Copingové strategie a sport

COPINGOVE STRATEGIE A SPORT

» Co jsou copingové strategie?
o Strategie zvladani stresu
o Odvozuji se od zakl. reakci na zatéz
= Uték
=  Boj
=  Ochromeni
o Coping — nedilnd soucast psy pripravy (trénink, soutéz, rehabilitace po zranéni...)
> Distres X eustres
o Zvladatelny stresor = stimulujici efekt
= Sebereflexe
= Sebed(véra
= QOsvojeni si novych vzorcl chovani
= ZvySovani vykonnosti
» Coping = zplsoby a formy chovani, kterymi se pfizplsobujeme narokdm Zivota
(Voddckova a kol., 2002)
o Pouzivané strategie = ryze individualni
o Zvladani urcitych typl zatézi > “oblibené” techniky chovani pro urditou situaci a pak
jejich (viceméné) stereotypni uplatfiovani
(Hosek, 1999, 53)

NEVEDOME COPINGOVE STRATEGIE — OBRANNE MECHANISMY

» S. Freud — psychosexualni vyvoj
o Védomi - nevédomi
o Bojld—Superego = neurdzy
o Obranné mechanismy
» Anna Freudova
o Dalsi rozpracovani obrannych mechanismu, stale ve vztahu k psychosexudalnimu
vyvoji a kolizi Id a Superega:
=  Regrese
navrat k vyvojové nizsim stadiim, na kterych se jesté dafilo situaci zvladat
=  Represe (vytésnéni)
vytésnéni nepfijatelnych (nezvladatelnych) psychickych obsahli mimo
védomi
=  Reaktivni vytvor
protikladny postoj k nepfijatelnym impulzdm
strach z fizeni = agresivni fidi¢
=  Projekce
Ptisuzovani psychicky nepftijatelnych obsahi jinym osobam
= Introjekce
»Zvhitfnéni“ zamitanych obsah(
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obvykle prejimani vlastnosti a chovani rodicl

cilem je obycejné odstranit ambivalenci citovych vztah(
=  Sublimace

nahrazeni nevhodnych cilll za jiné, sociadlné pfijatelné

obvykle nesou stopy plvodni aktivity

=  Popirdni
citového vyznamu situace nebo
samotné reality (situace)
=  Agovdni
odstranovani silného emocniho napéti vyvolanim soc. konfliktd
»,bezpecnostni ventil”
vynervovany fidic ridi mimorddné riskantné
vynervovany sportovec hraje velmi agresivné

FAKTORY OVLIVNUJiCi ZVLADANIi NAROCNYCH SITUACI

>

v vy

Faktory pfispivajici k Uspésnému zvladani nejtézsich zivotnich situaci
(Antonovsky)

1. Porozumeéni situaci

co se déje
proc se to déje
jaké jsou souvislosti

2. Ovladatelnost déni

zvladatelnost svéta a vlastni postaveni v ném
schopnost ovliviiovat, kontrolovat a zvladat své Zivotni role a cile

3. Smysluplnost viastni existence

Rotterova lokalizace kontroly — misto kontroly
Vnitini misto kontroly (internalisté)

- VéFi, Ze sami fidi svdj osud

- Vice zvidavi, aktivni, vytrvali

- Aktivnéjsi ve zvladani Zivotnich situaci (aktivnéjsi pfistup i aktivnéjsi techniky)
Vnéjsi misto kontroly (externalisté)

- Jsou vydani na milost Stésti, osudu, druhym...

- SpisSe pasivni pristup a strategie

Dalsi faktory ovliviujici u¢innost dopingovych strategii
o Mira kontroly nad situaci i sebou samym
o Dispozi¢ni optimismus
= Zvladani zamérené na problém, nikoli na emoce
= Zd0raznovani pozitivnich stranek situace (byt jde o situaci celkové negativni)
=  Mensi vyuzivani vyhybavé strategie
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o Socidlni opora

Partner

Pratelé

Déti

Jiné kontakty (sportovni klub)

COPNGOVE STRATEGIE VE SPORTU

1)

2)

Volit pfislusnou

4 4 vy

Somaticka Uzkost (odezva organismu spojend se vzrusenim, neabuzenim)
Kognitivni Uzkost (vztah mezi osobnosti a prostfedim, proc a do jaké miry je sit. zatézujici)

copingovou strategii

Sportovci obvykle uvadéji, Ze pocituji oba typy soucasné a proto musi praktikovat oba typy

copingovych strategii soucasné.

TECHNIKY ZAMERENE NA TELESNY STAV (SOMATICKE TECHNIKY)
- Redukce fyzické odezvy, kterd souvisi s nabuzenim organismu

- Biofeedback —

biologicka zpétna vazba

o Seznamuiji se se svou odezvou (reakci) a uci se ji rozpoznavat a kontrolovat

o Hledaji ,,uklidiujici“ myslenky a pomoci pfistroji sleduji svou reakci na ni

a) Kontrola dechu

Tep srdce

Mozkova aktivita

Povrchovy el. odpor

Teplota prstd (¢im niZsi teplota, tim vyssi aktivita organismu)
Elektromyogram — zvySené napéti sval(l

- Dechova frekvence < nabuzeni organismu

- Pomalé, hluboké dychani pro uklidnéni

Rychlé, mélké, intenzivni dychdni pro nabuzeni

- Lze pouZit kdykoliv a kdekoliv
b) Relaxacni techniky

- Prace s tihou

- Pracesteplem

- A

TECHNIKY ZAMERENE NA MYSL (KOGNITIVNi TECHNIKY)
a) Zpusob stanoveni cild

- Dilcicile

- Specifické, kontrolovatelné a dosazitelné
b) Mentalni trénink / ideomotoricky trénink
- Tvorba obrazl (predstav) pohybl a situaci

- Sportovec prochazi stresové situace bez prozitku negativnich vysledku

c¢) Samomluva

- Sportovec miZe monitorovat nebo smérovat své myslenky

= Zastaveni negativnich myslenek (,,stop!“)
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= Pretvareni negativnich myslenek na pozitivni (nalézt pozitivni okolnosti jinak neg. sit.)
d) Racionalizace
- Kdyz sportovec neni schopen oprostit se od negativnich myslenek, snazi se
racionalizovat a potladit iracionalni pohled a pojeti
e) Budovani sebedlvéry
- Ve sportu = vira v Uspésny vykon a zadané chovani
f) Zameéreni na detaily, talismany, ritudly
- | Snérovani tenisek provadéné jako ritual mize pomoci zamérit myslenky sportovce na
to, co se stane, co bude nasledovat



