METODIKA PRACE

4.1 Cil vyzkumu a hypotézy

Cilem dotaznikového Setteni bylo zjistit urovenn copingovych dovednosti hraci muzského
fotbalu v sedmi subskalach dotazniku ACSI-28 (Athletic Coping Skills Invenntory), po-
rovnat ji jak v ramci urovné soutéze (profesionalni vs. amatérska soutéz), tak z hlediska

populaénich podskupin hraci a formulovat doporuceni pro praxi.

Hypotézy

H1: Existuje rozdil mezi zvladanim zatézZe profesiondlnimi a amatérskymi hrdci.

H2: Existuje rozdil v preferovanych strategiich u mladsich hracii oproti starsim hrdcim.

H3: Existuje rozdil v preferovanych strategiich u mladsich hracu oproti starsim hracim

podle typu soutéze.

4.2 Popis pouzité metody

Pro dotaznikové Setieni v uvedené oblasti je mozné vyuzit rizné formy dotazniki. V praci
byl pouzit ACSI-28 (Athletic Coping Skills Invenntory) dotaznik. Dotaznik pochéazi z ame-
rické databaze Sport Discus. ACSI-28 obsahuje 28 polozek, které pokryvaji sedm jednotli-
vych oblasti psychologickych dovednosti jedince (zvladani tézkosti, dosaZzeni maximalniho
vykonu pod tlakem, osvobozeni se od obav, stanoveni si cilli a mentalni pfiprava, koncen-
trace, sebediivéra a motivace a schopnost piijmout konstruktivni kritiku). Jedna se o stan-
dardizovanou metodu Casto pouZzivanou v americké sportovni psychologii. Americky do-
taznik [21] byl pfeloZen autory [22],[23]. Kazda poloZzka dotazniku mé charakter oznamo-
vaci véty, kdy tkolem dotazovaného je za pomoci nabizenych odpovédi posoudit, na kolik

se dany vyrok tyka prave jeho sportovni ptipravy. [22], [23]
Piehled 7 subskal dotazniku ACSI-28 podle [21], [22], [23]:
1. Zvladani tézkosti (Coping with Adversity) - otdzka ¢. 5, 17, 21, 24

Lidé s vysokym skére tohoto opatieni zlistdvaji v dané situaci pozitivni a nadseni 1 pies
veSkeré nezdary. 1 v tézkych situacich maji tendence zlstat v klidu, mit situaci stale

pod kontrolou. Jejich schopnosti je také rychle se odrazit od veskerych chyb a nezdard.
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2. Schopnost prijmout konstruktivni kritiku (Coachability) - otizka ¢. 3*, 10*,
15,27

Lidé s vysokym skére daného opatieni jsou otevieni ucit se novym vécem a poslouchat

dané instrukce. Jsou schopni piijimat kritiku, aniz by si ji brali pfiliS osobné.
3. Koncentrace (Concentration) - otazka ¢. 4, 11, 16, 25

Lidé s vysokym skore tohoto opatfeni jsou schopni soustfedéni na dany tkol a nene-
chaji se ni¢im rozptylit. Jsou schopni udrzet pozornost a soustfedénost i v neocekava-

nych a obtiznych podminkach.
4. Sebediivéra a motivace (Confidence & Motivation) - otazka ¢. 2, 9, 14, 26

Lidé s vysokym skore tohoto opatieni se naucili mit jistotu a byt pozitivné motivovani.

Situace tesi diisledné, na 100% a tvrdé pracuji na zlepSovani svych dovednosti.

5. Stanoveni si cilii a mentalni priprava (Goal-Setting & Mental Preparation) -

otazka¢. 1, 8, 13, 20

Lidé s vysokym skodre tohoto opatieni si umi pfesné stanovit a pracovat na konkrétnich
vykonnostnich cilech. Planuji a pfipravuji se na vykon, ve kterém maji jasné stanoveny

,herni plan® pro rtizné situace, se kterymi se mohou setkat.

6. DosaZeni maximalniho vykonu pod tlakem (Peaking under Pressure) - otdzka

¢.6,18,22,28

Lidé s vysokym skore tohoto opatifeni umi dobie zvladat situace, ve kterych jsou pod
néjakym tlakem, jelikoZ se naucili tento tlak pfijmout jako vyzvu, nikoli jako stav
ohroZeni. T¢81 se na zadvod a Casto si v situacich, kde jsou vystaveni tlaku, pocinaji

velmi dobre.
7. Osvobozeni se od obav (Freedom from Worry) - otazka ¢. 7%, 12*, 19*, 23*

Lidé s vysokym skdre tohoto opatfeni se naucili nevystavovat sebe sama pfiliSnému
tlaku z obav z nespravného provedeni nebo z ptipadného dopusténi se chyb. Jsou lhos-
tejni k tomu, co si o nich pomysli ostatni, pokud chybu udélaji. Zamétuji se na to

spravngé, co se ma stat, ne na véci, které nechtéji, aby se staly. [14], [23]
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Kazda z téchto psychologickych oblasti méa v dotazniku moznosti odpovédi na Skéle od 0

do 3, kdy:
Témér nikdy = 0
Nékdy = 1
Casto =2
Témér vzdy = 3
Otazky oznacené hvézdickou (3, 7, 10, 12, 19 a 23) jsou reverzni, tudiz je jejich skore
opacne:
Témér nikdy = 3
Nékdy =2
Casto = 1
Témér vzdy = 0
Skore za jednotlivé oblasti bylo ziskano jako soucet hodnot vzdy ze Ctyt otazek, pricemz

bodové rozmezi za kazdou oblast mtize nabyt hodnot od 0 do 12. Za nadlimitni hodnotu se

povazuje hodnota 6 a vice. [21], [22]

4.3 Popis vyzkumného souboru

Vzor dotazniku je uveden v Priloze I. a v Priloze II. Dotaznik byl v ti§téné verzi k vyplnéni
predan 60 respondentiim s vékovou hranici 18 - 36 let, 30 profesionalnim a 30 amatérskym
muzskym hrac¢im dvou klubti v Zlinském kraji. JelikoZ kluby disponuji i hrac¢i ze zahrani-

¢i, byla vytvofena 1 verze v anglickém jazyce.

4.4 Pribéh vyzkumu

Sbér dat probihal v mésici biezen roku 2018. Rozeslano bylo celkem 60 dotazniki, pfi-
¢emz navratnost Cinila 100%, tedy vSech 60 dotaznikli bylo obdrZeno zpét. Z nich byla
pouzitelna data pro vyhodnoceni od vSech respondentii. Samoziejmosti bylo zaruceni ano-

nymity respondentim a vyuziti dat vyhradné pro vyzkumné ucely.
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4.5 Zpisob zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani hypotéz H1, H2 a H3 byl pouzit skorovaci klic, ktery je urcen

k posouzeni sedmi rtiznych psychologickych oblasti. [21], [22]

4.6 Vyhodnoceni dat

Z vyhodnocenych dotaznika byly vytvoieny grafy copingovych dovednosti (Obr. 5 az Obr.
10). Jednotlivé grafy budou v nasledujicim textu popsany ve form¢ vysledkt jednotlivych
subskal u vSech kategorii fotbalistli s ohledem na typ soutéze a vékové hranice. Dle ACSI-
28 je mozné v kazdé subskale ziskat bodovych hodnot v rozmezi 0-12, za optimalni limit
se povazuje hodnota 6, tj. pfi ziskani hodnoty 6 a vice se uvazuje, ze hraci jsou z hlediska

svych copingovych dovednosti na tom vyborng.

Copingové dovednosti viech hract

= =
o = N
1 1 J

9 - 75 7,8 7,6
g | 6,9
o 7 . 5,8
:% 6 4,6
5 -
a -
3 -
7 -
1 -
0
Zvladani Schopnost Koncentrace Sebedivéraa Stanoveni cilll DosaZeni Osvobozeni
téikosti pfijmout motivace amentdlni  maximalniho  se od obav
konstruktivni pfiprava vykonu pod
kritiku tlakem
Subskaly

Obr. 5 Graf copingovych dovednosti vSech dotazovanych hraca

Na Obr. 5 jsou zobrazeny vysledky copingovych dovednosti vSech hract. Vidime, Ze spolu
hra¢i dosahuji nadlimitnich hodnot (6) ve ctyfech subskéalach. Nejvyssi hodnoty jsou
v sebediivéfe a motivaci a osvobozeni se od obav. Ve dvou subskalach — zvladani téZkosti
a dosazeni maximalniho vykonu pod tlakem, vidime, ze nechybi mnoho k dosazeni limitni

hodnoty (6). Nejniz§i hodnoty jsou dosazeny u stanoveni cilli a mentalni pfiprave.
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Copingové dovednosti profesionalnich hract
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Obr. 6 Graf copingovych dovednosti profesionalnich hract

V grafu na Obr. 6 jsou zobrazeny vysledky copingovych dovednosti profesionalnich hract.

Vidime, Ze profesionalni hrac¢i dosahuji nadlimitnich hodnot (6) v péti subskalach. Nejvice

dosahuji ve schopnosti pfijmout konstruktivni kritiku, sebedlivéfe a motivaci a

v osvobozeni se od obav. Ve dvou podlimitnich hodnotach vidime, Ze moc nechybi

k dosaZeni limitu (6). Uvedeny graf potvrzuje hypotézu H1: Existuje rozdil mezi zviadanim

zatéze profesiondlnimi a amatérskymi hraci.
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Obr. 7 Graf copingovych dovednosti amatérskych hraca
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Na Obr. 7 jsou zobrazeny vysledky copingovych dovednosti amatérskych hracta. Vidime,
ze amatérsti hraci dosahuji nadlimitnich hodnot (6) ve ¢tyfech subskalach a to opravdu
blizko kolem hranice. Ve dvou subskalach dosahli nejvyssich hodnot a to v sebeduvéie a
motivaci a osvobozeni se od obav. V nejnizSich hodnotach Ize vidét, ze amatérsti hraci
nedokézi zvladat tézkosti, stanovovat si cile a nasledné¢ se mentalné ptipravovat a po té
dosdhnout maximalniho vykonu pod tlakem. Uvedeny graf potvrzuje hypotézu H1: Existu-

je rozdil mezi zvladanim zateze profesionalnimi a amatérskymi hraci.
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Obr. 8 Graf copingovych dovednosti vSech hract podle véku

V grafu na Obr. 8 jsou zobrazeny vysledky copingovych dovednosti vSech hract podle
veku. Hraci byli rozdé€leni do tfech skupin a u nich vidime, Ze nejvice nadlimitnich hodnot
dosahuji hraci v zelené (18 - 23 let) a Cervené barveé (24 - 29 let) a to celkem pétkrat. Zaji-
mavé je, Zze nejvyssi hodnotu dosédhli nejstarsi hraci v subskale sebediivéra a motivace.
pripravé. Uvedeny graf potvrzuje hypotézu H2: Existuje rozdil v preferovanych strategiich

u mladsich hracu oproti starsim hracum.
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Obr. 9 Graf copingovych dovednosti profesionalnich hract podle véku

Na Obr. 9 jsou zobrazeny vysledky copingovych dovednosti profesionalnich hract podle

véku. Z grafu je ziejmé, Ze v Sesti subskalach kategorie hract 18 — 23 let jsou

v nadlimitnich hodnotach (6). Naproti tomu je také ziejmé, ze kategorie hract 30 — 36 let

je excelentni v kategorii koncentrace, dosaZzeni maximalniho vykonu pod tlakem a osvobo-

zeni se od obav. Uvedeny graf potvrzuje hypotézu H3: Existuje rozdil v preferovanych

strategiich u mladsich hracii oproti starsim hracim podle typu soutéze.
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Obr. 10 Graf copingovych dovednosti amatérskych hract podle véku
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V grafu na Obr. 10 jsou zobrazeny vysledky copingovych dovednosti amatérskych hraci
podle véku. Z grafu vyplyva, ze dovednosti amatérskych hract podle véku se ve vSech
vekovych kategoriich pfili§ nelisi — rozdily jsou nepatrné. V jediné oblasti znacné pievysu-
je kategorie 30 — 36 let a to v sebediivéte a motivaci. Uvedeny graf potvrzuje hypotézu H3:
Existuje rozdil v preferovanych strategiich u mladsich hracii oproti starsim hracim podle

typu soutéze.
Z uvedeného je mozné vyvodit zavery pro stanovené hypotézy.
H1: Existuje rozdil mezi zvladanim zatéze profesiondalnimi a amatérskymi hrdci.

Z grafti na Obr. 6 a Obr. 7 je zfejmé, ze rozdily mezi zvladanim zatéze profesiondlnich a

amatérskych hract jsou jen nepatrné.

Profesionalni hrac¢i dosahuji nadlimitnich hodnot v subSkalach schopnost ptijmout kon-
struktivni kritiku, sebedtivéra a motivace a osvobozeni se od obav. Amatérsti hraci dosahli
nejvyssich hodnot v subskalach sebedlivéra a motivace a osvobozeni se od obav. Naproti
tomu amatérsti hrac¢i nedokazi zvladat tézkosti, stanovovat si cile a nasledné se mentalné

pfipravovat a po té dosdhnout maximalniho vykonu pod tlakem.
H2: Existuje rozdil v preferovanych strategiich u mladsich hracii oproti starsim hrdacim.

Z grafu na Obr. 8 jsou zfejmé nasledujici vysledky. Nejstarsi hraci dosahli vybornych vy-
sledkl v subskale sebedivera a motivace. Naopak nejnizsich hodnot dosahuji nejstarsi hra-
¢i v subskale stanoveni cilii a mentalni piipraveé. Z uvedeného vyplyva, ze existuje rozdil

mezi preferovanymi strategiemi u hra¢t s ohledem na vek.

H3: Existuje rozdil v preferovanych strategiich u mladsich hracii oproti starsim hracum

podle typu souteze.

Z grafi na Obr. 9 a Obr. 10 vyplyvaji nasledujici zjisténi. V subskale zvladani tézkosti
dosahuji vys$sich hodnot profesionalni hra¢i mimo kategorie 30 — 36 let, tito hraci tedy nej-
sou schopni zistat v klidu a mit situaci pod kontrolou. Schopnost pfijmout konstruktivni
kritiku zvladaji Iépe profesionalni hraci, mimo kategorie 30 — 36 let. V subskale sebediive-
ra a motivace dosahuji profesionalni hraci vyznamné vyssich vysledka, mimo kategorie 30
— 36 let, kde jsou naopak 1épe vybaveni amatérsti hraci. V subskéle stanoveni cilii a men-
talni ptipravé obecné hraci dosahuji podpriimérnych hodnot, velky rozdil je u profesional-

nich hract u nejmladsich a nejstarSich hraca — 3,7. V subSkalach dosaZeni maximalniho
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vykonu pod tlakem a osvobozeni se od obav dosahuji profesionalni hraci ve vSech véko-

vych kategoriich lepSich hodnot oproti amatérskym hracam.
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S DISKUZE

Z vyzkumu je zietelné, ze cely vyzkumny vzorek hraci je podlimitni ve zvladani zatéze a
tedy, ze jedinci nedokazi v kazdé t€zkeé situaci zastat v klidu a mit situaci pod kontrolou,
nedokazi se rychle odrazit od chyb a nezdard. Primér hodnot u vSech hraca je podlimitni
také ve schopnosti dobfe zvladnout situaci, ve které se citi byt pod tlakem, nedokazi jej
piijmout jako vyzvu. Také si neumi pfesn¢ stanovit konkrétni cile a pracovat na jejich do-

sazeni.

Nadlimitni hodnoty ma vyzkumny vzorek v schopnosti pfijmout konstruktivni kritiku, a
tedy hraci jsou ochotni ucit se novym vécem, taktéz jsou schopni se soustiedit a udrzet
pozornost 1 v obtiznych podminkéach. Nejvyssi primérnd hodnota vSech hracl byla v sub-
Skale sebedlveéra a motivace, hraci se tedy snazi fesit situaci disledné a tvrdé pracuji na
svém zlepSovani. Hrac¢i maji podle vyzkumu snahu nevystavovat se priliSnému tlaku
z obav z nedostate¢ného vykonu a jsou lhostejni k reakci druhych a snazi se zamétovat na

to, co se ma stat, ne na to, co by se stat melo.

V porovnani vysledki profesiondlnich a amatérskych hraca obecné jsou jednotlivé subska-
ly hodnoceny pfimo umérné, profesiondlové dosahuji vyssich hodnot v kategoriich sebe-
divéra a motivace, dosazeni maximalniho vykonu pod tlakem a schopnost pfijmout kon-
truktivni kritiku, coZ vyplyva z faktu, ze sport je jejich obZivou a Castokrat jsou sledovani i
vetejnosti.

S ohledem na rozdéleni vSech hract dle véku je mozné konstatovat, ze tézkosti zvladaji
1épe nejmladsi a nejstarsi kategorie hracl, pficemz nejmladsi hraci jsou z fad profesional-
nich hraci a nejstarsi z amatérskych hraca.

Schopnost ptijmout kritiku a tedy otevienost ucit se novym vécem a poslouchat instrukce
je nejvyssi u nejmladsi kategorie hrach a extrémné vysoka (9,7) je tato hodnota zejména u

profesionalnich nejmladSich hrach a u nejstarsich amatérskych hraci (7,8).

Koncentrace je obecné¢ u profesiondlnich hraci vyssi, to mlze souviset s tim, Ze je to jejich
zaméstnani a hraji o prodlouzeni smluv a o udrzeni se v tymu. Schopnost koncentrace je
obecné nejvyssi u nejstarSich hraca, konkrétné 1épe jsou na tom profesionalni hraci (8,5).
Sebedtivéra a motivace, tedy schopnost pozitivné motivovat a situace fesit disledné je u
vSech hraci nejvyssi v kategorii nejstarSich hracd, konkrétné nejstarSi amatérsti hraci

(10,2) a nejmladsi profesionalni hraci (9,3). Ve stanoveni cilii a mentélni ptipravé je pru-
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mér vyzkumného vzorku v podlimitnich hodnotach, avSak nejlépe jsou na tom nejmladsi
kategorie hraci a to nejmladsi profesiondlni hraci (6) a kategorie hraca 24 - 29 let (5,3).
Nejhiife jsou na tom amatérsti hraci ve vSech kategoriich a to mlze byt zpiisobeno tim, Ze
sport pro n¢ piedstavuje jenom formu relaxace a zdbavy, nemaji potfebu pracovat na sta-

novenych cilech.

Stejny vysledek je v subskale dosazeni maximalniho vykonu pod tlakem — obecné jsou na
tom nejlépe hraci kategorie 24 — 29 let a to také v kategorii profesionalnich hracu, kde je o
hodnotu 0,2 predbéhli nejstarsi profesionadlni hraci. Amatérsti hraci jsou v této kategorii

podlimitni — obecné neumi dobfte zvladat situace, ve kterych jsou pod tlakem.

Nadlimitni hodnoty dosahuje vyzkumny vzorek v subskale osvobozeni se od obav, kde
vedou hraci vékovée kategorie 24 — 29 let, konkrétné excelentni hodnoty (9) dosahli profe-
sionalni nejstarsi hraci, profesionalni hraci stredni vekové kategorie (8,5) a profesionalni
nejmladsi hraci (7,3). Amatérsti hraci méli posloupnost opacnou, nejvyssich hodnot (7,3)
dosahli nejmladsi amatérsti hraci a amatérsti hraci stfedni vékové kategorie, nejstar§i ama-

térSti hraci dosahli tésny nadlimit (6,6).
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6 DOPORUCENI PRO PROFESIONALNI HRACE

Pro zvladani strest ve sportu Ize vyuzivat regulacni prostiedky a dodrzovat principy regu-
lace. Potom Ize zvladat nejen tréninkovou, ale i soutézni zatéz a vyuzivat prvky regulace 1
v bézném Zzivote.

Podle Hoska (viz kap. 2, str. 26) je mozné aplikovat postup krokt 1 az 5, kdy po diagnoze
situace (uvédomeni si stavu ¢i stresoru) nasleduje mobilizace rezerv (Uprava zivotniho sty-
lu, uzivani relaxacnich technik, zvladani emoci), planuje a aplikuje se zpiisob jak se streso-

rem bojovat a nedat se odradit a byt ve svém cili vytrvaly.

Podle Stackeové [13] a Paulika [6] jde o zplisob zvladani zatéze se zaméfenim se na zlep-
Seni emocni bilance, tedy cesta zvladani zatéze vedouci dovniti organizmu, ktera spociva

v ovlivilovani odolnosti jedince (viz kap. 2, str. 21).

V nasledujicim textu budou popsany techniky, které lze pouzit u vybraného vzorku re-
spondentl, na zakladé vysledkli vyzkumu, kde nejhiife obstali v oblasti Stanoveni cili a

mentalni pfiprava.
Regulacni prostiedky

Podle Stackeové [13] regulacni prostiedky predstavuji zdmérné a pozitivni zasahy do dy-
namiky psychofyziologického déni, jejichZ smyslem je ovliviiovani aktualniho psychicke-

ho stavu v situacich stresu.
Regulacni prostiedky ve sportu Ize rozdélit do tfi skupin:

¢ biologické — plsobici na aktudlni psychicky stav cestou ovlivnéni somatické oblasti
(spanek, vyziva, dopliky vyzivy, popi. psychofarmaka, z nichz ovSem vétSina patii
mezi zakazané dopingové latky).

o fyziologické — upravujici centralni aktivaci prostiednictvim koznich vjemi (rozcvi-
¢eni, masaze, sprchy).

e psychologické — regulujici aktivacni uroven psychologickou cestou. Vyuzivaji nej-
Castéji fenomén sugesce (zpusob ovliviiovani chovani a prozivani jedincu ¢i skupin,
kdy prostiedkem ovliviiovani je fe€) a autosugesce (sugestivni ovlivilovani ,,sebe
sama‘).

o Slovni piisobeni — vyuzivajici regulacnich G¢inku slova: pratelsky pohovor,

pokfik, hesla, zpév, humor, kletba apod.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 56

o Magické prostiedky — hledani riznych objekta ¢i osob, na které se prendsi
zodpovédnost, ¢imz se ¢astecné uvolni vnitini napéti (ritudly, dodrzovéani

pover, vira v ,,nadpfirozenou* moc, pritomnost ur¢ité¢ho talismanu).

Regula¢ni prostiedky lze rozdélit také na autoregulacni (aplikuje subjekt sim) a hetero-

regulaéni (aplikuje jind osoba). [13]
K specifickym regulacnim a autoregulacnim postuptim podle [13] patii:

e Mentalni trénink — cilem mentalniho tréninku je vytvoreni stalé ptredstavy uspéchu
a pozitivniho mysleni, kterd se pomoci pfesné stanovenych technik a cvic¢eni ukotvu-
je v podvédomi jedince.

e Ideomotoricky trénink — vytvaieni pfedstav na zékladé osobn¢ vykondvaného po-
hybu.

o Koncentraéni a meditacni techniky — metody soustiedéni jsou vyznamné propoje-
ny s dechovymi cvi¢enimi a piedstavuji nizsi formu meditaci, meditace jako nejvyssi
stupen tréninku mysli je jakousi ,,cestou do vlastniho nitra®.

e Technika ,,vnitini Fe¢i“ — jedinec v mysli hovoii sdm k sob¢, coz mu dava moznost
utvaret tim sebe sama, sviij postoj k svétu, k riznym situacim apod. Vnitini fec a se-
beinstrukce v priibéhu soutéze €i tréninku by mély byt pozitivni.

e Hypnoza — stav zménéného védomi vyvolany zpravidla jinou osobou, projevujici se
zménou vnimani, chovani 1 prozivani.

Podle autori Kavkova, Vicar [24] je mozné se v Ceské literatute setkat s ideomotorickym
tréninkem jakoZto ekvivalentem imaginace (mentalni trénink). Jini autofi ¢asto imaginaci
zaménuji s vizualizaci. Vizualizace je vSak podle [24] jen jednou formou imaginace ¢i jeji
soucasti. V piipadé, zZe sportovec pouziva imaginaci zkusenég, zapojuje do celkové predsta-
vy vSechny smysly, a tedy je mozné o imaginaci hovofit jako o polysenzorické zkuSenosti.

U¢inek imaginace spociva v tom, Ze dokéaze ovlivnit psychicky stav.

Imaginace muze zvysit psychické dovednosti sportovci. Imaginace mize pomoct kontro-
lovat uzkost — nadmérny stres se projevuje riiznymi fyziologickymi ptiznaky, které mohou
vytvaret dalS$i negativni myslenky, pochybnosti a strach. V tomhle pfipade, je efektivni
nahradit probihajici program v mysli lep$im, ktery pomahé hraci se koncentrovat. Pouzitim
imaginace se mohou hraci stat vice védomi sebe sama a svého vykonu, je vhodné vyuzit
imaginaci k vytvotfeni nebo znovuvytvotfeni soutéznich situaci, ¢imz se dosdhne vyvolani

diivéjsiho psychického stavu.
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Predstavy vyvolané imaginaci mohou vytvofit pocity kompetence a uspéchu, uvedené
predstavy by mély byt realistické. Imaginace méa schopnost ovlivnit motivaci hra¢e — pfi
predstavé konkrétni situace a jeji spravné realizace se hra¢ muize podnitit k dalsim vyko-
num. Imaginace jako mentdlni aktivita s absenci fyzického pohybu ma idealni vyuziti
v piipad¢ zranéni hrace — hra¢ si predstavuje, ze déla fyzické ukony, které vzhledem

k svému zranéni zatim neni schopen udé¢lat.

Imaginaci je mozné kombinovat s fyzickym tréninkem, imaginace vSak nenahrazuje fyzic-
ké cviceni. Imaginace samotna mize byt u¢inna hlavné za piedpokladu, kdy je sportovec
unaveny, pietrénovany nebo zranény. Podle Hayesové [25] je zasadni, aby pro ptedstavu
bezchybného provadéni ukonu, jedinec tento ukon alespon jednou vykonal, jinak by nemé¢l

mentalni trénink na ¢em zalozit a pfili§ by mu nevéfil.

Pti praktikovani imaginace je podle [24] nezbytné dodrzovat 6 zakladnich princip imagi-

nace:

1. Zivost predstav — piedstava jako takova musi byt centralné nabuzujici pocit, ktery
se vice pfiblizi k redlnému svétu. Do sportovni imaginace by mélo byt zahrnuto co
nejvice smyslovych moznosti a také emocionélni stavy a nalady tak, aby se doséhlo
co nejlepsiho vysledku.

2. kontrola predstav — predstavuje schopnost do jaké miry je jedinec schopen mani-
pulovat se svymi predstavami, tedy jak moc je ma pod kontrolou.

3. realnost predstav — tedy princip reality, co je pro jedince dostupné a co je v dané
realné situaci schopen svymi silami dokézat.

4. pravidelnost opakovani - pro zajiSténi efektivnosti imaginace se vyzaduje jista
pravidelnost opakovani.

5. predstava perspektivy — jde o perspektivu, jak se jedinec ve své piedstavé vnima
— muZe se jednat o zrakovou piedstavu sebe sama v prvni osobé&, nebo jako o zra-
kovou piedstavu sebe sama ve tieti osobé&, tedy z pohledu vnéj$iho pozorovatele.

6. tvorba pozitivnich predstav — je nezbytné predstavovat si jenom pozitivni vysled-

ky — uspéchy!
Doporuceni pro hrdace vyzkumného vzorku:

Mezi vyuzitelné regulacni prostfedky je zejména pro profesiondlni hrac¢e mozné zaradit
mentalni trénink — imaginaci a také techniku ,,vnitini fe¢i“. Idedlni je vyuziti odbornych

védomosti mentalniho kouce, ktery by hrace obezndmil s mentdlnimi technikami, jejich
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obsahem a zplisobem realizace a alespont 1x mési¢né by bylo vhodné realizovat tymové
sezeni v prostorach klubu. Déle je mozné tuto spolupraci rozvijet individualné dle potfeby
(mentalni trenér — hra¢). V Ceské republice je napf. vyhlasenym mentalnim trenérem Ma-

rian Jelinek.

V praxi se hodn¢ vyuziva slovni ptisobeni a také vyuziti magickych prostredkt. K uvede-
nému je mozné také doporucit vice spolecnych tymovych akei, které sméfuji k budovani
tymu, utuzovani vztahli v tymu a k podpote mentalnich dispozic mezi hraci navzajem. Ty-
to akce mtizou byt sportovniho ¢i spoleCenského charakteru, diilezité jsou pocity sounalezi-

tosti a uvolnéni hracu.

S ohledem na vysledky vyzkumu a ziskanych hodnot v subskale Stanoveni cili a mentalni
piiprava je nezbytné zavést sezeni se sportovnim psychologem, ktery bude pravidelné ale-
sponl 1x tydné kazdému hraci v prostorach klubu k dispozici. V soucasné dob¢ se ve svéte
profesionélniho fotbalu ¢im dal ¢astéji objevuji ptipady sebevrazd hract, coz mize souvi-

set s nezvladanim nadlimitni zatéZe a neposilovanim mentalni ptipravy hraca.
Relaxacni techniky

Relaxace je opakem stresu. Jednd se o stav uvolnéni, a to somatického 1 psychického. Re-
laxace je nezbytna pro prib¢h regeneracnich déju. Ptirozené dochézi k hluboké relaxaci ve
spanku. K relaxaci dochazi bud’ pfirozenou cestou, nebo je mozné volit cilené postupy jak

meditaci navodit ¢i prohloubit.

Lze hovofit o relaxaci celkové jako opaku stresu, €i o relaxaci svalové, kterd je s ni nedilné
spjata. V rdmci oboru fyzioterapie se relaxacnimi technikami nazyvaji postupy, jejichz

cilem je relaxace konkrétniho svalu ¢i svalové skupiny. [26], [27]
Relaxaéni techniky vychazeji z poznatkli o vzajemné souvislosti mezi faktory:

e psychickou tenzi,
e funkénim stavem vegetativni nervove soustavy,

e svalovym napétim. [13]
Jogova relaxace

Joga je jednou z nejstarSich technik, uceni jogy je staré zhruba 2500 let. Dnes se vyuziva
joga k prekonavani stresu, Unavy, ke sniZeni tizkosti a deprese. Hlavnimi zasadami jogy

jsou nenasilna cviceni do ptijemného protazeni i do pfijemné unavy a zaméfeni pozornosti
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dovnitt. Postupy uzivanymi v joze se nechali inspirovat tviirci modernich relaxaénich tech-

nik, jako je tfeba autogenni trénink ¢i progresivni svalova relaxace. [13]
Jacobsonova progresivni relaxace

Tato technika patfi k nerozsifen¢jsim a nejcastéji pouzivanym metoddm. V této technice

jde o aktivni navozovani svalové relaxace s vyuzitim nasledné indukce.
Zasady pro provadéni progresivni svalové relaxace:

¢ nacvik vnimani rozdilu mezi uvolnénim a napétim,
e uvédomeni si, ze napéti a uvolnéni se vzajemné vylucuji,
o systematicky nécvik kontrakce jednotlivych svalovych skupin a jejich uvolnéni,

e prociténi vlivu télesné relaxace na psychické uvolnéni. [13]
Schultziiv autogenni trénink

Nejedna se jen o nacvik relaxace, ale o metodu nacviku sebeprozivani a sebeovladani.
Schultz sam techniku charakterizoval jako metodu pfispivajici k rychlému obnoveni sil a
k odstranéni ptiznaki napéti a neklidu. Princip metody spociva v tom, Ze pomoci nacvice-
ného sledu ptedstav a slovnich formuli vyvolame takovy stav a projevy, které odpovidaji

staviim zndmym u pokusi s hypnozou. [13]
Metoda ma tfi stupné:

1. Nacvik ovladani télesnych pociti v poradi: pocit tiZze, tepla, pravidelného a klid-
ného tepu, klidného a volného dechu, vnitiniho tepla a chladu na ¢ele.

2. Pouziti individualné vytvorenych formuli sméfujicich k harmonizaci osobnosti a
ke zdokonaleni schopnosti sebeprozivani a sebeovladani.

3. Nacvik schopnosti vizualizace a imaginace, nasledny rozvoj schopnosti sebepro-
zivani. [13]

Relaxaéni ucinky fyzikalni terapie

Cilem fyzikalni terapie je docileni relaxacniho G¢€inku na svaly v hypertonu, ovlivnéni

emoci, predevsim uzkosti, odstranéni nespavosti apod.
Procedury fyzikalni terapie vhodné ve sportu k navozeni relaxace:

e hydroterapie — celkové koupele, perlickové — teploty od 34 do 38 °C, koupele

r

s rostlinnymi piisadami, které maji uvolilujici G€inek,
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e celkové prostredky termoterapie — sauna (nikoliv vSak klasické saunovani
s celkovym ochlazenim, pouze krats$i prohiati a kratké zchlazeni), celkovy zabal su-
chy,

e lokalni aplikace termoterapie na hypertonni svalové skupiny, svaly a trigger

pointy, lokalni aplikace parafinu, fango-sackii, soluxu. [28]
Doporuceni pro hrace vyzkumného vzorku:

Z vyse popsanych technik pro vybrany vzorek profesionalnich hraci na zaklad¢é vysledkt
vyzkumu je mozné doporucit vyuziti relaxacnich technik, jako jsou joga ¢i fyzikalni tera-
pie béhem tréninkového a zapasového cyklu. V sezéné alespon 2x tydné zaradit uvedené

techniky mezi jednotlivé faze tréninkovych jednotek.

Mimo sezénu neni nezbytné navrhovat opatieni, jelikoz hrac¢i nejsou soucasti tréninkového
a zdpasového cyklu, travi veskery sviij volny cas s rodinou a prateli, citi pohodu. Hra¢i,

ktefi citi potfebu promluvit si s psychologem i v tomto obdobi, miizou tuto moznost vyuzit.

Vysledky a navrhované doporuceni budou predany vedeni klubu s cilem implementa-
ce do procesu pripravy hraca pro zlepSeni urovné jejich mentalni pripravenosti. Jeli-
koz jsou navrzené opatieni finan¢né narocné, je na zvazeni vedeni klubu, kolik je ochoten
do svych hract investovat. Je mozné se ale domnivat, Zze navrzené doporuceni piedstavuji
efektivni nastroj zvySeni urovné mentalni ptipravenosti hract, coz bude vést k lepSim vy-

sledkiim v soutéZi.

Po zavedeni doporuceni je vhodné po ptil roce vyzkum zopakovat s cilem zjistit, ¢i navrze-

né opatieni byly uspé$na a zvysila troven copingovych strategii hracti obecné a predevsim

v subskale Stanoveni cilli a mentalni ptiprava.
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ZAVER
Bakalatska prace fesi problematiku zvladani stresovych situaci u vybrané skupiny — povo-
lani sportovec fotbalista. Cilem prace je posoudit jak vybrany vzorek respondentti zvlada

nadlimitni z4téz a navrhnout copingové strategie, tedy moznosti zvySovani urovné odol-

nosti vici negativnim podnétim vedoucim k vzniku stresovych situaci.

V teoretické Casti bakalarské prace byla popsana problematika stresu, zatéze, disledkt a
priznakt stresu, vlivu stresu na zdravi ¢lovéka. Déle byly popséany strategie zvladani stresu
— tzv. copingové strategie obecné a také konkrétni zpusoby, jak zvladat stresové situace
jako strach, bolest, konflikty a jiné krizové situace. Copingové strategie je mozné kombi-
novat a volit také z hlediska momentélni efektivity nebo z hlediska dlouhodobé perspek-
tivni ¢innosti.

V dalsim textu byl popsan stres v povolani sportu, konkrétn¢ jaké stresory mohou ovliviio-
vat vykon profesiondlniho sportovce — fotbalisty. Mezi nejzakladnéjs$i stresory u fotbalisti
patii napéti z o¢ekavani (ptedstartovni stav), narocnost utkani spojena s boji s prekadzkami,
bolest, neptizen divakil, porazka a v neposledni fad€ zranéni, nemoc, ztrata formy, deficit

financi, diskvalifikace.

Sumarizace téchto informaci slouzila jako zékladni popis vyzkumného vzorku, ktery byl
podroben dotaznikovému Setfeni s pouZitim ACSI-28 — dotazniku hodnoticim copingoveé
strategie atletl. Uvedeny dotaznik vychazi z metodiky hodnoceni sedmi subskal: zvladani
tézkosti, schopnost pfijmout konstruktivni kritiku, koncentrace, sebediivéra a motivace,
stanoveni si cilti a mentalni pfiprava, dosazeni maximalniho vykonu pod tlakem a osvobo-

zeni se od obav.

Vyzkum byl proveden na vzorku 60 respondentl - 30 profesionalnich hraci a 30 amatér-
skych hract dvou klubti v Zlinském kraji. Navratnost dotaznikli byla 100% a vyhodnoce-
nim dotaznik® bylo zjiSténo, ze jsou znacné rozdily mezi zvladanim zatéze jednotlivymi
vekovymi kategoriemi hract (18 — 23 let, 24 — 29 let, 30 — 36 let) obecné, a také jsou patr-

né rozdily mezi profesionalnimi a amatérskymi hraci.

V zéavéru byly navrhnuty moZznosti zvySovani odolnosti vybrané vzorky respondenti - co-
pingové strategie aktivniho charakteru s doplikovym vyuzitim relaxacnich a regulacnich

technik.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK — COPINGOVE STRATEGIE U
FOTBALISTU

Vazeni hraci,

dovolte mi, abych Vas pozadal o pomoc pii sbéru informaci pro ucely mé bakalarské pra-
ce. Tématem moji prace jsou ,,Copingové strategie u fotbalista*“. Coping = zviddani zate-
zZovych a stresovych situaci.

Timto bych Vas chtél pozadat o chvilku Vaseho cCasu k vyplnéni vSech otazek
v pfilozeném dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni. Prosim, abyste vyplnili dotaznik
zodpovédné a pravdive.

Predem dékuji za Vasi spolupraci.

Sportu zdar a fotbalu zvlaste!

Krystof Saibert

Dotaznik — Copingové strategie u fotbalista
Vék hrace:

Zakrouzkujte, jak ¢asto provadite zminovanou ¢innost pri vvkonu vaseho sportu:

(pouze jedna spravna odpoved)
1. Denné nebo tydné si stanovuji konkrétni cile, které mi fidi moji ¢innosti:
a)témer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy
2. Dokazu zurocit svij talent a dovednosti:
a)téemer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemeér vidy
3. Kdyz mi trenér nebo manazer fekne, kde déldm chybu, mam tendenci si to brat osob-
n¢:
a)témer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)témer vidy
4. Kdyz sportuji, dokazu se soustiedit a eliminovat rusivé vlivy:
a)téemer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemeér vidy
5. Zustavam pozitivné naladény a nadSeny béhem zépasu, bez ohledu na to, jak Spatn¢ se
vyviji:
a)témer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)témer vidy
6. Hraji 1épe pod tlakem, protoZe mam jasnou mysl:
a)temer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)téemer vidy
7. Dost mi zalezi na tom, co si ostatni mysli 0 mém vykonu:
a)téemer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)témer vidy
8. Casto planuji jak dosahnout svych cili:

a)temer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)téemer vidy



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Vé&iim si, ze zahraji dobry zapas:
a)temer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy
Kdyz mé trenér nebo manazer kritizuji, spise mé roz¢ili, nez by mi to pomohlo:
a)temer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)téemeér vidy
Je pro mé jednoduché udrzet rusivé myslenky pod kontrolou a soustiedit se na to co
vidim nebo sly$im:
a)temer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)téemeér vidy
Vyvijim na sebe velky tlak tim, jak moc mi zalezi na mém vykonu:
a)temer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemer vidy
Pro kazdy trénink si stanovuji osobni vykonnostni cile:
a)témer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy
Nemusi na mé nikdo tlacit, abych podédval vykon na hranici svych moznosti, ddvam
tomu 100%:

a)téemer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemeér vidy

Kdyz mé trenér kritizuje nebo na mé kiici, napravim chybu bez toho, abych se roz¢ilil:

a)témer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy

S neocekavanymi situacemi ve svém sportu se vyrovnavam velmi dobfe:
a)téemer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemeér vidy

Kdyz se véci vyvijeji Spatné, fikam si ,,zastan klidny* a funguje to:
a)témer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)témer vidy

Cim vice jsem pod tlakem b&hem zapasu, tim vic si to uzivam:
a)téemer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemeér vidy

Béhem zépasu se bojim, abych neudé€lal chybu, a mam strach z neuspéchu:
a)témer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)témer vidy

Mam vypracovany vlastni plan hry v hlavé dlouho pted tim, neZ zapas zacne:
a)téemer nikdy  b)nékdy c)casto  d)téemeér vidy

Kdyz citim pftili§ velké napéti, dokaZu rychle uvolnit télo a uklidnit se:
a)téemer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy

Zatezové situace jsou pro me¢ vyzvou a vitam je:
a)temer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)téemer vidy

Myslim a ptfedstavuji si, co se stane, kdyz udéldm chybu nebo neuspé;ji:

a)téemer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)témer vidy



24.

25.

26.

27.

28.

Udrzuji emoce pod kontrolou bez ohledu na to, jak se véci vyviji:
a)temer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemer vidy
Je pro mé& jednoduché zaméfit pozornost a koncentrovat se na jednu véc nebo osobu:
a)temer nikdy  b)nekdy  c)casto  d)téemer vidy
KdyZ nedosahnu svych cill, pfinuti mé to k jesté vétSimu usili:
a)temer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)téemer vidy
Zlepsuji své dovednosti tim, ze pozorn€ posloucham rady a instrukce od trenéra nebo
manazera:
a)temer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy
Délam méné chyb, kdyz jsem pod tlakem, protoze se 1épe koncentruji:

a)témer nikdy  b)nékdy  c)casto  d)témer vidy



PRILOHA P II: QUESTIONNAIRE - COPING STRATEGIES FOR
FOOTBALL PLAYERS

Dear players,

I would like to ask you for your help with my bachelors thesis. The topic of paper is " Co-
ping strategies among football players ". Coping = dealing with stress and stress situations

Please, if you agree to participate in my thesis research, would you be so kind and fill in
the answers in the questionaire attached bellow. The results will be interpreted anonymous-
ly. Please, I need you to fill this questionaire seriously and thruthfully. Thank you very
much for your help and cooperation.

Yours faithfully Krystof Saibert
Questionnaire - Coping strategies for football players
Age of player:

Please choose how often you have these experiences when doing vour sport:

(only one answer is correct)
1. On adaily or weekly basis, I set very specific goals for myself that guide what I do:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
2. I get the most out of my talent and skill:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
3. When a coach or manager tells me how to correct a mistake I've made, I tend to take it
personally and feel upset:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
4. When I'm playing sports, I can focus my attention and block out distractions:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
5. I remain positive and enthusiastic during competition, no matter how badly things are
going:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
6. Itend to play better under pressure because I think more clearly:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
7. I'worry quite a bit about what others think of my performance:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
8. Itend to do lots of planning about how to reach my goals:
a)Almost Never  b)Sometimes ¢)Often  d)Almost Always
9. I feel confident that I will play well:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

When a coach or manager criticizes me, I become upset rather than feel helped:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

It is easy for me to keep distracting thoughts from interfering with something I am

watching or listening to:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

I put a lot of pressure on myself by worrying about how I will perform:
a)Almost Never  b)Sometimes ¢)Often  d)Almost Always

I set my own performance goals for each practice:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

I don't have to be pushed to practice or play hard; I give 100%:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

If a coach criticizes or yells at me, I correct the mistake without getting upset about it:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

I handle unexpected situations in my sport very well:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

When things are going badly, I tell myself to keep calm, and this works for me:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

The more pressure there is during a game, the more I enjoy it:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

While competing, I worry about making mistakes or failing to come through:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

I have my own game plan worked out in my head long before the game begins:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

When I feel myself getting too tense, I can quickly relax my body and calm myself:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

To me, pressure situations are challenges that [ welcome:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

I think about and imagine what will happen if I fail or screw up:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

I maintain emotional control regardless of how things are going for me:
a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always

It is easy for me to direct my attention and focus on a single object or person:

a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always



26. When I fail to reach my goals, it makes me try even harder:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
27. 1 improve my skills by listening carefully to advice and instruction from coaches and
managers:
a)Almost Never — b)Sometimes c)Often  d)Almost Always
28. I make fewer mistakes when the pressure is on because I concentrate better:

a)Almost Never  b)Sometimes c)Often  d)Almost Always



