EMOCNI

KDE SE BERE STRACH U ZAVODNIKU A JAK HO
OVLADNOUT

@ START NOW
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MGR. JAKUB

HRUBES

Mgr. = pedagogika, psychologie, ZSV - TVS

Pomaham sportovcum, aby zvladli to, na co maji natrenovano
e Jsem vasnivy sportovec a sportovni fanousek
Ziju tim, co délam!

Zakladam si na vztazich
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CO JSOU CMOCE?
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e Komplexni a subjektivni reakce na vnéjsi nebo vnitrni déje.
e Schopnost reakce na ruzné déje pozitivhé nebo negativné

e Vytvareji zmény v psychickém rozpolozeni i fyzickém stavu
e Emoce je pocit, jehoz projevem je urcité chovani

e Méni se, mohou se stridat a jsou tézko popsatelné

© @jakub_hrubes
www.jakubhrubes.cz
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KAZDY DEN ZAZIJEME V
PRUMERU

) @jakub_hrubes 07/27

www.jakubhrubes.cz
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NA CEM ZAVISI
SILA A TYP EMOCE?

e Genetice (biologicka determinace)

e Osobnosti (extro, intro/ cholerik, flegmatik)
e Socialnim prostredim (socialni determinace)

e Osobni zkudenosti se spoustécem (ANO/ NE) S B
e Subjektivnim vyhodnoceni spoustéce/ stimulu i :

e Kdo jsem? Kde jsem? S kym jsem? Co mé ceka?
« Jak moc mi na tom zalezi? Pro¢ mi na tom zalezj

& @jakub_hrubes
www.jakubhrubes.cz
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- EMOCNI
- STRATEGIE
'Il \ I FYZIO )
- 3 A o
SPOUSTEC | » EMOCE | > MYSLENKA | D ~—% CHOVANI
f [ PSYCHO o
'| I | REAKCE |
& @jakub_hrubes 9/27

www.jakubhrubes.cz



Vnitrni spoustéce
Nedostatecna sebeduvéra
Strach z neuspechu
Vlastni ocekavani
Prilisné premysleni
/klamani ostatnich
Perfekcionismus

Vnéjsi spoustece
Tlak od souperu
Publika
Tlak od rodicu
Trenérd
Cinovnik{ svazu
Kamaradu
Okolni vlivy

@jakub_hrubes
www.jakubhrubes.cz
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TYPY EMOCI
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& @jakub_hrubes
www.jakubhrubes.cz

AP = pozornost, vzruseni, spokojenost, pocit Steésti, odhodlanost

2. AN = napeti, vztek, stres, rozcileni
3. TP = uspokojenost, klid, uvolnenost, prilisne zklidneni
4, TN = smutek, deprese, pocit nudy, pocit unavy, strach

12/27
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FENOMEN
STRACHU

“Strach je pfirozena, automaticka a evolu¢né vyvinuta reakce
na hrozbu nebo nebezpeci s cilem prezit!”

www.jakubhrubes.cz




STRACH

JE

SUBJEKTIVNI VYKLAD
SITUACE

wwwjakubhrubescz .. g yon




— (mozkovy kmen, mozecek)

3 CASTI

zakladni zivotni funkce

(limbicky systém)

rozhodovani

1. Plazi = instinkty a pudy = 500 mil. let
2.Savei=emoce =200 mil. let _
3. LidSky = |0g|ka =100.000 let : | ‘ (neokortex)

)

planovani, zduvodnovani

www.jakubhrubes.cz 15/27




N

3 REFLEXNI REAKCE

FIGHT  FLIGHT  FREEZE
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FAZE
STRACH

|
NERVOZITAl >  STRES (—) STRACH |-~ PANIKA PARALYZA

www.jakubhrubes.cz 17/27



JAK PRACOVAT
SE STRACHEM?

100%

www.jakubhrubes.cz




3 STRATEGIE PRO

DYCHANI

Rizeny cyklus

POWERPOSE

Alfa pozice

BOJ SE STRACHEM

VNITRNI REC

Zapojeni logiky
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CHVILKA

PRED ZAPASEM ODEJDI Z DAVU 3 0TAZKY

MVT

www.jakubhrubes.cz 24L/27
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K RIZENI NEG.
EMOCI

Zkoumejte KDO nebo CO ve vas spousti negativni emoce
Uvédomte si, Ze byt emotivni heni slabost

Vnimejte, jaké emoce prozivate a v jakych situacich
Zkoumejte své fyziologické reakce

Pochopte, jaké ma strach/ vztek vliv na vas herni projev
Uvédomte si, Ze nervozita je zdrava a chceme ji

Naucte se strach stopovat vcas

Zkousejte ruzné (3) strategie na ovladnuti strachu

VYSTAVUITE SE SVEMU SPOUSTECI PO MALYCH DAVKACH
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POJDME SE BAVIT

PTEJTE SE PROSIM

www.jakubhrubes.cz 26/27



DEJTE MI

(% restart@jakubhrubes.cz
@jakub_hrubes
@Y www.jakubhrubes.cz

e

SKVELE VE SVEM TELE

KORPORATNi HEALTH COACHING
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