Rozvoj mentalnich
dovednosti



Rozvoj vybranych mentalnich dovednosti

e Zvladani strachu
* Sebeduvéra

* Reakce na stres
e Stanovovani cil(




Zvladani strachu

e Pocit flow

e Soustredéni se na pritomnost (strach v
pritomnosti neexistuje — je to neco, co by
se mohlo stat — strach z vysek/spadnu ze
skaly)

» Systematicka desenzibilace

e Zameérné vystavovani neprijemnym

podnétim
* Transformace toho, ¢eho se bojime, v
prilezitost

e (+ motivace, - strach)

* Imaginace




,Najdéte si klidné misto a pohodiné se usadte. Predstavte si, Ze sedite v zadni fadé kinosalu. MizZete si
predstavit skutecné kino, které zndte.

Za chvili se zac¢nete divat na film predstavujici Vasi vzpominku, pri niZ jste pocitoval strach. Nebude se ale
jednat o normalni film, nybrZ o stary cernobily film, v némz vystupujete i Vy — hrajete sami sebe. Film se
bude promitat do malého obdélniku uprostred velkeho starého platna kinosalu. Uvidite véiechno, ale obraz
bude velmi maly, neostry a vybledly. Nebude mit zvuk, nybrz hudebni doprovod — Zertovného charakteru.
Klidné si vyberte hudbu z Vaseho oblibeného serialu.

Drive, neZ zacnete promitat film, vzpomerite si na néjakou situaci, v niZ diky svym schopnostem vynikate.
MuzZe se jednat cokoliv bez ohledu na dilezZitost této VVasi schopnosti (napr.: vareni). Doprejte si nyni tento
pocit a bezmezné se mu oddejte. Vsimejte si vsech prijemnych pocitu a zapamatujte si je. V tomto stavu se
budete divat na film.

Na povel start zacnéte promitat film. Ale jesté predtim, nez se zacnete koukat na film, budte si védomi
toho, Ze primo nad Vami je promitaci kabina. Pokud tedy budete chtit film sledovat z vétsi vzddlenosti,
miuZete opustit své télo a prenést se nahoru do kabiny. Film bude cernobily, neostry a od zacdtku do konce
bude vypravét vasi situaci, pfi niz pocitujete strach. Na konci se film zastavi na poslednim policku filmu.
Pripraveni? Spustte hudbu... start.

Konec? Nechejte film zastaveny na poslednim policku a preneste se z Vaseho mista do filmu. Setkejte se se
svym mladsim jda, abyste se mohli divat na svét jeho ocima. Zjistujete, 7e stresovad reakce se nedostavila.

S védomim této reakce opustte kinosal (text je prebrat a upraven z Brown, D., 2007).



Cviceni
* Mate hrace, ktery je o polocase evidentné nervozni a tvrdi, ze ,to’

nedokaze... Co mu na to reknete?
* Na reakci mate pul minuty




Sebeduvéra

» ,Védomi viastnich kvalit a schopnosti doprovazené virou v budouci
uspéesné vykony."

e ,Fake it till you make it"
e Stokrat vyrcena lez se stava pravdou

* Hypnoza
* Tu lze chapat jako psychoterapeutickou metodu vyuzitelnou pfri lécbé rady psychickych
problému0 a nemoci (fobie, deprese...), pricemz ji lze charakterizovat tremi zakladnimi znaky :
e Zménénym stavem védomi

e ZvySenou ovlivnitelnosti
* Hyper-koncentraci pozornosti



Sebeduvéra

 Feedback

 Metoda ,,sendvice”
* U déti ajedincl s nizkym sebevédomim (,,Jesté lepsi by bylo, kdyby...“)
* U profesionalt nepouzivat (zbytecné chlacholeni)

* Feedback vazany na cinnost
* NE - feedback vazany na osobu: ,,jsi hloupy, jsi Sikovny*!

* ANO —feedback vaza n)'/ na Cinnost: , Tohle se ti moc nepovedlo”, ,,dobrd prdace”, , jesté lepsi by
bylo, kdybys tam pridal...”

* NE - Feedback vztazeny na socialni okoli
e Jsihorsi, lepsi nez...”
* Neporovndvat

* NE - Feedback postaveny na soucitu
* Davame tim najevo, Ze jedinci uz nevérime

* Radsi vyjadrit mirné znepokojeni: ,Jednoduse jsi do toho nedal uplne vsechno. Vim, ze se
muzes ,kousnout’jesté vice...”



Sebeduveéra

* Imaginace

* Vice druhl imaginace (,Best possible-
selves’, ideomotorické predstavovani...)

* Napr: predstavovani si sebe sama v utkani
za nepriznivého stavu, nacez utkani zavod
na zdkladé vasich ¢inli nakonec vyhrajete

* Predstava musi byt zivé prozita
(podvédomi nepozna rozdil mezi realitou
a silné prozitou predstavou

* To bude resultovat ve zvysené
sebevédomi pri vyrovnanych utkanich,
protoze jedinec jich uz ,,zazil“ hodné



Stanovovani cilu

* Realistické cile, ale stale narocné

 Kombinace vysledkovych (vyhrat zapas o dva gdly) a vykonovych
(porovnavani vykonu momentalnich s témi z minulosti)

 Kombinace kratkodobych a dlouhodobych

 Riziko zanechdni ¢innosti z duvodu nizké sebedtvéry pfi déletrvajicim nedosahovani
(dlouhodobého cile)

* Pouze pozitivni (vyhrat ligu, zabéhnout v ¢ase 1:00...), nikoliv negativni cile
(nespadnout do druhé ligy)



Kombinace kratkodobych a dlouhodobych
cilu

,Pokud je dlouhodobym cilem (snem, vizi) mladého bézce byt nejlepsi
na svete, tak mezi jeho aktualni vykonnosti (osobni rekord v béhu na
1500 metri je 3:55) a vykonnosti nejlepsich na svéteé (cas okolo 3:30)
je vyrazny, vice jak pulminutovy rozdil, ktery muze vnimat jako
nedosazitelny a tim padem frustrujici, demotivujici. Pokud si vsak
sestavi postupny pldn na ctyri roky (Olympijsky cyklus), kdy v priabéhu
kazdého z téchto rokt potrebuje zlepseni o cca 7 — 8 vterin, tzn. Jeho
cilem pro letosni rok je dosahnout casu na urovni 3:47. To uz je cil,
ktery je lépe uchopitelny a pri tvrdém tréninkovém usili dosazitelny.
Navic je treba zdaraznit fakt, Ze kazdé dosazeni stanoveného dilciho
cile md sebeposilujici ucinek — podporuje sportovni sebedivéru,
duvéru ve vlastni schopnost stanovovat si a dosahovat dalsi cile.
Sportovec potrebuje kombinaci dlouhodobého, vysnéného cile (vizi) a
cile ,na dosah ruky” ktery ho za vizi tahne.”



Stanovovani cilu

* Proc?
* Sportovci se stanovenymi cili disponuji vetsi
touhou pfi Eoc;lqvam vykonu nez sportovci bez
stanovenych cilu

* Stanoveneg cile podporuji tvorbu strategickych
planu, coz usnadnuje jejich dosazeni

* Stanovené cile dodavaji sportovci vetsi touhu u
cinnosti vytrvat i pres casy lemované neuspechy
(napr.: nékolik porazek v radéz{ jelikoz sportovec
ma stale pred sebou néco, ceho dosahnout chce

* Stanoveni cili ma pozitivni dopad také na_
tymov(}/ vykon, tak také na tymovou kohezi
(pokud ma tym spolecny cil, vice drzi pfi sobé)



Reakce na stres

* Vedomé uzivani body language
* Pohyby hormonu kortizolu a testosteronu po dvou minutach
e Otevrena / uzaviend body language

* Dechova cviceni
* Frekvence Sesti nadechu a vydecht za minutu
* Nadech 5 vterin a vydech 2 vtefin -> fyziologické zmény (tep)



Psychoterapie

1) Prebirani zodpovédnosti (Gestalt terapie)
* Ma za nasledek vétsi vliv nad svym vlastnim zivotem
* Nastrojem je SELF-TALK

» Priklad: , Tak napriklad namisto ,tys mne nastval” se pacient uci rikat ,ja mam
na tebe zlost a prijimam za to odpovédnost”.



Psychoterapie

e 2) ,Prazdna zidle“

e pacient si ma na prazdnou zidli pred sebou posadit rlizné ¢asti svého ja nebo
svého téla a nebo rlizné osoby ze svého Zivota, s nimizZ si potrebuje néco
vyridit. Stridave pak mluvi za sebe a za toho nebo ,,to“ co si posadil na
prazdnou zidli



Test

* Co je sebedlvéra a jaké mame techniky na
jeji rozvoj?
* Co je imaginace?

e Jaky je rozdil mezi imaginaci a
ideomotorickym predstavovanim?

* Co znamena systematicka desenzibilizace?

* Popiste psychoterapeutickou metodu
,Prazdnou zidli“

* \V cem spociva placebo efekt?
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